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Aktivan az egészségért!

Egy kicsi mozgas mindenkinek kell!

Emlékeznek még a régi tévétorndra? Akik annak idején minden este mozogtak, azok valészindi,
hogy azéta is rendszeresen sportolnak valamit. A lakossag tébbsége azonban semmilyen
rendszeres testmozgast nem végez, és ez sajnos meg is latszik az egészségligyi mutatokban és a
halalozasi statisztikakban. Ma Magyarorszagon minden negyedik ember 65 éves kora el6tt hal
meg, raadasul olyan betegségekben, amelyek megel6zhet6k lennének “egy kicsi mozgassal...”

Hatrészes cikksorozatunkban részletesen végig vesszilkk azokat a teriileteket, amelyekben a
lakossdg szemléletvaltasra van sziikség a sajat egészségiik meglrzésének érdekében. Most a
testmozgas fontossagdaval foglalkozunk.

Az egészséget j6 néhdny tényez6 befolyasolhatja. Ezek kozott vannak olyanok, amelyeken nem
valtoztathatunk, ilyen a genetika és a tagabb kornyezetiink szennyezettségi dllapota. A
befolydsolhatd tényez6k kozé tartozik a kdzvetlen fizikai kornyezet allapota, tehat a hazunk, kertink
tisztasdga, a tdplalkozas, illetve a mozgds. Csakhogy a legfrissebb adatok szerint a magyarok
tobbsége nem tesz az egészségéért. A lakossag jelentds része nem figyel oda a taplalkozasara,
mérgezi a testét: dohanyzik vagy nagy mennyiség( alkoholt fogyaszt, és nem mozog eleget.

A haldlozasi adatok szerint a nék és férfiak tobb mint fele a keringési rendszer betegségei miatt,
tehdt a magas vérnyomas, az érszlkilet, a sziv leterheltsége miatt hal meg, ami egyértelm(ien
visszavezethet6 az elégtelen taplalkozdsra, a mozgas hidnyara, és az ezek miatt kialakult tdlsulyra.
Pedig ezek a betegségek megel6zhet6k lennének, minddssze naponta fél éranyi konnyl mozgast
kellene beiktatni az életiinkbe.

Az elfogyasztott étel energia, amit a test a m(kodésére fordit. A napi kaldriabevitel 70%-a az
alapvet6 életfunkcidkat fedezi: a bels6 szervek ellatasat, a "létezést". Ami ezen felll sziikséges, az
kizardlag a napi mozgasmennyiségtdl fligg, ezzel hasznaljuk el ugyanis a nap folyaman elfogyasztott
tapldlékbdl nyert energiat. A mozgas és az étkezés a mérleg két serpenyéje: akkor jarunk a
legjobban, ha egyensulyi allapotot tudunk fenntartani, tehat minden kaldriat felhasznalunk, amit
megesziink.

Valamiért azonban az emberek nagy része nem szeret mozogni. Elvégzi a napi teenddit, és a
faradtsagtdl 6sszezuhanva bamulja a tévét lefekvésig, vagy még az agybdl is. Reggel autdba l, kiszall
a munkahelyén, ahol egész nap ilémunkat végez, majd autéval hazamegy, és lefekszik. A hétvégén,
elvégzi a hazimunkat, és a mozgdsszegény hét utan ilyenkor all neki példaul fat vagni, feldsni a
kertet, vagy behozni az egész heti lemaradast a takaritasban, a gyerekekkel, és csoddlkozik, hogy
mennyire nem birja a tempdt, hogy elfarad vagy megsériil.

Az iskolai oktatas is "Gl6munka", a gyerekeknek 45 perc alatt az agyukat kell dolgoztatni, ami viszont,
mivel nem izom, kevés kaldriat éget el. A sok tanulas tehat nem farasztja el a gyerekek testét, csupan
szellemileg merilnek ki. Az altalanos és kdzépiskolakban bevezetett mindennapos testnevelés egyik
célja az volt, hogy legaldbb a gyerekeket kibillentsék ebbél a berégz6désbél, és a napi 45 percnyi
mozgassal ellenstlyozzak az otthoni mintat és a statikus dordkat.
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Akik a munkajuk soran irdasztal mogott llnek, vagy futdszalag mellett allnak, azok a jovés-menéssel
nem potoljak azt a rendszeres mozgdst, amire a szervezetnek sziiksége lenne az agy oxigén-ellatasa,
a bevitt kaléridk felhaszndldsa, az emésztés folyamatossaga érdekében. Tehat mindenkinek mozogni
kellene, legalabb naponta fél 6rat az egészsége érdekében.

Igen am, de mit mozogjunk? Ki az, aki tanacsot tudna adni nekiink? A fitnesztermek oktatdi, a
jogatanarok, a gyogytornaszok mind partnerek lehetnek ebben, a cél, hogy fokozatosan, kiméletesen
kezdjiink bele, ne akarjuk az els6 héten lefutni a maratont vagy megcsinalni 500 hasprést. A
mozgastol elszokott szervezetet lassan kell rdvezetni a rendszeres edzésre, kiilonben az izomlaz
fajdalma még jobban elveszi a kedviinket. A hlivos id6 kozeledtével egyre nehezebb szabadtéri
mozgaslehetdséget taldlni, és sokan tartanak attél is, hogy ha megizzadnak a sportolas kézben, utana
megfaznak a hidegben.

A séta viszont minden kezd6nek és Ujrakezdének, idésnek és fiatalnak ajanlhaté. Természetes
mozgasforma, nem kerlil pénzbe, és tarsasagban is végezhet6. Nem kell nagy tdvolsdgot megtenni,
elég tempdsan negyeddra oda, és negyeddra vissza. Ha minden nap raszanjuk ezt a fél érat, néhany
hét multan mar érezni fogjuk a jétékony hatasat. Az iziiletek kbnnyebben hajlanak, nem faj annyira a
térd, a csipé.

Amikor az id6jards megengedi, érdemes felkeresni egy Ugynevezett szabadtéri edz6parkot, népszerd
nevén “feln6tt jatszoteret”, ahol a tornaeszkozokdon atmozgathatjuk magunkat. Az egyre tdbb
Onkormanyzat altal 1étrehozott koz6sségi tereken jol érzik magukat a gyerekek is, hiszen mig anya
vagy a nagyi mozog, 6 is kiprébalhatja, fel tudja-e hdzni magat a korlatra, vagy ki tudja-e nyomni a
sajat sulyat.

A joga zart térben végezhetd, kiméletes mozgasforma. Elkezdheti 9 éves kisgyerek és 99 éves idds is.
A titka az, hogy minden gyakorlatot addig kell csindlni, amig jol esik. A rendszeresség magdval fogja
hozni az eredményeket: csokken a testsuly, hajlékonyabbak lesznek az iziiletek, laposodik a has,
formasabb lesz a fenék, er6sddnek az izmok. Még azoknal is latvanyos javulads érhetd el, akik a
sulyfelesleglik miatt bottal vagy mankdval kényszerilnek jarni.

Ahol van a koézelben uszoda, ott nagy valdszinliséggel tartanak Ugynevezett aquafitness drakat is. Ez
a vizben végzett mozgds a felhajtderé miatt sokkal konnyebbnek tlinik, mikdzben az izmok ugyanugy
dolgoznak.

Mi a teendd, ha nincs olyan kor, olyan tarsasag, akikkel szivesen belevdgnank egy Uj
mozgasformaba? Kérjink segitséget a milivel6dési hazban, szervezzik be az ismerdsoket,
csaladtagokat, unatkozd baratokat, baradtnéket, és vagjunk bele egyitt! Hiszen emlékeznek a régi
tévétorna szignaljara: "Egy kicsi mozgds mindenkinek kell! A karosszékbdl alljanak most fel! Ez a kis
torna néhdany percen at - ne tessék félni, senkinek sem art!"

Tovabbi informacidkat talal az alabbi weboldalakon:

http://egeszseg.hu/aktivan/aktiv-elet

http://egeszseg.hu/aktivan/testedzes

http://egeszseg.hu/-/csak-par-falat-de-mennyit-kell-erte-mozogni
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