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Januar elseje
mindannyiunk életében
forduldpont, amikor komoly
elhatarozasra jutunk: ez

az év mas lesz, mozogni
fogunk és egészségesen élni.
Csakhogy ezek a hirtelen
elhatarozasok a legritkabban
vezetnek hosszu tavu
sikerhez. Ha viszont
megfogadjuk a szakértd
tanacsait, a legtobbet
hozhatjuk ki beléliik.
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Az év elsd napjan olyan kony-
nylnek tinik minden. Persze,
hogy ezentul minden reggel
edzéssel inditjuk a napot! Per-
sze, hogy csak egészséges
ételeket eszunk! Persze, hogy
minden este idében bujunk
agyba! A hetek pedig telnek,

a frissen vasarolt trendi sport-
ruhak a szekrényben maradnak,
a sulyzok porosodnak. Vagy
azért, mert a kezdeti lelkese-
dés alabbhagyott, vagy mert
épp ellenkezdleq, tulsagosan
is nagy volt, és ez séruléshez
vezetett. Hogy idén ne csalo-
dassal végz&djon a januar, és
még februarban, marciusban is
olyan motivaltak legyunk, mint
a szilveszteri buli utan, fogadjuk
meg a szakértd tanacsat!

HA TUL SOK

VOLT A SZUNET

— A legfontosabb, hogy hosz-
szabb inaktivitas utan ne
ugorjunk bele hirtelen, tul nagy
erébedobassal a sportba — fi-
gyelmeztet Rajnay Kata gyogy-

Minden mozgasformanak
megvan a maga alapja, pontos
technikdja, aminek ismeretében
megfeleléen és hatékonyan
tudunk sportolni. Ha teljesen
Uj mozgasformaba kezdunk,
elengedhetetlen, hogy edz6
segitseéget kérjuk. A szakember
segit megtalalni, mi a szamunk-
ra legmegfelelébb terhelés, ami
mellett gyorsan és hatékonyan
fejlédhetink. Arrol nem is be-
szélve, hogy régtén a kezdet
kezdetén a megfelel® mozdu-
latokat sajatitjuk el — ezeket,
ha rosszul régzulnek, nagyon
nehéz késébb kijavitani. A kezdd
és az Ujrakezdd sportolok pedig
nem szivesen tartjak be eze-
ket — osztja meg tapasztalatat
Rajnay Kata. — Gyorsan sze-
retnének latvanyos eredményt
elérni. Altaldban joval nagyobb
a lendulet, mint a gondos terve-
zés, az edzésre valo felkészulés.
Ha terveznek is, tisztelet a kive-
telnek, az kimerul az Uj eszkdzdk
vasarlasaban. Es sajnos az is
altalanos, hogy az edzések elétt

Januarban meég tele a terem, marcius-
ban viszont mar nem kell sorban allni
az eszkozokhoz, a futopadhoz. Idén le-
gyunk mi a kivételek! Nem lehetetlen,
arendszerességen és a jol megtervezett
menetrenden mulik minden. Illetve

a realisan kittizott célokon.

tornasz. — Akar egy hénapot
hagytunk ki, mert tul sdrd volt
a december, akar ennél hosz-
szabb id&t, a lényeg, hogy a fo-
kozatossag elvét kdvetve kezd-
junk el Ujra sportolni. Vagyis:
nem kell azonnal heti négy
vagy tébb napot az edz&terem-
ben télteni, és ne a legnagyobb
sulyt vegyuk a kezunkbe mar
az els6 alkalommal. Ha igy te-
szunk, annak csalodas €s séru-
lés lehet a vége.

és utan elmarad a bemelegités,
illetve a levezetés, a nyuijtas. Ez
azeért veszélyes, mert igy az iz-

mok, izuletek sérulhetnek.

KITARTONAK LENNI
Minden évben ugyanaz? Ja-
nuarban még tele a terem,
marciusban viszont mar nem
kell sorban allni az eszkd-
z6khoz, a futopadhoz. Idén
legyunk mi a kivételek! Nem
lehetetlen, a rendszerességen

és a jol megtervezett menet-
renden mulik minden. Illetve
a realisan kitlzott célokon. Ne
akarjunk tébb kildt fogyni par
hét alatt, ne varjuk el a tes-
tunktdl, hogy néhany edzés
utan mar a legnagyobb sulyo-
kat is kdnnyen kitoljuk, vagy
azt, hogy 20 perc alatt fussuk
le az 5 kilométert. Motivalo az
edzd, a szakember is. Azon-
ban az sem mindegy, hogy
kinek kérjuk a segitségét.

— Manapsag szinte barki-
bél lehet edzd, oktato, akar
néhany hét leforgasa alatt is.
Természetesen fontos a szim-
patia is, de ne a kulsé alapjan
déntsunk. Igaz, ez laikusként
nem egyszerU, de némi utana-
jarassal sokat megtudhatunk
a szakmaisagarol: keresstnk ra
az iskolara, ahol végzett, érdek-
l&djunk ismerdsoknél. Nagyon
fontos az is — emeli ki Rajnay
Katalin —, hogy merjunk kér-
dezni. Nyugodtan kérdezzunk
vissza, ha valamit nem értunk,
kommunikaljunk! Ha valami pa-
naszt okoz vagy fajdalmas, azt
mindenképpen jelezzuk az ok-
tatonak. A személyes talalkozo
ezértis jo. Az internetes videok
sajnos nem mindig valnak be.

SEGIT A GYOGYTORNASZ
Amennyiben bizonytalanok
vagyunk sajat erénlétunkkel
kapcsolatban, ha csak ismer-
kedunk a sporttal, vagy netan
valamilyen betegsegbdl, séru-
lésbdl labadozunk, a legjobb,
ha gyogytornasz szakember-
hez fordulunk segitségért.

— Gyogytornaszként olyan
részletességig ismerjuk az izu-
leteket, izmokat, mint az orvo-
sok. Emiatt nem csak a sérule-
sek, mUtétek utan tudunk sokat
segiteni, de a megeldzésben is.
Hosszabb kihagyas vagy telje-
sen Uj mozgasforma megisme-
rése elétt is érdemes felkeresni
egy gyogytornaszt — mond-
ja Rajnay Katalin.

AMIRE
MINDENKEPPEN
SZUKSEG VAN
A gyogytornasz
szakérto szerint
a legtobben sokat
koltenek trendi
ruhakra, méreg-
draga sportoérakra,
am ezeKkre sokszor
nincs sziikség, fo-
leg nem a kezdeti
szarnyprobalgata-
sokkor, amikor nem
is tudjuk, pontosan
mit szeretnénk. Ami
viszont elengedhe-
tetlen, az az adott
mozgasformahoz
tervezett cipo. Jol
jon egy SMR-henger,
kezdéknek jo6 a soft
henger is, érdemes
szakember tanacsat
kérni a vasarlaskor.
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A szakember komplex alla-

potfelmérés utan megallapitja,
mire kell jobban figyelnink,
ha sportolni kezdunk. Jol

latja példaul, ha valamely
izuletUnk kisebb terjedelem-
ben mozog, egyes izmaink
feszesebbek és igy korlatoz-
zak a mozgast, vagy ha rosszul
kivitelezUnk egy gyakorlatot,
esetleg a tartasunk nem meg-
feleld. Ezek alapjan javaslatot
tesz, mi a hozzank és a fiziku-
munkhoz leginkabb ill6 sport.
Amint megvan a kivalasztott
mozgasforma, segithet elsaja-
titani az alapokat. A megfele-
l&en kivitelezett alapmozdu-
latsorok minden sportagban

a segitségunkre lehetnek,
mikdzben erdsitenek is.

A lényeg tehat, hogy ne
csapjunk bele azonnal a lecso-
ba, legyunk tirelmesek, kérjuk
szakember véleményét. Inkabb
lassan kezdjunk neki, mint
hogy hamar csalddas legyen
a sportkarrierunk vége. |DF
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