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A FITTSEGC
nem kor
kerdesel

A rendszeres mozgasra legalabb ol
olyan kéonnyU alkalmat talalni, mint

kifogasokat, amelyek kozUl a

legtdébb az életkorhoz kdtodik.
Szabo Viktoria operahazi balerina és
Pilates-instruktor abban nyujtott
segitseget, hogy eloszlassuk a koruk

miatt aggoddok kétségeit.

nyujtogyakorlatokat - tulajdonkép-
pen barki elvégezheti, figyelembe
véve a pillanatnyi fizikai dllapotat
és azt, hogy milyen sériilései vol-
tak vagy vannak jelenleg is.
Fontos, hogy lézas éllapotban vagy fertézé
betegségek fennallasakor ne fogjon bele senki
a mozdulatsorok végrehajtasaba, csak akkor
kezdjen tornézni, ha a panaszok mar elmultak!
[ ]
— Ezek szerint az életkor - akar tul fiatal-
nak, akar tul idésnek érzi magat valaki a
mozgashoz - nem jelenthet akadalyt! Mit
tanacsolsz, mire figyeljenek a gyerekek és
az id6sek a torna soran?

— A rendszeres nyUjtas mindenkinek ajan-
lott, igy ez aldl az egészen fiatal €s az idésebb
korosztaly képviseldi sem kivételek. Tiniknek
kifejezetten jot tesz a stretching a bennik
tombold energidk levezetésére, idésebbek-
nek pedig biztositia a j6 fizikai és mentélis
erénlétet. Személyes tapasztalataimbdl
tudom, hogy mozgassal szinte meg lehet alli-
tani az évek mulasat. Megfeleld joga-, pilates-
és nyljtasorakon a 70 év folottiek is jo-
kedvlen mozognak.

Lényeges, hogy a fiatalok kezdetben ala-
csonyabb ismétlésszammal és mérsékeltebb
intenzitassal hajtsak végre a gyakorlatokat.
Ha gyerekek is csatlakoznak a tornazé fel-
néttekhez, figyeljink arra, hogy 14-t¢l 16
éves korig a tobbieknél révidebb ideig tartsak
megnyujtott allapotban az izmaikat! Az
egészseges felnbtteknek 10-15 masodper-
ces nyUjtasmegtartas (azaz a kinydjtott izmok
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enyhe feszitése) javasolt, 16 éves kor alatt
viszont, amikor az izmok és a csontok még
kialakuloban vannak, 7, maximum 10
masodperces nyUjtasmegtartas javasolt. Ha
igénylik, a gyakorlatokat akar magasabb
ismétiésszammal is végezhetik a kamaszok,
a nyujtas idétartamara azonban mindig for-
ditsanak figyelmet!

- Arendszeres nyujtassal eleget tesz-
nek azért, hogy koruknak megfeleléen
karbantartsak a testiiket?

— A nyujtas mellett mas mozgasforma-
kat is fontos lenne beiktatniuk a hetirend-
jukbe: az energikusabb fiataloknak tenisz,

— b

biciklizés, futas, fallabda, gorkorcsolya, sf
teheti szinesebbé a mindennapokat, de
barmilyen mas sportot is véalaszthatnak,
amihez éppen kedvet éreznek. Az idéseb-
beknek hetente parszor érdemes sétalas-
sal vagy kellemes tempdju kocogassal
kiegészitenilk a programot, hiszen ezek-
kel a mozgasformakkal is sokat tesznek az
egészséglkért, és javithatjgk az allokeé-
pességuket.

- Az elme frissen tartasa nemcsak
idésebb korban fontos, hanem fiatalok-
nal is, példaul vizsgaidészakban.
Hogyan ,tornaztathatjuk” az agyunkat?
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ép test

Hasra feksziink, és orrhegyiinket a talajhoz érintjiik. Belégzésre kézfejiinkkel fenekiink iranydba hizzuk a labfejiinket. Figyeljiink arra, hogy
medencénk ne emelkedjen el a talajtol! Kilégzésre hats6 combizmunkat feszitve, hatizmaink bevonasdval labunkat karjainkkal folfelé, bolcsGszer(
helyzetbe hlizzuk. Tartsuk meg a pozicidt 3-5 l1égzésnyi ideig! Ismételjiik a gyakorlatot 5-szor!
Ha valaki jo formaban van, akkor pézmegtartas mellett el6re-hdtra billeghet, a bdlcs6 mozgasat utanozva.

A hatso combizom
és a vadli nynjtasa

Egyenes gerinccel dliink, egyik talpunkat térd-
hajlitas utan a combunkhoz tamasztjuk, masik
labunkat kinyjtjuk, és labfejlinket pipaba feszit-
jiik. Belégzésre folemeljlik karunkat, és kilégzés-
re hatunkat minél hosszabb ideig egyenesen
tartva el6rehajolunk. Osszekulcsolt ujjakkal meg-
fogjuk labfejlinket, és a nydjtast 5 16gzésnyi ideig
tartjuk. Ismételjiik a gyakorlatot 5-szor!

Mindkét {l6gumonk maradjon a foldon, és ne
forduljunk el a hajlitott Iab iranyaba! Véllaink ne
cstisszanak a filink felé, hanem a hatunk kdze-
pe felé mozditsuk Gket, a lapockakkal egyiitt!

A befelé forgatd izmok nyijtasa

Ulghelyzetben maradunk egyenes gerinccel. Kifelé forgatott térdiinket a méasik térdiink mellé
helyezziik, talpunkat tavol tartjuk a testiinkt6l, combunkat csipébél befelé forgatva. Belégzésre
félemeljlik a karunkat, és kilégzésre elGrehajolunk. Tartsuk a nydjtast 5 16gzésnyi ideig, 5-sz0r

megismételve a mozdulatsort!

Hajlitott labunk labfejét hizzuk egyre kozelebb a combunkhoz, fokozva a nydjtdgyakorlat inten-

zitasat!

— Azoknak, akik munkajuk vagy tanul-
manyaik miatt fokozott szellemi terhelésnek
vannak kitéve, érdemes beiktatniuk néhany
percnyi atmozgatast, ugyanis rendkivUli
modon javithatjak a teljesitménylket. Még
a négy fal kozdl sem kell kimozdulniuk,
mivel egészen egyszerl gyakorlatokkal is
elérhetd a kivant hatés. Elég, ha allo hely-
zetbdl elérehajolnak, labukat nyuijtva tartjak,
karukat és fejluket pedig a talaj felé l6gatjak,

igy vér aramlik az agyba, és intenzivebbé
vélik a koncentracio, javul a memoria, érez-
hetéen n6é a szellemi teliesitmény. Ezt a
testhelyzetet tiz 16gzésig érdemes megtarta-
ni, majd lassan felgdrdlini és a gyakorlatot
parszor megismételni.

- Akik els6sorban a testiiket szeret-
nék formaban tartani, mely jelzéseire
figyeljenek?

— Az enyhe feszllés és egy pici fajdalom

— b

jelentkezése miatt nem kell félbehagyni a gya-
korlast, ha azonban erételiesen kellemetlen
érzés jelentkezik, ne erdltessék a mozdulatsor
kivitelezését! llyenkor érdemes megprobalni
egy masik gyakorlat végrehajtasat, hiszen
lehet, hogy csak az elézé feladat jelentett
nehézséget, ha azonban a masodiknal sem
érzik jol magukat, mindenképpen kérjék szak-
ért6 segitségét!

-B. V.-
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Foté: Nagy Norbert
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