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Kevad on litkumise aeg

Kevad paneb eluviisi muutma. Paneb rohkem lilkkuma.

alveune aeg on lébi, ke-

I vad siistib meisse koi-

gisse uut joudu ja siidi-

kust. Et keha ja meel sel ajal

paremini kooskdlas piisiksid

ning et looduse pakutavat

uut energiat tohusamalt vas-

tu votta, tuleb niiiid kehale
koormust juurde anda.

PARrAS AEG MINNA
LOODUSESSE

Paras aeg on ette votta ret-
ki loodusesse, noppida met-
sa alt kevadisi sinililli ja vaa-
data oma silmaga jarele, kes
kevadekuulutajatest parale
joudnud.

Maainimesed reeglina lii-
kumisvaeguse all ei kanna-
ta. Siiski teevad masinad téa-
napdeval dra l6viosa raskest
flitisilisest t60st ja auto ah-
vatleb ka paarisajameetrist
jalavaeva vahendama.

Nii voib maalgi elades
ootamatult avastada, et on
kogunenud liigsed kilogram-
mid, tdusnud veresuhkur voi
korgenenud vererohk. Sel ju-
hul on kevad paras aeg muu-

ta oma eluviisi, siilies sealhul-
gas tervislikumalt ja liikudes
rohkem varskes ohus.

KeHALISE
AKTIIVSUSE PLUSSID

Uuringud on naidanud, et
kiillaldane kehaline aktiiv-
sus pikendab eluiga ja pa-
randab igas vanuses inimes-
te elukvaliteeti. See vihen-
dab riski haigestuda siida-
me-veresoonkonna haigus-
tesse, insuliiniresistentsesse
diabeeti, ménedesse kasva-
jatesse (rinnanadrme- ja ja-
mesoolevahk), aitab valtida
iilekaalulisust ning pidurdada
luuhérenemist ja muid aas-
tatega valjakujunevaid dege-
neratiivseid muutusi luusti-
kus-liigestes.

Flitisiliselt aktiivsetel ini-
mestel on rohkem nn head
kolesterooli ja vihem halba,
samuti ei ole veres insuliini
tase liiga kdrge, mis uusima-
te uuringute alusel voib kai-
vitada degeneratiivsete aju-
haiguste (Altzheimeri tobi,
vanadusdementsus) arene-

mise ning lithendada elu-
iga. Moddukas kehaline ak-
tifvsus hoiab immuunsiistee-
mi aktiivsena ja aitab valti-
da kiilmetushaigustesse hai-
gestumist, samuti tasakaalus-
tab vaimset pinget, paran-
dab tuju ning leevendab va-
lusid.

Ei ole kuigi tihtis, mis vor-
mis oma keha koormatakse.
Uhtviisi hasti toimivad nii ja-
lutamine, sorkjooks, jalgrat-
tasoit, kepikdnd, voimlemi-
ne kui ka aeroobika. Oluline
on vaid see, et tegevuse 16pul
tekiks hea enesetunne. Keha
vihem koormav tegevus
peaks siiski kestma kauem
kui pingutavam. Orienteeruv
kestus voiks olla tund aega
kolm korda nédalas voi 30—
40 minutit iga pdev.

TAGURPIDIKOND

Kirjeldame jérgnevalt paari
eksootilisemat kdimise moo-
dust.

Esimene neist on populaar-
ne Hiinas, Jaapanis ja Koreas
ning seisneb tagurpidi kon-

dimises voi jooksmises. Tao-
line liikumine néuab harili-
kust kdnnist tugevamat pin-
gutust ja arendab tasakaalu
tunnetamist.

Tagurpidi kondides on lii-
lisammast eestpoolt toeta-
vate lihaste toonus korgem,
mistottu see sobib neile, kel
kaua jalgadel olles selg dra
vésib voi valutama hakkab,
samuti pdlvevalu korral voi
muude valudega jalgades. Li-
saks aitab see meetod tava-
lisest jalutamisest voi isegi
sorkjooksust tbhusamalt ras-
vu pdletada.

KAHEKESI
VASTASTIKKU

Tagurpidi kondimiseks voi
sorkimiseks tuleb otsida si-
leda kattega tee voi plats,
kuid seda voib teha ka pii-
savalt suures ruumis.
Neile, kes kipuvad ko-
mistama, sobib variant,
kus harjutatakse kahekesi
nédoga vastastikku seistes,
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