SZOVEG —
TOLNAI NORA sportszakpszicholdgus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

SOROZAT —
BEMELEGITES

JZGAS £5 MERTEK
HOGYAN VALTOZIK A SPORT ES AZ EGESZSEGES
TAPLALKOZAS A KOR ELOREHALADTAVAL?

Szerencsések vagyunk, ha mar gyermekként életiink szerves részévé valt a rendszeres testmozgas, sziileinket
is sportos felndttnek lattuk, és felnéve magunk is beépitettiik mindennapjainkba a sportolast. Nehezebb
a dolgunk, ha nem lattunk és hoztunk ilyen mintat, hiszen igy magunknak kell kimunkalni az utat, hogyan
lehetne teljes értéki, egészséges, hosszu életet élni. A j6 hir, hogy sosem kés6é megvaltoztatni az életmddunkat
és elkezdeni rendszeres testmozgast végezni. A sport minden életkorban pozitivan hat a sziv- és érrendszerre
és az altalanos egészségi allapotunkra. Nem art ismerniink azonban néhany fontos tudnivalét, miel6tt
belevagunk, ezért tiz j6tanacs kovetkezik, hogy mit és hogyan csinaljunk, ha elmiltunk mar hiszévesek.

Fontos tudnunk, hogy nem holmi divattrend miatt hang- ) Minden mozgés, mozdulat alappillére

stlyozzuk a sportolas és egészséges taplalkozas kiemelt azizmok 6sszehlizédasanak képessége:

jelentségétraz életmindségjavitasiban. Azizmokedzése vagyis ruganyosabbak, fittebbek lesziink.

elengedhetetleniil sziikséges az egészséges csontok, kerin- ) 30. életéviinket betdltve lasst izomsorvadas veszi

gésirendszer és metabolizmus eléréséhez, fenntartasahoz, kezdetét, amiaztjelenti, hogy 10 évalattharom

valamintegy sor egészségiigyirizikofaktor kivédéséhez. kgizomtomeget is veszithetiink, ha nem végziink

erdsits edzéseket. 40 éves kor felett ez a folyamat

MIEETT?  coveveeneiiiiiii még kifejezettebbé valhat.

Y Mertaz alloképesség novelésével javul az izomzat vér- Y Azizomerd hianya csokkentizomténushoz
ellatasa, amilehet6vé tesziaz izmok erejének novelését. ésazartériak rugalmatlansagahoz vezet.

) Nagyobb izomtémeg tobb energiat hasznal fel, vagyis Merevséget, izomgorcsoket, mozgasaink
javitjaaz anyagcserét. Mivel 30 éves kor felett egyéb- korlatozottsagat érezhetjlik, ez rossz test-
kéntis elkezd lassulniaz anyagcsere, és zsir formajaban tartashoz, ahatésaderék panaszaihoz vezet.

még inkabb raktaroz a szervezet,az izmaink edzésével
tehetlink alegtobbeta normal metabolizmusért.
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1. Végezziink stilyzés erdnléti és alloképességi edzést is!
ErGsitéssel megel&zhetjiik, illetve lassithatjuk az izom-
zatleépiilését. Stlyzos edzések mellett valasszuk
agumiszalaggal végezhet§ gyakorlatokat, mert kiméle-
tesebbek az iziiletekkel, ugyanakkor novelik az iziileti
mozgastartomanyt. Az alloképesség novelésével javul
asziv-érrendszerallapota, csokken a nyugalmi pulzus,
és megeldzhet6 a magas vérnyomas. A keringési rend-
szer fejlesztése a sulyzds edzésekhezis sziikséges.

2. Azalloképességi edzések a hosszabb tavok

mellett sz6lnak.

Legyen az Gszas, gyaloglas, tirazas, nordic walking,
futas vagy biciklizés, alényeg, hogy talaljuk meg, ame-
lyik 6romet okoz, illetve egészségi és edzettségiallapo-
tunknak is megfelel6. A hosszu tavok el6nye az is, hogy
képeseklecsendesiteniaz elmét, el§segitenia befelé
fordulast, amire - valljuk csak be - impulziv hiiszas
éveinkben aligha voltunk ravehetdk.

3. Tartsuk be a fokozatosség elvét!

Kiulonosen fontos akkor, ha sokidd telt el rendszeres
fizikaiaktivitas nélkil. Engedjiik el a kampanyszerd fel-
langolasokat! Az egészségmegdrzés és prevencio arrol
sz0], hogy testileg és lelkileg is egészségesek maradunk,
ahhoz pedig a fokozatossag és egyensuly alegjobb t,
akizsigerelést felejtsiik el!

4. Pihenjiink tobbet!

Sejtjeinknek egy-egy edzés utan hosszabb regeneracios
idére van sziikségiik. A sport-taplalkozas-regeneracio6
harmaskiegyensilyozottsagaval, aranyossagaval alvas-
és életmindségiinkisjavulnifog.

5. Abemelegités is hosszabb, nem csak a pihenés

A bemelegités céljaakeringésfokozas ésazizmok, iziile-
tek felkészitése a terhelésre. Fogadjuk el, hogy ehhez 40
folott mar tobb idére van sziikség, szintén fokozatosan
kell felépiteniink, és akar20-25 percet is igényelhet.

6. Nydgjtsunk!

Ez amasik, amitesetleg 30 éves korunkig még elhagy-
hattunk (persze nem, de valljuk be, olykor megtettiik.)
A sériilések elkeriilésének, a regeneracié meggyorsitasa-
nak, az izliletek, izmok védelmének a nyGjtas adjaa har-
madik pillérjéta megfelel§ bemelegités és elégséges
pihenés mellett.

7. Mozgasterapia és tartasjavitd gyakorlatok
Havalamielkezd fajni, az az esetek tobbségében valami-
lyen testtartasbéli problémabdl vagy az izomegyensuly
felborulasabol fakad. Amennyiben igy van, a terapiaja
ameggyengllt tertiletek megerdsitése és az egyensuly
visszadllitasa. Sokszor nem is gondolnank, milyen
aprocskaizom talzott feszessége vagy épp renyhesége
képes nagy galibat okozni! Szakképzett gydgytornasz
vagy mozgasteraputa segitheta probléma kideritésében
és megoldasaban.

8. A csontritkulas megel6zésének legjobb médja
astlyzés edzés!

Kivaltképp - de nem kizarélagosan - néket érintd
probléma a csontritkulas. Az ersit edzés az, ami képes
meggatolnia folyamatot és novelnia csontstiriséget.

9. A mozgas mellett a taplalkozas is fokozatosan
atalakul

Mivelaz anyagcsere a kor el6rehaladtavallassul, a szerve-
zetnem hasznal el annyikalériat, mint korabban, ezért zsir
formajaban raktaroznikezd. A talsily elkeriiléséhez azon-
ban nem elégakevesebb bevittkaléria. Ha tobbet moz-
gunk, tobb kalériathasznal fel aszervezet. Azanyagcsere
fokozasahoz elengedhetetlen a mindségitaplalék és a tobb
mozgas. Egylink rendszeresen, tobbszor egy nap keveset.
Fogyasszunk tobb fehérjét és tobb folyadékot, 40 éves kor
feletterre kivaltképp sziiksége van a szervezetiinknek!
10. Ne féljiink az étrendkiegészitoktsl!
Amindségitaplalkozas mellett szitkségiink van néhany
taplalékkiegészitbre is. A vitaminokat mindig kiiraszerdien
szedjiik, inkabb nagyobb dézisban révidebb ktirakat tartva.
Edzésterhelést6l ésigénybevételtdl fiigg, de altalanossag-
ban szélva érdemes tavasszal és Gsszel egy-egy olyan karat
tartanunk, amikor gliikozamin-tartalmu iziilet- és porcers-
sit6t, kollagént, D-vitamint és kalciumot fogyasztunk. ¢
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