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»Hétf6t8] nem eszem...”. , Kéne mar valamit mozogni, na majd...” Ismer8sen csengenek ezek a mondatok? Egy tulsalyos,

mozgdsszegény életmédot folytaté embernek nagyon nehéz erbt vennie magén, hogy megtegye az elsd lépéseket az

egészséges €letvitel gorongyos ttjin. Ha nincs elég akaraterdnk, kiils6 segitség nélkiil csak htzzuk-halasztjuk a véltoz-

tatdst, ettd] lelkibeteggé vilunk, s bezdrul a kor. Pedig életmddot viltani soha nem késd, dllitjdk a szakemberek.
Szervezetiink rosszabb adottsdgaink ellenére is képes a megujuldsra.

De mit is jelent az egészséges életmod? Az
egészség a lelki és fizikai allapot egyensulya,
orvosi értelemben a zavarok hidnya. Ennek az
allapotnak a fennalldsa esetén beszélhetiink
egészséges életmaodrol.

Girs fnddeds-Gies Anddgnd, Madn

Eletmodvaltok
ké:ikiinqw

A szakért6-szerz8paros konyve nagyszer(
megoldasi lehet8ségeket kinal azok szamara,
akik magukban eltokélték mar, javitani kivannak
egészségi allapotukon. Mindenkinek meg kell
ismernie sajat szervezetét, meg kell talalnia a
szamara legmegfelel6bb étrendet, testmozgast.

A kotet segit megtenni az els6 |épéseket, bar a L|'!|_F|'I.I1.-El1l!§"
szerz6k hangsulyozzak, csodat nem tudnak a tartos testsily-
igérni. Az egyénnek kell maganak belatnia, hogy cadkkentéshaz

akarja életvitelében a valtoztatast.

Harom nagy fejezetet dlel fel a kotet. Az elsé az
elhizas, tulsuly okait, tineteit, kezelését jarja
kérbe nagyon alaposan. A masodik fejezet a
fizikai aktivitas, sporttevékenység fontossagat
hangsulyozza a tulsuly kezelésében. Kitér a
stresszel valo egyuttélés kérdésére is. Valtoza-
tos mozgasprogramokat kinal, példaul zsir-
égetés kezdbknek vegyes gyakorlatokkal kulon-
b6z8 évszakokra, zsirégetés id6seknek gya-
loglassal stb. A kotetben talalhatd szamtalan
teszt, és értékeld tablazat kitoltésével megtud-
hatjuk, hol tart alloképességink, terhelhetd-
séguink korunkhoz, neminkhoz viszonyitva. A
harmadik fejezet a taplalkozasi tudnivalokat
Osszegzi. Felmérhetjuk taplalkozasi szokasain-
kat, kidertilhet, mely terileten vannak hianyos-
sagaink, hol kell beavatkoznunk. Szamtalan
taplalkozasi iranyelvet, mintaétrendet talalunk.
A mU terjedelmes képgaléria-melléklettel zarul,
melyben testgyakorlatok, diétas ételek fotoit
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,Nem elég, hogy mulni hagyjuk a napokat, ... L xcdae g
értelmet kell adni az életnek, és aktivan kell [t l\u_
élntink az életlinket.T8lUnk fugg, hogy megtalal- -

juk-e mindazt, amit fontosnak tartunk." - E
megszivlelend® szavakkal zarjak a szakérték a 4
minden korosztaly szamara hasznos Utmutaté-

jukat.
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