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Nem kis részlink van nekuink, ,forevere-
seknek” abban, hogy az embereknél a
megel6zés felértékel6dott, és egyre tob-
ben valtoztatnak az életmddjukon.

Orvoskeént azt latom, hogy a szegény-
ség hajlamosit a betegségekre, izletem-
berként pedig azt, hogy a betegség
hajlamosit a szegénységre.

Furcsan hangozhat, de az egészséglink
felett szinte teljes kontrollunk lehet,
viszont a mar kialakult betegségeinkre
mar nehezebb hatassal lenni (bar nem
lehetetlen!). A betegségeket sokkal
kdnnyebb megel6zni, mint meggyogyi-
tani, s6t, még olcsobb is!

A megelézés a leghatékonyabb
modja a testi, lelki és szocidlis jolétnek,
vagyis az egészségnek!

Uj szokasok kialakitasa:
Ahhoz, hogy vissza tudjuk szerezni
az egészséginket, vagy hosszu
tavon meg tudjuk azt tartani, fel kell
venniink néhany egyszer( szokast:
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1. ELEGENDO ALVAS
- legyél mindig kipihent a magas
szellemi teljesitmény érdekében!

2. EGYEL TAPLALO
ETELEKET

- legyen a tested megfeleléen
taplalt az egészséged, és a magas
energiaszint érdekében!

3. RENDSZERESEN VEGEZZ
TESTMOZGAST

- a rendszeres testmozgast illeszd be
a napi rutinodba, hogy néveld a
teher-birdsod és a stressztlird
képességed!

4. UGYELJ A TESTI
HIGIENIADRA -

apold a testedet megfelelben - a,
kinézeted tiikrozze a szellemed!

A fentiekbdl talan a rendszeres
testmozgast a legnehezebb meg-
valositani. Nem titkolt célom ezzel
az irassal, hogy ravegyelek erre
a valtoztatasra is, illetve, ha mar

DR. NEMETH ENDRE
Soaring Manager
szulész-négyodgyasz szakorvos,
természetgyogyasz

rendszeresen mozogsz, nagyobb és
nagyobb célok kitlizésére sarkalljalak.

A rendszeres testmozgas és az
egészség szoros sszefliggése mar
évezredek Ota ismert, de talan soha
nem volt ennyire aktualis, mint most,
hisz az életviteliink gykeresen
megvaltozott. A modern tarsadalom
vivmanyainak kdszénhetben egyre
kevesebb az igény a test fizikai
igénybevételére. Csak gon-doljunk
a munkahelyek, a kdzlekedés stb.
kényelmesebbé valasaral!

Olyan betegségek utétték fel a fejuket,
amelyek a multban alig fordultak el6,
vagy egyaltalan nem is talalkoztak
vele. Példaul a rosszindulati
daganatok gyakorlatilag ismeretlenek
voltak az antik vilagban, napjainkban
az onkologiai kérképek adjak a
halalozasok egyharmadat. Vagy a
kardiovaszkularis megbetegedések
még a 19. szazadban is igen ritkak
voltak, az 1920-as évektdl kezdtek
csak egyre gyakoribba valni. Ma mar
minden mésodik ember halélaért
felelnek.



A rémiszto valosag
utan nézziik meg azt
a valoésagot, amelyet
megteremthetink,
egyszeriien csak a
rendszeres testmoz-
gas bevezetésével!

A rendszeres testmozgas
elényei:

- Javitja a szervfunkcidkat.

- Mar rovid tavon is javitja a
1égz6rendszer és a keringési
rendszer hatasfokat, hisz
javitja a hatasfokat a tiidében
zajlo gazcserének, és serkenti
a vérkeringést, a sejtanyagcserét,
aminek kévetkeztében javul a test
ellenall6 képessége. Csokkenti
azokat a gyulladasos folyamatokat,
amelyek sziv- és érrendszeri
elvaltozasokhoz vezetnek. Nem
beszélve arroél, hogy néhany hét
utan a vérnyomas és a pulzusszam
is kezd optimalizalédni.

- Fokozza az alapanyag-cserét és az
energialeadast, amely folytatodik a
testedzések kozotti pihenénapokon
is, ha csak hetente néhany
alkalommal mozgunk!

- Brésiti az izmokat, valamint az
alléképességet.

- Hosszutavon javitja az izliletek
mozgékonysagat, néveli a
csontslriséget.

-Javul az emésztés, a méregtelenités,
és igy az immunrendszerink
miikodeése is.

- Kivalo6 zsirégeto.

- Csdkkenti a koleszterinszintet
és az inzulinszikségletet.

- Javitja az 6nbecsiilést, és az

altalanos lelki egészséget.

A legjobb depresszib-ellenes szer.

El6szor is, nézziink meg
néhany meghatarozast:

Testmozgas: Meghatarozott

célu mindennapos tevékenység,

a mindennapoktdl kiilénb6zé
kérnyezetben, melynek célja a
testedzés, versenyzés, a szorakozas,
eredmeny elérése, a képességek
fejlesztése.

Sport: Versenyszerdl testmozgas.
Testgyakorlasként vagy szorakozaskeént,
egyénileg vagy csoportosan, kotott
szabalyok szerint végzett rendszeres
versenyzes vagy aktiv tevékenység,
amelyhez testi mozgas és lgyesség
szlikséges.
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Most mar tudjuk, hogy mit is
értink testmozgason, sporton,
és miért is van ra sziikség.

Es most jon a “DE...!”

“soha nem sportoltam...”

‘nem tudok sportolni, mert ....

a testsulyom..., a lehetdségeim...”
‘azt mondta az orvos, hogy
kiméljem magam...” “nem vagyok
mar fiatal...” “az én testem nem
igényli...” a nélkdil is elvagyok...”
‘egészséges vagyok igy is...”

Bontsuk is ki ezt a témat,
hogy elkeriiljiik a félreér-
téseket, és mutassak neked
egy utat a teljesebb, boldogabb
élethez!

Léattuk tehat, hogy a testmozgas
olyan fizikai aktivitas, amelyet a
vazizomrendszer hasznalataval
végzunk, illetve amely fokozott
energiafelhasznalassal jar egyuitt.
Tehat, a sportolas mellett éppugy
beletartoznak ebbe a kérbe olyan
tevékenységek, mint a fizikai munka,
a jaték a gyerekkel, egyes haz
koriili teendok elvégzése, vagy
a gyalog, valamint kerékparral
végzett kozlekedés. Nem csupén
a rendszeresen végzett, célzott
testedzésnek vannak tehat
egészséglgyi elényei.



Ha magasabb szintre akar-
juk emelni a rendszeres
testmozgasunkat, és spor-
tolni szeretnénk, hogyan
kezdjuk?

A legfontosabb dolog, hogy hatarozottan
déntsuk el, hogy véltoztatni akarunk, és
a mozgas az életink nélklldzhetetlen
része lesz!

Miért érdemes sportolunk?

~ Arendszeres sportolas nemcsak fiata-
lossa tesz, hanem a testmozgast végzok
sejtjei ténylegesen fiatalabbak is.

A németorszagi Homburg Egyetem
kutatoja, Ulrich Laufs, német dérege-
déskutaté tudomanyosan is igazolta,
hogy a sportolok szervezetében talalhato
telomerek joval hosszabbak, mint az
ugyanannyi idés, am keveset mozgo
tarsaikéban, mert az intenziv sportolas
kévetkeztében a szervezetben olyan
enzim termelédik, amely a telomerek
rovidilését lassitja. A telomerek a
kromoszémat alkoté DNS-szal két végén
talalhato, révid szakaszok, amelyek
minden egyes sejtosztddas soran
rovidilnek.

» lanulmanyunk bizonyitékokkal is
alatamasztotta azt a tedriat, amely a
sportolas molekularis szinten érvényre
juto védd szerepét feltételezte. A
testmozgas altal az iddésebb korban
altalanosnak szamité betegségek is joval
ritkabban l(itik fel a fejiket” — 6sszegzi
Ulrich Laufs kutatasanak legfontosabb
megéllapitasait a Circulation: Journal of
the American Hearth Assotioation cim(
tudomanyos szaklapban.
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Mennyit és mikor
sportoljunk?

Az emberi testnek a rendszeres
testmozgas az idealis. Heti minimum
harom, ha lehet, inkabb 6t alkalommal
kell 30-40 perces testmozgast végezni.
Sajat tapasztalataimbol kiindulva,
minimum 40 percet ajanlok naponta.

Milyen sportot
valasszunk?

Valasszunk tudatosan, hiszen a
megfelelé mozgasforma megtalala-
saval egy hosszutavu elkdtelez6dés
mellett tesszlk le a voksunkat! Olyan
mozgasformat valasszunk, amit szive-
sen csinalunk, hiszen akkor sokkal
motivaltabbak lesziink még akkor is,
ha ehhez koran kell kelnink!

Bs végezetiil néhany

nézopont, a teljesség

igénye nélkiil, ami még

segithet:

1. Nekiink tetszd sportot vagy
testmozgast keressink!

R. Csoportosan mozogni nagyobb
élvezet!

3. Talaljuk meg a sajat miértiinket!

4. Legyen egy konkrét célunk!

5. Déntsiik el, hogy kitartunk a

15. Legyen az edzésprogramunk
a korunknak és az egészségi
allapotunknak megfeleld!

céljaink mellett! 16. Az edzéseinket kezdjik mindig
6. Testmozgéas el6tt menjink el a bemelegitéssel, és zarjuk
héaziorvoshoz! levezetéssel, nyudjtassall

7. Késziljink fel a valtozasra, a test
raktaraink feltéltésével (vitaminok,
asvanyi anyagok)!

8. Kezdjik az edzéseket alacsony
gradiensen, és lassan, fokozatosan
néveljik az intenzitast!

9. Az edzés legyen egyben szdrakozas is!

10. Hagyjunk idét a regeneralédasra,l

11. Ne eddziink, ha betegek vagyunk!

A fentieket egy olyan ember irta, aki
megtalalta a motivacidjat a valtozasra,
valahogy mindig elérte, hogy kitartson,
és most pedig Ujabb és Ujabb célokat tliz
ki, és élvezi a mindennapokat.

Kivanom, hogy egészségesebb,
energikusabb legyél, és érd el a

P j céljaidat!
12. Elézziik meg, és gyogyitsuk a
sportsériiléseinket! , ,
13. Vegylik figyelembe az id&jarasi és “ HA NEM VAGY KESZ VAL-
kérnyezeti viszonyokat! TOZTATNI AZ ELETEDEN, NEM

14. Figyeljink a megvaltozott
taplalkozasi, és a folyadékbeviteli
igényeinkre!

TUDOK SEGITENI RAJTAD.‘ ‘

Hippokratész





