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Hosszu évek, évtizedek kihagydsa
utdn Ojra kezdett sportoldsnal legfon-
tosabb a sziv-, érrendszer és az iziile-
tek dllapotanak a mérlegelése. Termé-
szetesen az életkor is szdmit, mert az
id6 muldsdval lassul a visszaszokdsi és
regenerdlGdasi képességiink.

Magas vérnyomassal ne kezdjen a
beteg pluszmozgdsba csak akkor, ha az
orvos azt mdr bedllitotta normalis
szintre. A 100%-os citrom illdolaj pél-
ddul képes egy-két hénap alatt any-
nyira levinni a vérnyomast, hogy akar
&juldsig is lemehet. Ftkezések utan egy

mokkdskanalnyi mézben vagy tejben
kell bevenni ebbdl 2-2 cseppet. De en-
nek kiproébdldsaba csak orvosi odafi-
gyelés mellett kezdjen bele mindenki!
A nyugodt és minél hosszabb sétdk is
leviszik a vérnyomast, és el is készite-
nek a komolyabb sportra. Legaldbb heti
3 alkalommal egy drat kezdjiink Ujra
mozogni, ami azt jelenti, hogy erre az
idGre felemeljiik a pulzusszdmunkat
(futds, Gszds, bringa, hegymenet séta
stb). Az elsé egy-két honapban elég
csak 10-20%-kal, majd utdna - ha
j6lesik — dvatosan mehetiink felfelé ho-
naprél hénapra tovabb, amig érezziik,
hogy jdlesik, és testiink is kivédnja. Ha
valaki hirtelen kezd erds és farasztd
sportba, akkor nem lesz tartds a pro-
bélkozas, és meg is arthat. Aki tils(-
Iyos, annak az iziiletei rendkivill sérii-
iékenyek a plusztehertél, ezért az
Uszassal vagy sifutdgéppel kezdje a
mozgast, mert ezektdl nem sériil meg.
Ha a talsaly nagy részétél mar megsza-
badult valaki, akkor mar szabadabban
vélaszthat a killonféle mozgdsok kozott.
Emellett a j6 mindség( itodéstompitd
edzOcipdkre se sajndljdk a pénzt.
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