ELONYBEN, AKI TELEN IS SPORTOLT!
A mozgds hatéséra élénkebb anyag-
cserének koszonhetben a kétbszovet-
ben lényegesen kevesebb a lerakédott
salakanyag. Az izmok edzetiebbek,
beleértve a szivizomzatot is. Az iziile-
tek rugalmasabbak, hajlékonyabbalk,
kevéshé sérilékenyek. A téli sportok
szerelmesei tehat konnyebben kezdik
a tavaszi megtjuldst. Természetesen
a télen legaldbb edz6teremben mozgdk
is elényben vannak passziv embertar-
saikkal szemben.

SOHA NEM KESO ELKEZDENI!

A passzivitast felvalt6 aktiv életméd
annyit jelent, hogy a testmozgéast —
beiktatva mindennapjainkba — rend-
szeresen kezdjiik el végezni. Fontos o
fokozatosséig elvének betartdsa, ez a
mozgas mennyiségére és intenzitisira
egyarant vonatkozik! Aki ezt nem veszi
komolyan, a legjobb esetben is izom-,
iziileti sériilést szenvedhet. Ha ez bekd-

mozgésban

]cleje Ujra lendiiletbe hozni testinket: anyagcserén!(et. izmainkat,

izileteinket! Aki télen is rendszeresen mozgott: sielt, korcso‘.yézott

naponta sétalt a szabadban, annak a szervezete kevésbé savasodott

e’, a szbvetek. sejteL( oxigén-e“étottséga meg{e[e]é.

vetkezik, a végtag dtmeneti nyugalom-
ba helyezése, soft-lézer és fiilakupunk-
tara, sziikség esetén gyégyszer és/vagy
homeopitids szer alkalmazasa valhat
sziikségessé. Ezek latvanyosan gyor-
sitjdk a gyégyulast. Kiemelten igaz ez
mar eleve kopott iziiletekre is. Ezeknél
azonban stlyosabb kévetkezmény is
lehet a sziv- ill. agyi érrendszerei
katasztréfdk esetleges bekovetkezte!

NAPROL-NAPRA TOBBET

Elészor napi fél éras sétaval javasolt
a mozgast elkezdeni, majd ezt id6ben
és intenzitdsdban emelve lassan elérni
az egyéni maximumot. Amikor mar
fulladés, elfaradas nélkiil tudunk sétal-
ni, kirdndulni, lehet kocogni, majd
alapvetSen egészséges ember esetében
futni. Kivalé testmozgés a kerék-
parozas is. Nem gyézém hangsilyozni
a pulzus-és vérnyomds rendszeres el-
lenérzését. Vérnyomascsokkent6t,
szivritmusra haté szert szedék
konzultaljanak kezel6orvosukkal! Az
edz6termekben a felkésziiltebb szemé-
lyi trénerek tudjak, hogy életkorunk-
nak, teststlyunknak mely pulzus- és
vérnyomasértékek a legidedlisabbak

az adott terheléshez, illetve mi az a
maximum, amit ne lépjank tal.
Kulesszé a rendszeresség és a foko-
zafossag!

MEGUJULT TESTBEN

A kell6 edzettség elérésével javul a
kozérzet, a kedély, né az izmok,
iztiletek, csontok terhelhet8sége,
cs6kken a vércukorszint, cstkken a
vérzsirok (koleszterin-és triglicerid)
szintje, kénnyebb a stresszt levezetni.
Ezek pedig pozitiv visszacsatoldsként
(feedback) csokkentik a sziv-érrend-
szeri katasztréfak el6fordulasét. Sajnos
ebben pedig Magyarorszag a vilagels6k
kozott van!

Az éledez6 természet hivogat, sajat
testlink is jraéled javul6 anyagcserénk
képében. Legyiink minél tébbet a
szabadban! Szervezetiink meghélélja a
torédést!
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