Sétalni j6 - de miért is?

Sétalni j6 - de miért is?

Manapsag az, hogy a testmozgas fontos, nem ujdonsag - a legtdbb ember tisztaban van
vele, milyen fontos szerepet t6lt be a sport a kiegyensulyozott életmodban. Sokat
hallottunk mar fizikai, érzelmi és pszichikai allapotunkra gyakorolt el6ny6s hatasairdl is.

Vezesse le a stresszt

Mivel folyton elfoglaltak vagyunk, a stressz elkerilhetetlen mindennapjainkban. A
testmozgas viszont kitiiné modja a lazitasnak. Ugyanakkor a sok munkahelyi és otthoni
tennivalo mellett eléfordul, hogy nehéz idét szakitani a sportra. Ha On is azon gondolkodik,
hogyan illeszthetné be napirendjébe az edzést, a séta tokéletes megoldast jelenthet a
problémara.

Miért pont a séta?

Az aerob vagy kardio edzés alapvetéen szikséges a jo egészség megbrzéséhez. Heti 3-
5 alkalommal végzett 20 percnyi vagy ennél hosszabb aerob tevékenység erésiti a szivet
és javitja a szervezet oxigénfelhasznalasat. Roviden tehat segitségével hatékonyabban
mikodo 'gépezetre' teszunk szert.

Jobb anyagcsere - fittebb forma

Jobb anyagcsere, fittebb formaAz aerob edzés kildndsen fontos, ha On fogyni szeretne
vagy kora el6rehaladtaval szeretné megtartani a sulyat. Az, hogy noveli szervezete
hatékonysagat, annyit jelent, hogy serkenti az anyagcseréjét. Minél jobban mikodik az
anyagcseréje, annal tobb kaldriat tud elégetni sportolas kézben. A séta nagyszerli médja
annak, hogy kardio edzést épitsen be a napirendjébe.

Sétalni egyszeri



A testmozgasnak ez a formaja nem igényel draga sporteszk6zoket. Nincs szukség hozza
kulonleges helyre, megfelel6 idéjarasra vagy sok id6re. Barhol, barmikor, barkivel sétalhat
(de megteheti egyediil is). Ettél olyan jé moka!

Szakitson ra id6t

“Remek!” - mondja On. “Most mar tudom, milyen testmozgas lenne a megfeleld, de meg
mindig nincs ra idém!” Van megoldas: tegyen 'minisétakat'! Ime par javaslat arra, hogyan
hasznalhat ki néhany szabad percet napkdzben arra, hogy mozgasba lenduljon:

1. Dolgozzon meg a vacsoraért

Ahelyett, hogy hazhoz rendelné a vacsorat a kozeli kif6zdébdl, sétaljon el érte. Talan nem
tinik olyan id6takarékosnak a dolog, de az extra napkdzbeni mozgas hosszu tavon
hatékonyabb munkaerévé fogja tenni.

2. Lift helyett lépcsé

Lépcs6zzonHa csupan néhany emeletet kell megmasznia ahhoz, hogy a lakasaba jusson,
vegye ra magat munkaba menet és onnan jovet is, hogy a lift helyett a |épcs6kon menjen.
Ha a tizediken dolgozik, és nem érzi késznek magat erre kihivasra, akkor is tegyen meg
legalabb néhany emeletnyi utat a 1épcsén, mielétt beszallna a liftbe.

Formas fenék a Iépcsoktol?

Lefelé menet mindig a Iépcsét hasznalja! A 1épcsézés kivald edzés a combnak, a vadlinak
és a fenéknek.

3. 'Plaza-séta’

Hozza ki a legtdbbet a bevasarlokoérutakbol! Parkoljon messzebb a bejarattdl, és élvezze
az odaig vezetd setat! Egy masik lehetéség, hogy a bevasarlokozpontnak annal a
bejaratanal parkol le, amelyik a lehetd legmesszebb van attél az Gzlettdl, ahol Onnek dolga
van. Amig odasétal, kedvére nézegetheti a kirakatokat.

4. Vasaroljon a kozelben

Ne uljon kocsiba és menjen el a hipermarketing egy kilé kenyér miatt. Inkabb vegye fel a
sportcipdjét és sétaljon el a sarki boltba.

5. 'Tévessze el' a buszmegallét

Szaélljon le a buszrdl néhany megalldéval elébb mint kellene, vagy sétaljon néhany
haztombnyit, miel6tt buszra szallna. Busz helyett gyalog

6. Ebéd sétaval
Sétaljon egy kicsit ebéd el6tt vagy ebédelni menet - esetleg ebéd helyett.

Sok kis séta sokra megy



Ezek a rovid, naponta megtett par perces kis sétak is jok arra, hogy plusz energiat adjanak
Onnek, csokkentsék a felgyllemlett stresszt és Osszességében javitsak az egészségi
allapotat. Ha tobbet szeretne sétalni, gondoskodjon a megfelel6, kényelmes cip6rél,
melyet jol bejarat, mielétt elkezd rendszeresen sétalni. Fontos, hogy iktasson be
bemelegitést és levezetést is abba az idébe, amelyet a testmozgasra szant.

forras: www.kosmodisk.hu/



