TESTMOZGAS AZ EGESZSEGERT

A testmozgds fontos szerepet jatszik az egészség
rpegﬁnc’sében, edzi a szervezetet, késlelteti az oregedést.
Eletkortol fiiggetleniil, mindenkinek szitkséges a mozgés,
nem csak a sportoloknak. A hdzimunka nem pétolja a tornazast!
Ha lo ¢életmédot folytat, alig van része erdkifejtésben,
gyaloglds helyett éltalaban autéval vagy busszal kozlekedik,
akkor eldbb-utobb elvesziti fizikai kondici6jat és nagyfoku
kockézatnak teszi ki magat a betegségeket illetéen.

Kézismert, hogy a rendszeres testmozgds megelézi
- a sziv- és érrendszeri betegségeket
(kiillondsen az érelmeszesedést és a szivinfarktust)

- a csontritkuldst (amely a csontok torékenységéhez vezet)

- az iziileti bantalmakat (az iziiletek ,,berozsdasodasat™)

- az elhizast (ha tobb téplalékot fogyaszt, mint amennyinek
megfeleld energidt elhaszndl erokifejtés soran, a tobblet zsir
forméjéban rakodik le).

Ha nem is miivel valamilyen sportigat, mindennap kell
tornaznia, legaldbb 20 percet naponta. Inkabb kisebb erdkifejtést
végezzen, de naponta, mintsem egyszerre nagy meger6ltetést.
Viélasszon valtozatos gyakorlatokat, hogy testének minden
részét megmozgassa. Tartson egy-egy (5 — 10 perces)
tornasziinetet tanulds, irodai munka, utazds kdzben.

A testmozgas javitja a tiidd oxigénelltésat és a vérkeringést;
erositi az izmokat; helyes testtartést, j6 alakot és rugalmassdgot
biztosit. Elésegiti az energiaval val6 feltoltédést és a jobb alvést.
Egészségesebbnek fogja érezni magat és novekedni fog az

alloképessége, munkabirésa.
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Bemutatunk néhdny
nagyon kdnnyii gyakorlatot,
melyeket az idosebbek is

6. Guggoljon le nyugodtan elvégezhetnek

—alljon fol.

Az lenne az igazi,

ha az egész

talpt letenné. A gyakorlatokat Végc?‘
Esetleg fogézhat NAGYON LASSAN!
A hirtelen mozdulatok

FONTOS

5. Vizszintes karja legyen nytjtva,
héta cgyenes, ne hajtsa le a fejét.
Mindkét karjat hiizza hatrafelé.

€< 4. Végezzen

L korzéseket Q
\ 7 mindkét irdnyba o /

csukléival és bokaival. o
1. Fejl'('Orzés. J 2. Hajtsa elore-hétra a fejét.
Nytjtsa meg j6l a tarké izmait, Nyujtsa meg jol a hdtizmokat. 3. Villkérzés v,
clore-hétra
-— i

a kezével

pl. az asztal szélébe, ;“%2"1*3“"‘3” i
hogy el ne veszitse Glyat, smételje a gyakorlat
w HeRee 5—10 15 - szor.
Palcikaemberkéket rajzoltam,

/> \ ( nehogy valaki agy gondolja,
[ . /' hogy csak a néknek vagy
E i_ Q csak a férfiaknak kell torndzniuk.

7. Csak a nyakat és a bokait

hailitsa; egvizare: 8. Emelje killon-kilon a ldbait. 9. . Biciklizés”. Egyik, majd — 3 -
A test bl réazp helybén mard Nehajlitsa be a érdéd misik libbal, kilon-kilgn. il ks
11. Kénnyd , fekvtamasz”, 12, Ezeket a mozgisokat végezze

10. Emelje karjét oldalt, fel magasra. ‘ ;
Végezze egyik, majd mésik karral. A hata maradjon egyenes. nagyon lassan!



SANATATE PRIN MISCARE

Activitatea fizica joacd un rol important in mentinerea
sdndtatii, cdleste organismul, intdrzie imbatranirea. Indiferent
de varstd, toatd lumea are nevoie de miscare, nu numai
sportivii. Lucrul casnic nu suplineste exercitiile fizice!
Daca duceti o viata sedentard, cu un grad redus de efort fizic,
daca evitati sa mergeti pe jos si preferati si va deplasati
cu masina sau cu autobuzul, veti pierde forma fizica
§i va expuneti la un risc crescut de imbolnaviri.

Se stie ca activitatea fizica sistematica previne
- bolile cardiovasculare (in special ateroscleroza si infarctul
miocardic)

- osteoporoza (care duce la fragilitatea oaselor)

- problemele cu articulatiile (,,ruginirea” lor)

- obezitatea (dacd mancati mai mult decat puteti cheltui prin
efort, surplusul de energie se depune sub forma de grasime).

Chiar daca nu practicati un sport anume, trebuie sa faceti
exercitii fizice in fiecare zi, micar 20 de minute. Faceti mai
bine eforturi mici dar zilnice, decét eforturi mari deodata.
Alegeti migcdri variate, antrendnd toate partile corpului.
Introduceti cate o pauza (5 — 10 minute) de exercitii fizice
in timpul invatatului, lucrului la birou, sau in timpul unei
calatorii.

Activitatea fizica zilnicdi mbunitifeste oxigenarea
plaménilor si circulatia sdngelui; intdreste musculatura
si confera corpului o finutd corectd §i suplete. Va ajutd
sd vd recreati §i sd dormiti mai bine. Va veti simti
mai sinitosi §i veti avea mai multd energie.
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1. Rotirea capului, cu capul inclinat.
Intindeti bine mugchii cefei.

A )

7. Indoiti deodata
doar laba picioarelor i gatul.

Restul corpului riméne intins.
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10. Ridicati braul, lateral pini sus,
Facefi perind cu ambele brate.

5. Bratul orizontal s fie intins,
spatele drept, nu aplecati capul.
Trage(i ambele brate in spate.
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2. Aplecati capul in faja si in spate.
Intindeti bine muschii spatelui,
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8. Ridicafi separat picioarele.
Nu indoifi genunchii!
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11. Varianta ugoard de , flotari”,
Spatele raimiine drept.

6. G flexiun

4. Rotirea gleznelor §i
incheieturii méinilor Q‘_-)
intr-o direcfie §i invers

Ideal ar fi
sa vl sprijiniti
pe toata talpa.

Eventual puteti

s34 va prindefi

cu mainile

de o bard fixa,

de marginea mesei,

ca nu cumva sa pierdeti echilibrul.
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9. ,Bicicleta”. Pe rind cu piciorul sting,
apoi cu piciorul drept.

3. Rotirea umerilor
in faja si in spate
=

Vip gm céteva
exercifii foarte uyoare,
potrivite chiar 5i pentru virstnici

IMPORTANT

Toate aceste exercifii trebuie
ficute FOARTE LENT!
Migclrile bruste pot fi diunitoare!
Repetai fiecare exercitiu

de 510~ 15 ori.

Am desenat figuri ,unisex”,
sd nu avefi impresia gregitd
€& activitatea fizich ar fi
doar pentru femei sau

doar pentru bérbati.

Niciodatii nu ¢ prea tirziu si inceperi!
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12. Aceste migcari si le faceti
foarte-foarte incet!



