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“GVYEL J

/

LEGYEL JOL!

Az egeszseg és a jo kdzérzet zaloga a rendszeres mozgas €s a helyes taplalkozas. El6z6
lapszamainkban a lazitast elésegitd nyujtogyakorlatokrol kérdeztik Szabd Viktoriat, az Operahaz
balett-tancosat és Pilates-személyi trénert, most pedig a kiegyensulyozott taplalkozasrol
beszélgettlink. A jotékony hatasu gyakorlatok természetesen nem maradhatnak el, végezzik
azokat minél gyakrabban, hogy a legjobb formankat hozzuk, testileg-lelkileg egyarant!

[rm— igyeljlnk arra, hogy a gyakorlato-
kat ne kdzvetlenll a féétkezések
kozelében végezzik, mert sem
éhesen, korgd gyomorral, sem teli
hassal nem érezzUk jol magunkat
a nyujtas kdzben, igy a gyakorlatok kedvezd
hatasukat sem fejthetik ki olyan intenzitassal,
mintha két étkezés kozott tornéznank. Ha sze-
retnénk mozogni, de éhesnek érezzUk magun-
kat, legfoliebb kevés gyimdlcsét vagy olajos

magvakat fogyasszunk!
[ ]

- Egy régi mondas szerint ,,az vagy, amit
megeszel”. Hogyan alakitsuk étrendiin-
ket ahhoz, hogy megérizziik az egész-
séglinket?

— Az egészséges taplalkozassal kapcsolat-
ban sokféle elmélet szlletett, és szamtalan
irAnymutatas latott napvilagot. A legelterjed-
tebb nézet szerint az elfogyasztott taplalék 60
szazalékanak szénhidratbdl (kenyérfélebdl,
tésztabdl, gabonafélékbdl), 30 szazalékanak
zsirbdl és 10 szézalékanak fehérigbdl (halbdl,
tojasbdl, tejtermékekbdl) kellene alinia. A joga-

Elérehajlas nyujtott labbal

Egyenes hattal, pipaba feszitett labfejekkel, nyujtott térdekkel Gliink,
Gsszekulcsolt ujjainkat a tarkd folott tartva. Kilégzésre fejjel inditva

konyha szintén elsésorban szénhidrat alapu
taplalkozas, kovetdi elsésorban gabonatermé-
keket, zOldség- és gylimolcsféléket vesznek
magukhoz. Ez az iranyzat nem tamogatja a
husfogyasztast, mert a gy(ijtdgeté életmaodot
tartja szem el6tt. Az izUletek és az izmok szem-
pontjabdl lényeges, hogy gyakran egylnk ola-
jos magvakat, a csontok épsége miatt érde-
mes Ugyelni a kellé mértékd kalciumbevitelre, a
vitaminok és éasvanyi anyagok poétlasahoz
pedig elengedhetetlenek a friss gylmolcsok,
z6ldségek. Az ételek mellett lényeges az is,
hogy mit és mennyit iszunk: naponta fogyasz-
szunk el 3-4 liter szénsavmentes vizet!

- Manapsag a mozgasszegény élet-
mad, a sok stressz és a helytelen taplalko-
zas kovetkezményeként sokan kiizdenek
emésztési problémakkal. A kiegyenstlyo-
zott étrenddel és az altalad bemutatott
nyujtégyakorlatokkal enyhithet6-e ez a
kellemetlenség?

— Ezek a gyakorlatok jelentésen megdol-
goztatjgk a légzéizmokat és a has izmait,
tdmogatva az emésztészervek munkajat,

elére hajolunk, enyhe ellendlldst gyakorolva tenyeriinkkel a fej hatso
részére. Belégzésre derekunkat, majd hatunk kozépso és felsd részét a

kezd@ fiiggGleges helyzetbe egyenesitjiik.
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ezért problémak esetén elsésorban az elére-
hajlé gyakorlatok ismétlését javaslom. Aki
legalabb hetente haromszor — de ha lehet6-
sége van ra, akar napi rendszerességgel —
elvégzi a mozdulatsorokat, biztos, hogy ked-
vez6 valtozasokat figyelhet meg emésztésé-
ben, aminek kovetkeztében a kdzérzete is
javul, és csOkkenhet tobb betegség kialaku-
lasanak a kockézata.

- Az ugynevezett hagyomanyos tap-
lalkozassal igen sok méreganyagot, szi-
nezéket, tartésitoszert vesziink magunk-
hoz. Vajon a szervezet méregtelenitését
is el6segitik-e ezek a gyakorlatok és az,
hogy odafigyeliink arra, mi keriil a tanyé-
runkra?

— A nyUjtégyakorlatok és a lazitd mozgas-
formak, mint a joga vagy a Pilates, rendkivili
modon  hozzéjarulinak a salaktalanitashoz,
tobbek kozott a sajatos légzéstechnikanak
koszonhetéen. Aki valdban fontosnak érzi,
hogy tehermentesitse a szervezetét, iktasson
be idénként fél-, egynapos bojtdt, amikor
csak frissen facsart gylmolcs- vagy zoldség-

Ha fesziil a csiponk, a hatunk vagy a hatsé combizmunk, iiljiink egy
parnara vagy vastagabb konyvre!



levet, illetve gyodgytedt fogyaszt. A boltokban
kaphaté dobozos gylmolcsitalok nem alkal-
masak erre a célra, hiszen sokuk rengeteg
hozzaadott cukrot és egyéb karos anyagot
tartalmaz, igy nem jén létre a ,nagytakaritas”
a testlnkben. Elfoglaltsaga- ikbdl adoddan
sokan nem engedhetik meg maguknak, hogy
hosszabb lébdjtkurakat tartsanak, szamukra
jelenthetnek j6 megoldast a fél- és egynapos
diéték. Az ezt megel6z6 és az utanakdvetke-
z6 napon érdemes konnyl ételeket (példaul
gabonakasat, zoldségeket, leveseket stb.)

Labnyiijtas oldalra

Oldalra feksziink, alul 16v6 karunkat a fejiink ala téve. Foliil 16v6 karunk
tenyerével a matracon tdmaszkodunk, foliil 1évé ldbunk talpat pedig a
vadlinkra helyezziik. Belégzésre megfogjuk szabad labunkat, kilégzésre
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fogyasztani, hogy a szervezet szdmara ne
legyen tul szélséséges a valtas!

- Mit tanacsolsz azoknak, akik nem-
csak méregteleniteni, de fogyni is szeret-
nének?

— Nagyon fontos, hogy semmiképpen sem
hagyjunk fel a rendszeres étkezéssel, kildnben
teliesen felborituk a belsé egyensulyt.
Némiképpen csokkentslk a hizlald tapanya-
gok bevitelét, és apranként ndveljik a moz-
gassal toltétt idét! Legylnk tlrelmesek és mér-
tékletesek! — az sem szerencsés, ha hirtelen

sarkunkat folfelé huzzuk, térdiinket pedig amennyire csak lehet, iigye-

sen egyensllyozva nydjtjuk.

Hanyatt feksziink, tenyeriinket a fej mellett elhelyezve, talpunkat a fold-
hoz szoritva, térdiinket behajlitva. Belégzésre folkésziillink a gyakorlat-

ra, kilégzésre foltoljuk a fenekiinket, kinydjtjuk a karjainkat, hidat for-

malva testlinkb6l.

ép test

megvonjuk a megszokott ételeket, és hetente
hétszer keményen sportolunk! A valtoztataso-
kat fokozatosan iktassuk be, és legylnk kdvet-
kezetesek, kitartok! A joéga- vagy a stretching-
gyakorlatok énmagukban nem elegendék az
alakformalashoz, azoknak azonban, akik
korabban nem sportoltak, bevezetésként
kitlinéek, a tobbieknek pedig nagyszer( kiegé-
szité mozgasformat jelenthetnek, valtozatossa
téve az edzéseket és folyamatosan nyuitva,
lazitva a megdolgoztatott izmokat.

-B. V.-

Ha nehéz egyensiilyoznunk, hajlitsuk be alul 1évd labunk térdét! Ha nem
érjiik el a sarkunkat, akkor fogjuk a vadlinkat vagy a combunkat, de sem-
miképp se a térdhajlatot hiizzuk!

Ha nem érezziik magunkat készen a gyakorlatra, akkor csak a fene-

kiinket emeljiik a magasba, a kar nyiijtasat késdbb kidolgozva!

Bemutatja: Szahd Viktéria, Fotd: Nagy Norbert
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