MOZGASSAL
A tavaszi %radtség

A téli idészakban je”emzé mozga’shia’n\/

nagyreszt okolhaté a tavaszi %radtség enervalt
érzésének kialakulasaert. Bar i]yenkor a |egnehezebb
er6t gy(jjtemmk mozgasra késztetni szervezetunket,
az eredmény érdekében mindenképpen

megeri az eréteszitést.

természet 6rok korforgdsaban a lassan véget
ér6é hosszi tél bizony nem mulik el szer-
vezetiink felett nyomtalanul. Amennyire a tél
avisszahtizbdas, pihenés, ergytijtés, raktdrozés
id6szaka a természetben, a civilizalt ember
életében ennek inkabb karos oldalai domindlnak. A
mozgasszegény életmdd, a husokban, zsirokban gazdag
ételek tovabb novelik szervezetiink terhelését a varosok
szennyezett levegGje és a stressz okozta kdros hatésok mel-
lett. Szinte mindenki ismeri az {innepek alatt felszedett
folos kilok, elneheziilés, gyomorégés, gyengébbnek érzett
izmok, nehezen bejérat6ds iziiletek, dltalanos erétlenség,
kedvetlenség érzését. Ezen ]elensegeket a téli sportok, a
szabad levegén végzett mozgds vagy akar az edztermek
rendszeres ldtogatdsa nagymértékben képes enyhiteni.

EBRED A TERMESZET ES A SZERVEZETUNK

A tavasz az ujjasziiletés, a szervezet salaktalanitisdnak
id6szaka. A természet ébredése, mozgasba lendiilése az
embereknél is pozitiv energidk felszabaduldsat, jobb kedvet
eredményez. A napsiitésnek depresszibellenes hatdsa van,
valamint a szervezetiink szdmdra létfontosségi D-vitamin
szintetizaléddsa is ugrasszerfien megné a bériinket éré
napfény ltal. Mindkét tényez§ segiti a mozgas, a sportok

oa’sban

konnyebb elkezdését. Az izommunka a szévetek oxige-
nizlasa révén javitja az anyagcserét, kiiiriti a salakanya-
graktarakat, javitja a test kontuarjat, csokkenti a zsirparnakat
(hatdsfokat novelhetjiik infrafejes soft-lézerrel). Ez egy
rendkiviil pozitiv, magat erésit8 folyamat, csak elkezdeni ne-
héz. Az emberi szervezet miikodése a sejtek szintjén dél el,
nem megfeleld oxigenizacié hatdséra a légzési lanc elakad,
ami azonnali savasodast, helyi 6démaképzédést, romlé ke-
ringést okoz, mely tovabb rontja a sejtek anyagcseréjét. Ez
az 6rdogi kor gyorsan, szemmel l4thaté kérokat okoz zsir-
parndk és narancsbér képében is.

Segitsiink sejtjeinknek — ezaltal egész szervezetiinknek — la-
gosité étrenddel, vitamin-, dsvanyianyag- és nyomelem-

pétlassal. Egy révid boijt csak fokozza a salaktalanitas hatasét.

A napi 2 liter dsvanyviz, gytimoélcstea, z6ldséglé a vesék 4l-
tal tdmogatja a szervezet tisztitdsit. A 1égzégyakorlatok, a
szauna a tiidénkon és a bériinkon keresztiil salaktalani-
- tanak. Erdemes tudni,
N hogy a kinai medicina 6t
— elem tana szerint a tiidé
-és a vastagbél merididn
egymassal (jin-jang) part
alkot, egymasra hatnak. Igy a szervezet energetikai
ellatottsaga és immunrendszeriink mikodése, a bériink 4l-
lapota, a fels6 légutaink egészsége sszefiiggenek. A sza-
munkra automatikus légzést odafigyeléssel, ill. megfelel
légzbgyakorlatokkal minden merididnunk aktivdl4dsara
hasznélhatjuk!
TAVASZI FARADTSAGUZO GYAKORLATOK
Ha még hidegek a tavaszi napok, zart helyen kezdjiik az
aktivabb életet, pl. reggelente a Do-in merididnébresztd
onmasszazzsal vagy az el6z6 havi cikkben felsorolt barmely
alternativ mozgasterdpiaval. Hatdsfokuk tovdbb névelhetd
masszazzsal kiegészitve.
A légzdgyakorlatokat nyitott ablaknal, de legalabb jél at-
szell6ztetett helyiségben végezziik! A labdajétékok szerelme-
sei is megtaldlhatjak a mozgés lehet&ségét teremben, majd
szabadlevegén egyardnt. Ahogy melegszik az idd, sétéljunk
nagyokat a nyiladozé természetben, végezziink légz8gyakor-
latokat, s el lehet kezdeni a joggingot, a futdst is.
A szabadban 1iszds — esetleg szaundval kiegészitve — az
egyik legsokoldalibb méregtelenitési forma egyszerre.
Mindenki megtaldlhatja a kordnak, alkatinak, egészségi 4l-
lapotdnak megfelel6 mozgésformat, melytél j erére kaphat,
ujjaszilethet, energidi megsokszorozédnak.
A fjdalmas izmok, iziiletek biostimulans terapidja a soft-1é-

zer médszer, mely a mozgésterdpia elkezdése elétt vagy sport-
sériilésnél a legeredményesebb mellékhatdsmentes kezelés!
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