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£LOZD MEG!

Bar vége van a nyarnak, szamtalan ,,meleg helyzet”
adodik a hétkéznapjaink soran. A legtébb foreveres " E
munkatars mindennapjainak ma mar része két

kellemes és hasznos dolog: a sport és az utazas. Am
mindkettot bearnyékolhatjak olyan szerencsétlen
események, amik a tervezés hianyabol adédnak.
Ahhoz, hogy ezek a latszdlag artalmatlan helyzetek
valdban azok legyenek, dssze kell hangolnunk

az idegrendszeriinket az érzékszerveinkkel és

az izomzatunkkal. A szervezet szamara ugyanis ‘ {
elengedhetetlen az egyensilyi allapot; testiinkben o ”
minden folyamat ennek allandé helyreallitasarol sz6l. 1 ——

Segitsiink neki, szanjunk id6t arra, hogy ezt minél ; :/‘
gyorsabban és hatékonyabban érje el!




SPORTBALESETEK ELLEN:
BEMELEGITES

Egészséglink megbrzése érdekében

heti harom-négy alkalommal érdemes
beiktatni életlinkbe a testmozgast, de
nem atgondolatlanul! Hiszen a sportnak is
megvannak a maga szabalyai.

Biztos mindenkivel el6fordult mar, hogy
kevés ideje maradt edzeni, mert utana
sietett valahova, de azért nekifogott

a feladatoknak. llyenkor gyakran
megtorténik, hogy az edzés elsd és utolsd
szakaszat, vagyis a bemelegitést és a
nyujtast elkapkodjuk vagy ki is hagyjuk,
nem is sejtve, milyen karokat okozhatunk
ezzel a testiinkben. Raadasul ilyenkor

a figyelmunk nem csak a feladatra
korlatozodik, nem végezzik azokat
helyesen.

Atestmozgés elsd és elengedhetetlen
lépése a bemelegités, melynek soran
optimalizalni tudjuk a teljesitménylinket,
illetve megakadalyozhatjuk a sérulé-
seket. A bemelegités ndveli az izmok
vérellatasat, serkenti a vérkeringést,
felkésziti az idegrendszert az edzésre —
Ugymond 6sszehangolja a testet és az
agyat.

A bemelegités soran tdbb szervrend-
szerinket is nyugalmi allapotbél munka-
helyzetbe kell hozni. A mozgatérendszer
allapota ugy valtozik, hogy el tudja viselni
a fizikai terhelést, ndvekszik az izlleti
folyadék mennyisége (ez csotkkenti a
surlédast, valamint védelmet nyujt

kopés és porclevalas ellen).

A keringési rendszer is alkalmazkodik

a terheléshez, erételjesebbé valik a
szivm(ikddés, emelkedik a pulzusszam,
nd az vér oxigénkotd kapacitasa. Novek-
szik a légzésszam, ezaltal tobb oxigénhez
jut a szervezet. Fokozodik az izomzat
veérellatasa, melynek eredményeként
testlink t6bb oxigént tud felhasznalni.

Ez a folyamat véd az anaerob folyama-
tok (savasodas) bekoévetkeztétdl. A
bemelegités szintén fontos funkcidja a
hészabéalyozas véaltoztatasa; jo el6készités
esetén megindul a verejtékezés. A sza-
lagok rugalmasabba, ellenallobba valinak,
ezaltal csokken a sérilésveszély. Fokoza-
tosan emelve az intenzitast, veszély nélkil
elérhetjiik a megfelelé pulzusszamot.

J6 tanicsok az edzés megkezdéséhez:
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Erdemes lass(, az izlleteket atmozgato6
gyakorlatokat végezni, majd négy-6t
perces kardio edzést csinalni.

Teljesitménylnket fokozhatjuk az edzés
elétt elfogyasztott étrend-kiegészitd
készitménnyekkel is. A vorésgylimaolcs-
tartalom energiat biztosit, a vitamin- és
asvanyianyag-tartalom pedig poétolja az
izzadassal elvesztett 6sszetevOket.

A melegit6é krém hasznalata hasznos lehet,
noveli az izmok vérellatasat, a szalagok
nyujthatosagat.

A helyesen elvégzett bemelegités szinte
nullara csdkkenti a sériilésveszélyt, javitja
a koncentracios képességiinket, raveszi az
agyunkat, hogy csak az edzésre figyeljen,
az izmainkat pedig munkara 6szténzi.
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Ha régota tisztességesen sportolunk, egyszer csak eljén a jol
megérdemelt pihenés ideje! llyenkor van, aki csupan egy kis
szabadséagot vesz ki, de a tObbség szeret elutazni valahova.
Az utazas annyiban hasonlit a sportolashoz, hogy — mint a
mozgas el6tti bemelegitésnél — itt is fontos, hogy testiink
mikodését 6sszehangoljuk az agyunkéval. It is mozgasrol
beszéliink ugyanis, hiszen testlnk all, mig alatta egy mozg6
jarm( van. Nem koénny( kihivas ez a szervezet szamara, és
sajnos gyakran mi is mindent elkdvetiink — még ha akaratlanul
is — hogy megnehezitsiik ezt szdmara. Az utazasi betegségben
a vizudlis érzékelésnek van a legnagyobb szerepe. llyenkor
egymasnak ellentmond6 ingerek érkeznek az agyunkba. A belsd
fllben talalhaté egyensulyoz6 szervrendszerlnk, az izmokban
és inakban 1évé helyzetérzékeld receptoraink, valamint laté
szervrendszerlnk ingereket kild az agyunkba. Ha minden jél
mUkaodik, akkor itt egy hdromdimenzios kép keletkezik, mely
pillanatrol pillanatra valtozik a mozgas miatt. Ha azonban az
anyosuilésen térképet nézegetlink, a szemiink az 016 helyzetet
érzékeli, mig egyensulyoz6 szervink az ingadozast, razkddast.
Ebbdl mar lehet probléma. llyenkor jénnek a kellemetlen tlinetek:
hanyinger, hanyas, szédllés, fejfajas, sapadtsag.

- Igyunk eleget utazas el6tt! A megfeleld folyadékmennyiség
rendben tartja a vérnyoméasunkat, az izomzat tbnusat, a belsd
fl folyadékhaztartasat.

- Utazés el6tt aludjunk eleget!

- Vélasszunk jo helyet, lehet6leg a menetirannyal szemben, x
ablak mellett, anyostilésen. LomON

- Kénny( ételeket fogyasszunk, de mindenképpen egyink "
(gyumélcsot, salatat, sovany hust, magokat)!

- Sportoljunk rendszeresen, mert ezzel fejlesztheté az ———

egyensulyérzékelésunk.
- A fent emlitett példa miatt ne olvassunk, nézziink inkabb
tavolabbi pontokat, mert a szemiink ezt kénnyebben feldolgozza!
- Ha a tajat nézzik, gyorsabban telik az idd, elterelddik a figyelem
- Ha tudunk, aludjunk utazas kdzben, hiszen a szem
behunyaséaval az agynak nem kell feldolgoznia a kilénbdzé
ingereket.
- A citromfu- és a gydmbérkivonat enyhiti a panaszokat.
- Segithet az is, ha borsmenta vagy levendulaolajat
hasznalunk a bériinkre kenve. §
- Tébbszor nyissunk ablakot, szelléztessiink vagy
hasznaljuk a klimat!
- Gyakran iktassunk be pihenét! el
- Talaljunk olyan elfoglaltsagot, ami lekét. Hallgassunk zenét, "Ctﬁ
hangoskdnyvet, és lehetbleg ne utazzunk egyeddl!

20 | Forever | Oktober 2019

A Forever Living Products rengeteg hasznos terméket
kinal ahhoz, hogy utazasunk zokkenémentes, és a lehetd
legkellemesebb legyen. Ez leginkabb akkor tlinik fel, ha
véletlen valamelyik készitmény otthon marad. A legjobb, ha
az auto kesztyttartéjaban mindig ott vannak 6sszekészitve
az alébbiak:
¢ Forever FastBreak: barhol, bArmikor megéhezhetiink,
akkor is, ha nincs a kdzelben egy blifé vagy benzinkut. Erre
joO ez az energiaszelet, ami akar egy teljes étkezést kivalthat. ==

* Forever Royal Jelly: mondhatjuk, hogy “szuperélelmi-
szer”, hiszen nagyon taplalo és mellette finom is.

» Forever Sirona szénsavmentes dsvanyviz: inom ésa
leheto legegészségesebb innivald, ami barhol barmikor j61 E
johet.

» FAB X: cukormentes ital, amely azonnali felt6ltédést ad,
energiat biztosit.

¢ Aloe Lotion: arcra és testre is kivald hidratald. Ha utazol,
ezt semmiképp ne hagyd otthon!

» Forever Aloe Sun Lips: gjkainknak minden évszakban
sziksége van apolasra és fényvédelemre, nem csak nyaron.

a0 * » Forever Hand Sanitizer: szuper eszkdz arra, hogy barhol
-1égy, menet kbzben is felfrissithesd az arcod, megtisztithasd
b g kezed akkor is, ha nincs a kdzelben csapviz.

Ha mindkét esetben betartod a szabalyokat, sokat segitesz
szervezetednek, és persze energiat sporolsz.
JO edzést, j6 utazast kivanok mindenkinek!





