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A vitalitds az életkornak és az
aktualis élethelyzetnek megfeleld
energiaszint. Fontos az 6nkontroll,
amikor az élet egy Uj feladat elé allit
minket. El6fordulhat ugyanis, hogy
olyan tevékenységet kell végeznink,
amely irrealisan sok energidnkat
emészti fel. llyenkor jézanul
vizsgéljuk meg a helyzetet, talaljunk
vissza az egyensulyi allapotunkhoz,
és folyamatosan figyelgessik
szervezetlnk visszajelzéseit!

Robert J. Waldinger amerikai
pszicholdégus egy tdbb mint hetven
éven at tart6 kutatasat azzal zarta le,
hogy az ember vitalitdséat, egészsegqi
allapota, mentalis képességei,
boldogséaga illetve a csaladi és pozitiv
emberi kapcsolatai befolyasoljak.
Vegyuk kérbe magunkat pozitiv
emberekkel, és épitsiink magunk kéré
tamogato6 kdzeget! A mi kildetésiink
az, hogy j6 példat mutassunk, illetve
segitsuk a fiatalabb generaciok
fejlédését.

Szomoruan latjuk, hogy egyre tébb
ember fordul befelé, negativ a
hangulatuk, és nem tudjak a sajat
aktualis élethelyzetiiket elfogadni.
Egymast lelkileg lehUzzak, szinte
megbetegitik. Mi azt az elvet valljuk,
hogy amin nem tudunk véltoztatni, azt
el kell fogadnunk. Mindig bizakodva
tekintlink a jévObe. Nagyon halasak
vagyunk a jévéert, a Forever
k6zdsségéért, ahova tartozunk, hiszen
mindig tudunk egymas lelki tamaszai
lenni. Szamunkra kiemelked&en



fontos a szeretd, csaladot 6sszetarto,
lélekemeld egység, mely feltdlt minket,
boldogsagot hoz és kellemes idét
egyutt.

A mi korosztélyunknak, igy, hetven
éven tul igen nagy kihivast jelent az
online vilagban torténd eligazodas.
Hala Istennek imadott gyermekeink,
unokaink mindig segitenek nekink.
Segitenek, illetve vellink egyditt érulnek
a sikereinknek. Meg kell tanulni adni
és elfogadni, hiszen tanulni soha

nem késd. Biztatjuk a kortarsainkat
arra, hogy batran haladjanak a korral.
Csodalatos dolgok, boldogsag,
kiteljesedés, és sok sikerélmény var
rajuk. Vitalitasukat a fizikai és szellemi
kihivasok névelhetik.

Téaplalkozasunknak is kiemelt
fontossaga van a vitalitasunkban,
hiszen szoktak mondani is: azza
leszel, amit megeszel. Fogyasszunk
minél tobb zdldséget, gyimolcsot!
Voros husok helyett valasszunk inkabb
halat, csirkét. Lehetéségeinkhez
mérten igyekezziink hazai termel6ktol
vasarolni! Otthon készitett ételeket

fogyasszunk, és kerlljik a félkész
bolti ételeket! Iktassunk be bojtdket,
diétat! Mi nagyon szeretjiik, és évente
legalabb kétszer alkalmazzuk a C9
programot is. Onbizalomnévels,
sikerélményt ad, és hozzasegit Uj
szokasok kialakitasahoz is.

Tudjuk, hogy sajnos a mai zéldségek,
gyumoélcsék mar nem tartalmaznak
annyi vitamint, tapanyagot, mint
régen, igy nélkil6zhetetlen a minéségi
étrend-kiegésziték hasznalata.
Sokan csak a mi korunkban jénnek
ra, hogy nagyon fontos a megfelel6
tapanyagok bevitele. Az egészség,
a vitalitas jelentésége az utobbi
id6ben nagyon felértékel6dott. Mi
nagyon halasak vagyunk a Forever
termékeinek — amiket mar t6bb mint
két évtizede fogyasztunk —, hiszen
ezek is nagyban hozzajarulnak
ahhoz, hogy ilyen aktiv életet
tudjunk élni. Sokszor, amikor
talalkozunk egy rég nem latott
ismerdstinkkel, megkapjuk:
milyen jol néztek ki, ugyan mit
csinaltok? Szivesen elaruljuk
a mi kis titkunkat, hiszen
meggy6z6désbdl, szeretettel
tudjuk ajanlani a termékeket
masoknak is.

A napi megfelel6 folyadékmennyiség
bevitele is kiemelt fontossagu! Ez egy
normal testalkatu felnétt embernek
minimum két-harom litert jelent
naponta. A folyadékhiany olyan testi
tineteket produkal, mint a magas
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ELETMODVALTO

AZ IDEALIS MOZGASFORMA

Melyik az a sport, amelyikkel
karbantarthatjuk a testiinket éltesebb
korban is, ami jot tesz a 1éleknek, de nem
terheli meg a szervezetiinket talsagosan?
Sokan eskiisznek a kirandulasra, iszasra
- nos, ezek hatékonysagahoz hasonlo a
nordic walking, ami egyre népszeriibb
ebben a korosztalyban.

Ez a mozgasforma eredetileg a sifutok
nyari edzéseként szolgalt, és milyen jo
otlet, hiszen a gyaloglas amugy csak a
labat mozgatja meg igazan, igy viszont
deréktol felfelé sem ,,lazulunk?”. Tovabbi
elény, hogy a botok leveszik a terhelés
egy részét a 1abrol, és athelyezik a
karokra, hatizmokra. Ezek az eszkozok
aluminiumbdol vagy szénszalas anyagbol
késziilnek, a végiikon egy kis kesztyii
talalhaté, ami segit az erékifejtésben.

vérnyomas, a fejfajas, fllzugas. De fontos az is, hogy
kerlljuk a cukrozott Gditket és a szénsavas italokat,
hiszen ezek karosak a szervezetlinkre. Valasszunk

Azért is valasztjak sokan ezt a
sportot, mert biztonsagot ad azoknak,

helyettlk tisztitott, vagy forrasokbdl szarmazo vizet, akik koruknal fogva esetleg mar
teat. bizonytalanabbul mozognak; itt

van mire tamaszkodni. Nagyon jo a
szivmiikédésnek, és annak ellenére

Térekedjiink a munka és a pihenés kdzétti egyensuly fogyasztja a kaloriakat, hogy nem
megtartasara is! Igyekezziink este tizenegy 6ra fulladunk ki tole. Kiillondsen jot tesz a

lelkiallapotnak is egyrészt azzal, hogy
szabadtéren, a természetben zajlik,
masrészt azzal, hogy akar baratokkal,

el6tt agyba kertlni, és legalabb hét-nyolc orat
aludni naponta! Biztositsuk a pihentetd, nyugodt

alvas feltételeit, kerlljik az elektromos készUlékek csapatban is végezhet. s persze barhol:

hasznélatat a halészobankban, hiszen ezeknek a kozeli erdében (ha van ilyen) éppagy,
karosité hatasai mar igazoltak. Elalvas el6tt mar ne mint a lakételepek parkjaiban.

nézzink negativ, félelmetes, felkavar6 miisorokat!
Inkabb gondoljuk végig a napunkat, és probaljunk
meg minden este halaval lefekidni.

Testmozgassal is visszanyerhetjik vagy megdrizhetjik
és fejleszthetjik vitalitasunkat. A rendszeres napi
mozgasnak (legyen az séta, kocogas, biciklizés, vagy
barmi egyéb testmozgas) elengedhetetlen szerep jut.
A rendszeres sport pozitivan hat a vazizmainkra, a
sziv- és érrendszeriinkre, immunrendszeriinkre, illetve
igazoltan hat a lelki, mentalis allapotunkra. Téltstink
minél tébb id6t a szabadban, és o6riljlink az ott rejt6z6
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aprésagoknak is, mint a madarak csicsergése,
a friss levegé illata, a nap sugarainak érintése.
Ezek mind pozitiv érzelmeket valtanak ki
beldlink, és erdsitik mentélis egészséglnket is.

A zenehallgatés is pozitivan befolyasolja

a lelkiallapotunkat. Vitalitasunk alapja a lelki
egészségiink! Eppen ezért keriiljiik, probaljuk
meg leépiteni a negativ gondolatokat,
szokasokat! A megbocsatas sajat magunk miatt
is kotelez6. Legyen benniink kell6 alazat, hogy
meéltbképpen reagaljunk a korlléttink zajlo
eseményekre! A ,poharunkra” probaljunk meg
mindig gy nézni, hogy az félig tele van, nem
pedig gy, hogy félig Ures.

Adjunk minél tébb szeretetet, hiszen ezek

nagy részét viszonozzak is az emberek, ami

a mi boldogsagunkat fokozza.Térekedjlink
harméniara, egyensulyra! Tegyunk rendet kiviil-
belil! Olvassunk személyiségfejlesztd, pozitiv
hangulatt kényveket! Hatasos lehet még a
rendszeres joga, mint egyfajta testedzés vagy
a kulonféle meditaciés technikak gyakorlasa.

Vitalitasunk meg0rzéséért, fejlesztéséért minden
nap tennink kell, hiszen a legjobb befektetés

az 6nmagunkba t6rténd befektetés. Kivanunk
mindenkinek testi és lelki egészséget, harmoniat,
hosszu, boldog, vitalitassal teli életet!

SZELLEMILEG IS FRISSEN

Mar megint nem emlékszel, hova tetted a kulcscsomot?
Nem jut eszedbe a szomszédod vezetékneve? A liszt a
fridzsiderben kotott ki, a tejfol meg az edények kozt?
Fiatalokkal is el6fordul, de azért hatvan év felett gya-
koribb, hogy ki-kihagy az elme. Természetes folyamat ez,
ami miatt nem szabad kétségbeesni, ugyanakkor lehet
késleltetni. Ahogy telik az id6, ugy lesz egyre fontosabb a
szellemi miikddésiink karbantartasa a testiinké mellett.

Az elso és legfontosabb csodaszer nem is csodaszer: a
mozgas. Ha olyat valasztunk, ami nem til megerdlteto,
viszont élvezetes, akkor a lelkiink is szarnyal. Ilyen
lehet példaul a tanc - azt mondjak, jobb a legjobb

gyogyszernél.

Meég két dologgal segithetsz sokat: szellemi feladatokkal
és kozosségi élettel. Mar MRI-vizsgalatokkal is igazol-
tak, hogy aki rendszeresen tornaztatja az agyat, annal
az ép agyi részek képesek atvenni a lassabban dolgozo
teriiletek szerepét. Nemcsak egy jo keresztrejtvény,

egy felnétteknek vald szinezo vagy egy kirakos lehet
megfeleld erre a célra, de egy barati beszélgetés is, hiszen
az is frissen tart és jo kedvre derit. Még fontosabb ez
mostanaban, amikor régota korlatozottan talalkozha-
tunk egymassal. Online vagy offline: mindenhogyan
hasznos, ha nem zarkézunk be. Persze a Forever Uzleti
Partnereinek eleve adott egy jo kis karbantarto teveé-
kenység: az uzletépités, ami nyugdij mellett is kényel-
mesen végezheto.

Ha pedig megéhezel kozben? A leginkabb talan a medi-
terran étrend felel meg ennek a korosztalynak: sok zold-
ség, gyiimolcs, teljes kiorlésii gabonabdl késziilt ételek,
olivaolaj, halfélék, olajos magvak - egy ilyen életmod

a testsilyt is az idealis savban tartja. Ha pedig igy sem
jutnank elegend6, a jo agymiikédéshez sziikséges B-vita-
minhoz, vashoz és magnéziumhoz, valasszunk a legjobb
minéségii étrend-kiegészitdk koziil!
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