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MOZOG|ON TOBBET!

A cigaretta letétele sordn a testmozgds novelésének szamos jétékony hatésa van:

* A testmozgds segfthet megel6zni vagy csokkenteni a leszokast kovetd sulygyarapodast.
* Segithet lekiizdeni a cigaretta hianyaban kialakuld levert hangulatot.

* A testmozgds hasznos lehet akkor is, ha cigaretta nélkiili tevékenységet szeretne végezni, elvégre kocogva

vagy éppen Uszva nem igazan lehet dohanyozni.

* A testmozgds egyben nagyon 6 stresszt csokkenté mddszer, és javitja a jSllétét is.

A testmozgéds novelése nemcsak komoly testedzés formajaban képzelheté el. Hasznos lehet az is, ha a hétkdznapi
tevékenységek sordn megkeresi a lehet&séget arra, hogy a szokasosnal tébbet mozogjon. Gondolatban jatssza le a napjat,
hogy milyen lehet8ségei vannak arra, hogy tobb fizikai tevékenységet végezzen!

* Gondolt-e mér példaul arra, hogy a lift helyett valaszthatja a lépcsét? Kissé farasztd, de kéznél van, rdadasul j6 edzést

jelent a vérkeringésének, a tiidejének és a labizomzatanak.
* Példaul korabban leszallhat a buszrdl, villamosrél, hogy egy vagy két megalldt sétalva tegyen meg.

* Esetleg, ha mddja van r4, akkor biciklizhet, dszhat, hosszabban gyalogolhat. Ezek persze fiiggnek az id&jarastdl.

Vélaszthat azonban olyan élvezetes mozgast is, mint példaul a tanc.
* Az olyan hazimunkat, mint az ablakmosas, flnyiras, az autémosds, vagy a porszivézas tekintse testgyakorlasi alkalomnak.

* Persze végezhet rendszeresen laza vagy komolyabb testedzést is, ami az életkoranak és egészségi dllapotanak megfelel.
Erdemes azonban a fokozatossag elvét betartani, vagy ha sziikséges, orvos és vagy testedzésben jartas szakember tandcsat

kikémi. Figyelem, ha valamilyen krénikus betegségben szenved, akkor mindenképpen konzultéljon szakorvosaval!

NEHANY TOVABBI MEGFONTOLASRA ERDEMES SZEMPONT:

* Alapszabaly, hogy mozogjon tébbet! A testmozgas névelését kezdje el minél korabban, lehetéleg két-harom héttel

a cigaretta letétele elStt. Ez segft abban, hogy ne egyszerre kelljen sok 4j dolgot végeznie.
* A testedzéséhez érdemes tarsat is keresni. Egyiitt konnyebben megy.

*Ha kisebb intenzitasi mozgast vélaszt, akkor végezze hosszan, ha intenzivebb mozgast valaszt, akkor végezze

azt rovidebben.

* A testedzést személyiségiinknek, sajat igényeinknek megfeleléen vélasszuk ki. Figyelembe kell venni az életkort,
életmddot, id6beosztdst, egészségi dllapotot. Fontos, hogy melyik sportdg (izéséhez érez kedvet, elég kitartast
magdban. Aki sikerorientélt, az valasszon olyan sportot, amelyben kiélheti vetélkedési hajlamét (pl. tenisz, labda-
jatékok). A jatékos kedvli tancoljon, korcsolydzzon. A tarsasdgkedveld vélasszon csoportos kiranduldsokat,

kerékpartdrakat. Aki szereti a csondet és az egyediillétet, az tirazzon, jégazzon, vagy mozogjon otthon.
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* Tlzzon ki redlis célokat, ha aktivabba kivanja tenni az életét. Idébe telik, amint a test ruganyossa valik, és ha tal
kemény a tempét diktal, akkor elbatortalanodik, esetleg sériilést szerez. Ha nincs megfelelé formaban, akkor lassan
kezdje el - az erénlét és az Snbizalom névekedésével parhuzamosan -, fokozatosan novelje az edzési idét és a terhelést.
Révid tavi célokat tlzzén maga elé - pl. fogadja meg, hogy két hétig minden reggel sétal, vagy egy bizonyos id6 alatt
ledszik egy hosszt, fajdalom nélkiil végez 20 feliilést stb.

* Vélasszon olyan mozgast, amely elég erSteljes ahhoz, hogy megizzassza, és megdolgoztassa szivét, de soha ne eréltesse
meg magat annyira, hogy elszédiiljon, vagy rosszullét kornyékezze!

* Tanuljon meg Uj sportégakat! A divatos sportégak (pl. tenisz és a fallabda) az izleti életben is j6 lehetéségeket

teremt a kapcsolatteremtésre.

* Ne hajtsa tdl magat! Hasznosabb egy hosszabb ideig tarté mérsékelt edzés, amely kézben még beszélgetni is tud,

mint egy kimerité, amely soran az embernek kapkodnia kell a levegét.
+ Ldzasan, h6emelkedéssel ne sportoljon!
* Tervezze be elére a napi programunkba a testmozgést, ezt semmi ne , iithesse ki”. Még ma kezdje el az edzéseket!

* Gyakori kifogas: nincs idém ra. Gondolja végig &szintén! Valdban nincs? Vagy csak azért nem akar edzécip6t huzni,
mert inkdbb valami mast csindlna? Ha lustasagon kapja magidt, alljon a sarkdra, és csak azért is mozogjon egy kicsit!

Sok kezdé azon bukik el, hogy tilzott elvardsokat tdmaszt 6Snmagaval szemben.
* Edzeni barmikor és bérhol lehet, ezért utazaskor is legyen veliink sportfelszerelésiink.

* Ha egész héten ugyanott sportolunk, legalabb a hétvégén menjiink a természetbe mozogni. A természetben, a szabad-
ban végzett testmozgas kozérzetre gyakorolt hatdsa erbteljesebb. A szennyezett levegdjl teriileteket keriiljik.
Altaldban a vizpart, sziget, hegy vagy domboldal, a gétak, toltések, erdei terepek ajanlottak. Nagyvarosok fédtvonalain

futdedzést tartani nem tandcsos.
* Nincs edzés teli hassal! Legyen 2-3 éra a féétkezés és az edzés kozott.
* Minden edzés bemelegitéssel kezdddik, és levezetéssel végzddik.
+ Erdemes edzésnaplét irni, vagy a naptarba bejegyezni a testedzés idStartamat, milyenségét, helyszinét.
Vaélasszon a széles testmozgasi lehetéségek koziil, és dontson! Még ma kezdjen el sportolni! Akér egy esti sietds sétaval,
egyediil, csaladtaggal, kutyaval, barattal, valakivel, aki szintén okosan hatarozott, és Onnel egyitt elkezdi a testedzésben
gazdagabb életet. A testmozgas mellett arra is ligyeljiink, hogy az étrendiink egészséges és kiegyensilyozott legyen.

Ha mindezekre odafigyeliink, testiink meghalalja azt. Kézérzetiink nagymértékben fog javulni, fittek és fiatalabbak
lesziink, nagyobb érémiinket leljiik majd munkankban, és sok betegséget tavol tarthatunk magunktdl.
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