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A network marketing (MLM) munkank az A tények konkrétan azt jelzik, hogy az AZ ULOMUNRA RAROS HATASAL

utébbi években jelentésen megvaltozott.  Glés megréviditi az életet. A szék olyan « A mozgéasszegény, Ul6 életmdd 26
Az utazos, kavéhazas munkat felval- ellenség, mely rombolja a testet. széazalékkal noveli az Ggynevezett meta-
totta a laptop lifestyle. Jelen jarvanyigyi bolikus szindréma esélyét. Lassult bél-
helyzet, a karantén, a home office, az l6 mozgas, gyengébb emésztés, magas

poziciéban toltétt 6rak szama jelentésen
megnétt, igy a nap nagy részét sokan Ul6
pozicidban toltik, legyen sz6 iskolapadrdl,
autovezetésrél vagy az irodai munka
soran elt6ltott idérél.

vércukor- és koleszterinszint, a magas
vérnyomas, ezek szévédményei: a sziv-
és érrendszeri betegségek. A magas
vérzsirszint azért kiléndsen veszélyes,
mert érkarosodast okoz agyban, szivben,
vesében, igy agyvérzéshez, szivinfark- S
tushoz, szivnagyobbodashoz és vese- |~ &
betegségekhez vezethet.

Korébban is kéztudott volt, hogy a tartos
Ulés karosan hat az egészségre, de

az elmult 2 év otthonléte, bezartsaga,

a korlatozott mozgasterek, beszikuilt
sportolasi lehetéségek, ennek kdvetkez-
tében kialakult, nagyfoki mozgashiany,
igen hamar, komoly panaszokat okozott
minden korosztalyban.

« A hosszu ideig, elérehajtott fej-nyak-
tartas kellemetlen tlnetei lehetnek: a

fejféjas, nyaki és vallfajdalom, valamint ¥
a széduilékenység is. }A"'

- Gorbe héttal, eléreengedett fejtartassal
Kiderilt, hogy az Ulés ugyanolyan mér- jelentésen romlik a légzés mindsége, a
tékl foglalkozéasi kockazatot jelent, mint tido térfogata, és a gazcsere. A gorbe
az, ha az ember nehéz sulyok emelé- gerinctartas karositja a rekeszizom

sével jar6 munkat végez. mikddését is.




- Sokaig a szamitogép billentylzetén,
illetve a korméanykeréken tartott kar
eredményeképpen berdvidil az amugy
is révidilésre hajlamos nagy mellizom.
Ezzel parhuzamosan a hat kdzéps6
szakaszan elhelyezkedd izmok elgyen-
gulnek, megnyulnak, igy a vall elére
esik, kialakul a hanyag tartas.

« Az Gl6munkét végzdknek arra is oda
kell figyelni, ha dagad a labuk, ez a
visszér vagy szivelégtelenség tiinete
lehet. Ha lbgatjak a labukat és sokaig
nem mozgatjak, a vénak kitagulnak,
pang bennik a vér, ilyenkor csak
mozgéassal, az izommunka segitségével
lehet visszapumpalni.

« A helytelen Gléskor majdnem kétsze-
resen (180 szazalékosan) terhel6dnek

a porckorongok az allashoz képest. Ha
mindez a nyomas allandoan féloldalasan
és egyenetlenlil jelentkezik, kialakulnak
a mozgéasszervi betegségek, példaul a
porckorongsérv vagy a meszesedés.

A rossz tartds nemcsak a vazrendszer-
re, hanem az izmokra és a szalagokra

is rossz hatassal van, amely szintén
fajdalmat okozhat. A tulterhelés miatt a
szOvetek keringése és anyagcseréje is
rossz lesz, amely elvaltozashoz vezet,
mindez veszélyezteti a csonthartya, az
izlleti szalagok, a porcfelszinek épségét,
kialakulnak a degenerativ elvaltozasok.

(Ahhoz, hogy a belek normalisan
miikédjenek, sok mozgas, egy pro-
biotikus készitmény és vizoldhato
névényi prebiotikus rost, a megfelel
mennyiségii tiszta viz mellett elenged-
hetetlen. Ha nincs meg ezek koziil
valamelyik, az emésztési problémakat
okozhat (pl. haspuffadast),

a belek miikédése renyhe lesz.

(Amennyiben nem megoldhato a napi
5x-i z61dség-gyiimolcs fogyasztas, ezt
mindenképpen szuper minéségii z61dség-
gylimoélcs kivonatokkal, vitaminokkal,
antioxidansokkal potolni kell.

( Taplalkozasban a mediterran jellegii
ételek az iranyadok, de senki ne feledje,
hogy az élelmiszerek mellett a sejtjeink,
igazi tapanyagokra vagynak.

( A folyadék potlasa els6dlegesen
tiszta forrasviz és gyogynovény tea
legyen.

V/ Szettemt 65 fsikat Kinfvhsok thmo-
gatasaban a legtobbet a FAB és az Argi+
hatoanyagai segithetnek.

( Sportoloknak és testkarban-
tartoknak egy-egy fehérje turmix,
amelyek az izmok és a sejtek mindségi
taplalasaban segitenek. A bemelegito és
regeneralé krémek az egészséges izmok,
kotoszovetek, inak megtartasanak
elengedhetetlen tamogatoi.

Mozgasszervi kihivasokkal
kiizd6knek j6 porcépitét, kivalé kend-
anyagot és a stabilitast ado asvanyi-
anyagokat javaslok.

J Sziv-érrendszeri problémak sokak
kihivasa, Magyarorszag lakossaganak
majdnem felét érinti. Az omega 3-9 pot-
1as jelent6sen javithatna ezt a statisz-
tikat.

J Szellemi, mentalis frissességét
tartsa mindig ,,fokuszban”

J A személyi higiéniai termékek,

a borapolasi készitmények magas
hatéanyagi, lehetdleg glutén mentes,
tiszta termékekbdl keriiljenek ki.

J A tél szélsbéséges idGjarasa a
bériinket is kihivasok elé allitja.

Egy kirepedezett ajak, vagy egy
hidegallergias, 6rokké kipirosodo,
kiszaradt arc vagy kéz megnehezitheti
a hétkoznapokat. Egy jojobas ajaka-
polé vagy egy j6 mindségii napkrém

a széls6séges idojarassal szemben is
felveszi a harcot.

J Ahhoz, hogy az emésztérend-
szeriink sokaig egyiittmiikédé tarsunk
legyen, néha pihenésre vagyik.

Hetente egy nap 1ébsjtt6l megkonnyeb-
biilnek szerveink is és j erdre kapnak.
Ez nem éhezést, hanem tapanyaggal teli
folyadékbevitelt jelent.
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( Legalabb 6ranként alljon fel és végezzen néhany aktiv gyakorlatot.

( Ulés kozben is végezzen gyakorlatokat, akar izommegfeszitést,
akar nyujtozast.

( Munkabél hazaérve pedig lehet6leg ne iiljon le, hanem fekiidjon
le a foldre (kemény feliiletre) és polcolja fel Z alakban a labat, ugya-
nis ez tehermentesiti a gerincet, ez a legpihentet6bb testtartas.

( A csontnak a nyomasra, a szalagoknak, inaknak a fesziilésre, az
izmoknak pedig az 6sszehuzodasra van sziikségiik.

( Napi fél 6ra mozgas ajanlott, de nem elég csak a séta, hanem
tornazni kell, dinamikus, agynevezett kardio mozgast (120 folé
menjen a szivfrekvencia) kell végezni. Ilyen lehet az Gszas, a
biciklizés, de a sportok mellett akar a tanc is. Az izomerdsit6 és
nyijto illetve testtudatosité gyakorlatok ugyancsak nagyon fontosak

(példaul a joga, a Pilates, a testtartaskorrekciés gyakorlatok).

( Id6sebb korban is el lehet kezdeni a mozgast, de 1ényeges, hogy
ne hirtelen, ne nagy terheléssel kezdjenek mozogni, hanem fokozato-
san. Sajnos az atlag lakossag nem mozog eleget, pedig a mozgas a leg-
jobb stresszoldo és mivel endorfint szabadit fel, még 6romforras is.

( A téli honapok korlatozzak, de nem gatoljak a mozgast. A friss
levegon tett séta, vagy a nyitott ablaknal végzett joga is serkenti,
tamogatja az immunrendszert, fokozza a véraramlast, a szervek oxi-
génellatasat. Mint minden mozgas, fokozza az agymiikddést, segiti
a koordinacios képességet és az izomtonus novelése az also végtagi
vénak feszességét eredményezi.

( Es ne feledkezziink meg a szellemiink taplalasarol sem, mint

olvasas, zenehallgatas, elcsendesedés, hala és nevetés, mert ez az
EGESZSEG.
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