mMozgas

Testlink azon pontjain helyezkednek
elaziziletek, ahol két vagy tébb csont
talalkezik. Nagyon fontos szerepet
jatszanak a kulonféle mozgasokban,
nélkulik a csontvaz egyszeribb felépi-
tésli és merev lenne.

Mit tehetunk?

Tobbféle iztletvédd készitmény kap-
haté — ezt bizonyara tudod a reklamok-
bél. Az elnevezés azonban csaldka,
hiszen ezek valdjaban izlleti tdpanya-
gok, amelyeket megeldzé jelleggel
alkalmazhatunk, és nem akkor, ami-
kor méar kialakult a probléma. Sajnos
a kozhiedelemmel ellentétben ezek
a készitmények nem toltenek be védé
funkciot, inkabb csak tdpanyagok, ke-
ndéanyagok az izliletek szamara.
Aziziletibantalmakatjol kezelhetjik
glikézaminnal (a porcok és a szinovia-

lis folyadék legfontosabb 6sszetevdje,
amely az izlletek erés kotéséért, kipar-
nazasaért, stabilan tartasaért felelds),
émega-3 zsirsavakkal, amelyek hid-
rataljgdk a széraz, torékeny izileteket,
és ezzel hozzdjarulnak egészségik

megdrzéséhez, valamint kurkumaval,
amely erdteljes gyulladdscsokkentd
hatédsa révén segit a gyulladasok és
a fajdalom mérséklésében.

A MOzZgas sza



Az iziletek védelme
sportolas kozben

A nyar kozeled-
tével sokan pa-
nikszerlen kez-
denek sportolni,
bizva a gyors és
latvanyos ered-
ményben. Gyak-
ran a tiirelmet-
lenség vezet
oda, hogy nem megfeleléen allitjak 6sz-
sze az edzéseiket. A fokozatossag nem
csak az edzettség és a motivaciéo meg-
6rzése szempontjabdl elengedhetetlen,
hiszen lényeges felkésziteni, megerdsiti
azizmainkat, iztleteinket. Fontos, hogy
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meggondoltan, jol felépitett edzésterv
szerint haladjunk, igy nagyobb eséllyel
kerilhetjik el a sériiléseket. Alapvetd
szabdly, hogy testedzés elétt mindig
alaposan melegitsiik be az izmainkat,
izuleteinket, ezutan johet a személyre
szabott edzés, majd nyujtassal vezes-

sik le aterhelést. Figyeljink arra,
hogy egyensulyfejleszté gyakorla-
tokat is iktassunk be a testmozgas
valamelyik részébe, hiszen a stabili-
zaltiztletek kevésbé sérulékenyek.
A megfeleld ruhazat, a kilonb6z6
védéfelszerelések hasznalata szin-
tén lényeges. Nem elég, ha a sport-
cipénk kényelmes, emellettillesz-
kednie kell a bokank formajahoz,
méretéhez, izlleteink allapotahoz.
Egy kisebb sérilés vagy szakadas
3-6 hét alatt magatsl is meggyodgyul-
hat, de sulyosabb esetben minden-
képpen forduljunk orvoshoz. Egy
egyszerl bokasérilés maradandd
elvaltozast okozhat a térdiziletben,
majd a probléma a csipdiziletben
folytatédhat, mig végul a gerincosz-
lopban is érezziik a kellemetlen tiine-
teket. Soha ne varjuk meg a komo-
lyabb panaszok kialakulasat!

a hétkoznapokon

Az egyik f6 szabaly, hogy ne hagyjuk
azizlleteinket statikusan véghelyzeti
poziciéban. Nézziik a leggyakoribb
kihivasokat!

AGYBOL FELKELES: A feliilésnek
megfelel6 lendiletes felkelés kdvetkez-
tében nagy erejl hatrafelé irdnyuld nyo-
mas éri a porckorongokat, és fokozodik
a hasUri nyomas. Az éjszakai alvas fo-
lyaman a porckorongok feltoltédnek
folyadékkal, ezért nagyobb problémat
okozhat, harendszeresen igy kezdjuk

a napot. Javaslom, hogy haton fekvé
helyzetben hizzuk fel talpon a labain-
kat, forduljunk az oldalunkra, és lassan,
a felul Iévé karunk segitségével toljuk
fel magunkat, mikézben a labainkat
lassan leengedjuk.

CIPOHUZAS: Elérehajlas helyett in-
kabb uljink le, és huzzuk fel az egyik la-
bunkat, ez megkonnyiti az 6ltézkddést,
vagy guggoljunkle, hogy csokkenjen

anyujtott |ab és
amaximalis el6-
rehajlas okozta

statikus feszités Rajnay Kata
aderékonésa gvogylornasz
periférias idegeken.

EMELES: Figyeljiink ra, hogy nehe-
zebb targyak emelése kdzben hajlit-
suk be a térdiinket, és hasznaljuk

a combizomzat erejétis. A hasunkat
és a fenekiunket meg kell fesziteni,
hogy stabilizalni tudjuk a derekunkat.
HAZIMUNKA: Feszitsiik meg a fe-
nekinket, és huzzuk be a hasunkat,
ugyanis ezéltal megfelel6 tdmaszt
adunk a derekunknak.

Végezetul - ha netén azt gondol-
nank, mindegy, hogyan piheniink —
ime, a helyes ,,kanapézas” receptje:
mindig legyen megtamasztva a dere-
kunk és a nyakunk; ne lljink egyenes
derékkal és nyujtott labbal!

Hirdetés

KOVITOX® krém*

A KOVITOX izomlazité hatasi krémet ajantjul:

s A merev iziletek és izmok bemozgatasaro
» Sport tevékenység elétti bemelegitésre
s lzomilaz esotén annak enyhitésére
* Mozgdsszervi panaszok esetén az
iziieti tajdalmak eryhitésére.
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