NEM MINDEN MOZGAS SPORT

A fizikai munkat végz8k ugy érzik,
mozognak eleget munkaidében, az
til6munkat végz8k a szellemi faradtsag
miatt, gyakran teststlyfeleslegiik és
ebbdl kovetkez§ iziileti panaszaik mi-
att nem sportolnak. Az el6z6 csoport-
ba tartozéknak hangsilyozni szeret-

ELETMODVALTASSAL

Az emberek nagy része életmédvaltas
kapcsan jut el a rendszeres testmozgas
gondolatédhoz. Sosem kés6 elkezdeni!
Aki sokdig, akdr évekig nem mozgott
rendszeresen, annak mindenképpen
ajanlott mozgésszervi szakember
(reumatolégus, ortopéd orvos) és bel-
gybgyasz tanacsat kikérni, a rizikéfak-
torokat kivizsgalni és a mozgésprog-
ram osszedllitisa kapcsdn ezeket fi-
gyelembe venni. '
eteket elészér érd
kezelni, ennek hatdséra javul az iziilet
és a kornyez§ izomzat anyagcseréje,
né a terhelhet6sége.
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Ezittal évszaktol és élethelyzettdl
hggeﬂen pozitlv szerepét
szeretném kiemelni a mozgésnak
A Aolgozm jaré embereknek csak
toredéke spor’tol, mozog nap!
ren&szerességgd, de még

hetente akar csak kétszer is.

ROVID IDO ALATT LATVANYOS

A fizikai aktivitds mar rovid idé utan
latvanyosan 4talakitja a test vonalait, kife-
jezetten javul t8le a testtartds. Bz latszik
jaraskor is, magabiztosabbnak t{inik téle

izott hat, ape
lom. Mindennek az esztétikai
hatéson tdl nagyon lényeges pozitiv, az al-
taldnos anyagcserét, légcserét, emésztést
javit6 hatdsa van! A kitart6, rendszeressé
valé mozgas hatdsdra az i f

juta
i

Osszességében a ténusosabb izmok
hatésdra szépiil a test kérvonala. Mivel
az izomzat témorebb, mint a zsir, eleinte
nem a teststlycsokkenés lesz latvanyos, de
a korfogat csokkenés a ruhdkon gyorsan
érezhet6vé valik.

A KITARTAS GYUMOLCSE

Haj avul az anyagcsere, a test oxigén
elldtottsdga, csokkenteni lehet a
stressz hatésait, nyugodtabbd valunk,
javul az alvas minésége. Mindez pozi-
tiv dnerésitd visszacsatolasként segiti
a fogyast, illetve az izomzat épitését.
Mindenki mds testalkat, van, akinél
gyorsabban észlelhet6k latvinyos
eredmények, mésoknél ehhez tobb
idé kell. A kitartds azon-

ban meghozza gytimél-

csét! F

.Jon
a nydr, a szabadban valé

sportok még élvezetesebbek az
edzbterminél, de mindenki izlése és
lehet8ségei szerint mozogjon. A jo6-
ga, callanetics, és minden mélyizom-
torna, koordindciét javité mozgés hoz
a leggyorsabban latvanyos eredményt
testtartdsunkra. Az elismer6 pillan-
tésok és a jobb kozérzet megérik a
faradsagot!
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