TESTMOZGAS AZ EGESZSEGERT

A testmozgas fontos szerepet jatszik az egészség
meglrzésében, edzi a szervezetet, késlelteti az oregedést.
Eletkort6l fliggetleniil, mindenkinek sziikséges a mozgés,
nem csak a sportoloknak. A hazimunka nem pétolja a tornazast!
Ha l6 ¢életmodot folytat, alig van része erdkifejtésben,
gyaloglds helyett éltalaban autéval vagy busszal kozlekedik,
akkor el6bb-utébb elvesziti fizikai kondiciéjat és nagyfoku
kockazatnak teszi ki magét a betegségeket illetéen.

Kozismert, hogy a rendszeres testmozgéas megeldzi
- a sziv- és érrendszeri betegségeket
(kiilondsen az érelmeszesedést és a szivinfarktust)

- a csontritkulast (amely a csontok térékenységéhez vezet)

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

- az elhizast (ha tobb taplalékot fogyaszt, mint amennyinek
megfeleld energiat elhasznal erdkifejtés soran, a tobblet zsir
forméjaban rakédik le).

Ha nem is miivel valamilyen sportigat, mindennap kell
torndznia, legalabb 20 percet naponta. Inkabb kisebb erékifejtést
végezzen, de naponta, mintsem egyszerre nagy meger6ltetést.
Valasszon véltozatos gyakorlatokat, hogy testének minden
részét megmozgassa. Tartson egy-egy (5 — 10 perces)
tornasziinetet tanulds, irodai munka, utazas kézben.

A testmozgés javitja a tiid6 oxigénellatasat és a vérkeringést;
er6siti az izmokat; helyes testtartast, jo alakot €s rugalmassdgot
biztosit. Elésegiti az energidval val6 felt6ltédést és a jobb alvast.
Egészségesebbnek fogja érezni magat és novekedni fog az
4ll6képessége, munkabirdsa.
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5. Vizszintes karja leg'yen nytjtva, i talpat letefmé. A gyakorlatokat végezze
héfa egyenes, ne hajtsa le a fejét. Esetleg fogozhat NAGYON LASSAN!
Mindkét karjat huzza hatrafelé. = a kezével A hirtelen mozdulatok
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Palcikaemberkéket rajzoltam,
/> 4:\ f nehogy valaki tigy gondolja,
[ /’ hogy csak a néknek vagy
N csak a férfiaknak kell tornazniuk.

7. Csak a nyakat és a bokait

hajlitsa, egyszerre. ‘
A test tbbi része helyben marad. Ne hajlitsa be a térdét!

8. Emelje kiilon-kiilon a l4bait. 9. ,Biciklizés™. Egyik, majd P i .
mésik lébbal, kllon-kiilon. 1l késg elkezdeni!

10. Emelje karjat oldalt, fel magasra. 11. Konnyi , fekvotamasz”. 12. Ezeket a mozgasokat végezze
A hata maradjon egyenes. nagyon lassan!

Végezze egyik, majd mésik karral.



SANATATE PRIN MISCARE

Activitatea fizicd joacd un rol important in mentinerea
sandtatii, caleste organismul, intarzie imbatranirea. Indiferent
de varsta, toatd lumea are nevoie de miscare, nu numai
sportivii. Lucrul casnic nu suplineste exercitiile fizice!
Daci ducefi o viata sedentard, cu un grad redus de efort fizic,
daca evitati s mergeti pe jos si preferati sd va deplasati
cu masina sau cu autobuzul, veti pierde forma fizica
si va expuneti la un risc crescut de imbolnaviri.

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

- osteoporoza (care duce la fragilitatea oaselor)

- problemele cu articulatiile (,,ruginirea” lor)

- obezitatea (daca 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 si faceti
exercitii fizice in fiecare zi, micar 20 de minute. Faceti mai
bine eforturi mici dar zilnice, decat eforturi mari deodata.
Alegeti miscari 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 fizicd zilnicd Imbunititeste oxigenarea
plamanilor si circulatia sangelui; intdreste musculatura
si conferd corpului o tinutd corectd si suplete. Va ajutd
sd vid recreati §i sd dormiti mai bine. Va veti simti
mai sdndtosi si veti avea mai multa energie.
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Ideal ar fi exercifii foarte ugoare,
sa v sprijinifi potrivite chiar si pentru vérstnici
pe toat talpa.
Eventual puteti IMPORTANT
sa va prindeti
cu méinile Toate aceste exercitii trebuie
de o bard fixa, ficute FOARTE LENT!

5. Bratul orizontal s fie intins,
spatele drept, nu aplecafi capul.

6. Genoflexiuni. Vi prezentim citeva
‘_’%

N
4. Rotirea gleznelor gi a
4 . incheieturii mainilor 8
Q q intr-o directie si invers o)
1. Rotirea capului, cu capul inclinat. 2. Aplecati capul in fata si in spate. ) . G ri
Intindeti bine mugchii cefei. Intindei bine mugchii spatelui. 3. Rotirea }Jmu'llor -
in faé si in spate
<

Trageti ambele brate in spate.

de marginea mesei, Miscirile bruste pot fi daunitoare!
ca nu cumva sa pierdeti echilibrul. Repetati fiecare exercitiu
de 51015 ori.
é\ Am desenat figuri ,unisex”,
7 3 sd nu avefi impresia gresiti
[ /r o cd activitatea fizici ar fi
3 . doar pentru femei sau
doar pentru bérbati.
7. indoiti deodata ) s S o N
doar laba picioarelor si gitul. 8. Ridicati separat picioarele. 9. ,Bicicleta - Pe rind cu piciorul sting, g i 5 .
Restul corpului raimane intins. Nu indoifi genunchii! apoi cu piciorul drept. Niciodatd nu e prea tirziu si incepeti!
e
10. Ridicati braful, lateral pini sus, 1. Variantd ugoara de , flotiri”. 12. Aceste migciri si le faceti
Facefi pe rind cu ambele brate. Spatele riméne drept. . "

foarte-foarte incet!



