SPORTOS ELETMOD
50 FELETT

A rendszeres mozgas minden korosztidly szamara elényis, az aktiv min-
dennapok nemcsak a testet formaljak, de az élethez valé viszonyunkat is.
Segitenek megédrizni az erdnlétet, novelik az alloképességet, frissen tart-
jak a szellemet. De mire figyeljiink, ha szeretnénk elkeriilni a sériiléseket
vagy épp az esetleges tulterhelést? Mi szamunkra az idealis mozgasfor-
ma? Tippek és praktikak, hogyan eddziink ,masodik fiatalsagunk” idején.

[ N ]
tven felett sem kell lemondanunk

arrél a sok elényrél, amelyet a rend-
szeres testmozgds biztosit, de kicsit
tobb koriltekintésre van szikséglnk, ami-
kor sportolasra adjuk a fejlinket, jobban kell
vigyaznunk a testlnkre, mint korabban.
Miel6tt edzeni kezdink, érdemes kon-
zultadlni az orvosunkkal, akdr néhany al-
lapotfelmérd vizsgdlatot is elvégeztet-

A CIKK SZERZOJE AZ IMAGINE CREATIVE CONSULTING

hetlink. Nem célszerli olyan sportdgat
valasztanunk, amely indokolatlanul nagy
megterhelésnek teszi ki a szervezetinket,
inkdbb arra koncentraljunk, hogy allandé
része legyen a mozgas az életlinknek, jol
érezzUk magunkat koézben, és az egész
testinket alaposan atmozgassuk. Hogy a
lehetd legalacsonyabbra csdkkentsik a sé-
rilések kockazatat, szenteljink kildéndsen




A SPORT JOTEKONY HATASAI

© Segit fenntartani az életminéséget.

© Lassitja a szervezet természetes
leépiilését.

© Csokkenti a stresszt.

© Erdsiti a sziv- és érrendszert.

© Segit az egészséges testsiily elérésé-
ben, megtartasaban.

© Tamogatja azimmunrendszert.

© Néveli a csontsiiriiséget.

© Csokkenti a magas vérnyomast.

© Javitja a tiid6kapacitast.

nagy figyelmet a bemelegitésnek. Az évek
elérehaladtaval izmaink mdar nem olyan ru-
galmasak, igy koénnyen megsérilhetink.
Emellett az alapos bemelegités a vérke-
ringésinket is beinditja, sportoldsra kész
dllapotba hozza az egész szervezetiinket.
Ha kihagyas utan engedjik be Ujra a
sportot az életlinkbe, fontos, hogy foko-
zatosan néveljik a mozgas intenzitasat, és
mindig realis célokat tlzzink ki magunk
elé. Amennyiben alloképességiinket sze-
retnénk névelni, kezdjik roévidebb sétak-
kal, majd hétrél hétre novelhetjik a gya-

IDEALIS MOZGASFORMAK 50 FELETT
Uszas

Erésiti a sziv- és érrendszert,
alégzorendszert, j6 hatdssal

van az anyagcserére. Toké-
letes azoknak, akik térd-,
csip6- esetleg hatproblé-
makkal kiizdenek, mert nem

terheli az iziileteket.

Nordic walking

A prevencié mellett sok be-
tegség (magas vérnyomas,
cukorbetegség, depresszio)
kezelésében is segithet,
noveli az dlloképességet, jot
tesz aziziileteknek, és javit-
ja a mozgaskoordinaciot.

loglas intenzitdsat és hosszat, illetve id6ével
mas mozgasformadkat is beiktathatunk. Ha
izomerénket szeretnénk névelni, akkor az
elején kis sulyokkal, valamint nagyobb is-
métlésszamokkal végezzik a gyakorlatso-
rokat. Ne feledjik, a kevesebb néha tébb: a
tulterheléssel, illetve a helytelenll végzett
gyakorlatokkal tébbet arthatunk iztleteink
egészségének, mint amennyit hasznalunk.
A megfeleld levezetésrél se feledkezzlink
meg az edzés utan, akdrcsak a bemelegi-
tés, ugy a megfelelé nyujtas is kiemelten
fontos része az edzésnek.

Kerékparozas

Arendszeres tekerés noveli
az alloképességiinket, segiti
azideadlis testslily elérését.
Aldasos hatassal van a vérke-
ringésre, edzi a szivet, és az
iziiletekre sem r6 akkora ter-
het, mint példaul a kocogas.

A MEGJELENEST A POSTA BIZTOSITO TAMOGATTA



