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M'INDEN'KINEK KELL 2

IZOMEROSITES IDGSKORBAN

Ritkan latni edzétermekben idosebb embereket, plane néket, pedig az
izomerdsités esetiikben is hasznos - sét hasznosabb, mint gondolnank. Miért
fontosak az ilyen jellegii tréningek, amelyek akar otthon is végezhetok?

oha nem volt kérdés, hogy a test karbantartasa

id6skorban is fontos, de régen gy gondoltak,

hogy ilyenkor a kardio jellegti mozgas béven

elég, sét az az el6nyos. Emiatt a hatvan év {6-

l6tticket féleg arra biztattak, hogy usszanak,
kocogjanak. Ezek a mozgasformak természetesen hasz-
nosak, remek hatassal vannak az egészségre, a tuddre, a
sziv- és érrendszerre, az Uszas az iziletekre 1s. Az elmult
Ot-tiz évben viszont egyre tobb olyan vizsgalat zajlik,
amely az izomerdsitésre fokuszal, a korabbi szemléletet
pedig mas megvilagitasba helyezi.

— Az tgynevezett rezisztenciatréning az elmult idé-
szak egyik legkutatottabb teriilete. Azokat az edzéseket
takarja, amelyeknél a gyakorlatokat ellenallasban — pél-
daul salyzoval, gumikoétéllel, kozegellenallassal — végez-
zuk. Ettdl sokan tartanak, azt gondolvan, az iztletiik,
testik mar nem birja a terhelést, de ez az esetek tobbség-
¢ben folosleges félelem. Pici, egykilds stlyzoval vagy akar
egy zacsko rizzsel szinte barki erdsitheti az izmait, végez-
het rezisztenciagyakorlatokat. Ez nagyon hasz-
nos, ugyanis az idgskori rezisztenciatréning
egyebek mellett segit megel6zni a népbe-
tegségnek szamitd cukorbetegséget és ma-
gas vérnyomast, a kutatasok szerint szerepe
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lehet a daganatos betegségek elkertilésében is — mondja
Petnehazy Nora okleves komplex rehabilitacios szakem-
ber (MSc), senior tréner, egyetemi oktato.

ERTENI A TITKOKAT

A jotékony hatés hatterében az all, hogy az izommun-
ka komplexen hat a szervezetre, megdolgoztatja a szi-
vet, javitja a tiid6kapacitast, a tuddsejtek oxigénfelvevd
képességét. Igy a sejtekhez is tobb oxigén jut, azok pe-
dig jobban tudjak hasznositani a tdpanyagokat, koztiitk
a cukrot. Ennek koszonhet6, hogy a rendszeres izom-
munka segiti a cukorbetegség és az inzulinrezisztencia
megel6zését.

— A fokozott vérkeringés azt eredményezi, hogy a
sejtekhez intenzivebben aramlanak a vitaminok és as-
vanyl anyagok, amit a JObb oxigénellatottsag miatt
azok fel is tudnak venni. gy indul be az a folyamat,
amivel a szervezet sajat magat tudja regeneralni — ak-
kor is, ha a latszat mas, hiszen edzés utan faradtak va-
gyunk, izomlazunk lehet. Az anyagcsere porgetése az
érrendszernek szintén jot tesz, csokkenti ugyanis a ka-
ros LDL-koleszterin szintjét — segitve megel6zni az ér-
elzarédasokat és akar a szivinfarktust is —, mig a védé
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hatast LDL-koleszterint szintjét emeli. A kedvezé ha-
tasok az iziileteken is mérheték, a javuld anyagesere
azoknak is kedvez, még a fajjdalmakat is csokkentheti —
emeli ki szakérténk.

A novekvé izomerd amiatt is jo, mert segit megeldz-
ni az eséseket ¢és az abbdl eredd csonttéréseket. A moz-
gas a pszichére 1s kivalo hatdssal van, csokkenti a dep-
resszi6 rizikojat. Mivel az agyi vérellatas élénkilése az
idegsejteknek szintén hasznara vélik, az javitja a kogni-
tiv funkciokat. Es ha ez nem lenne elég: az izomer6sités
noveli a fehérvérsejtek szamat, igy az immunrendszer
mukodése is jobb lesz.

MENNYI AZ ANNYI?

A kutatasok szerint a jotékony hatasok akkor jelentkez-
nek, ha idésebb korban hetente legalabb szazétven per-
cet szanunk mérsékelten intenziv, vagy hetvendét percet
intenziv edzésre. E16bbit az jelzi, ha a gyakorlatok koz-
ben mar nem komfortos a csevegés, mig utobbit az, ha
képtelenek vagyunk beszélgetni, mert fjtatunk.

— Noha szokatlan, hogy idésebb emberek sporto-
las kozben lihegjenek, ettél nem kell tartani. Probaképp
érdemes beszerezni fél- vagy egykilos salyzokat, vagy
akar vizzel megtolteni félliteres palackokat, amelyekkel
kargyakorlatokat lehet végezni. Ez a fajta mozgas 1d6-
sebb korban hamar lihegést eredményez, ami természe-
tes. Egyediil arra kell figyelni, hogy ne essiink ttlzasok-
ba, a heti szazotven percet osszuk fel napi htisz-harminc
percekre. Beszerezhet6 ugynevezett koordinacios fél-
gémb, a gyakorlatokat azon 1s lehet végezni. Fitneszlab-
dan a hasizmok is erdsithetdk, az remekul alatamasztja
a derekat, segit kimélni az iziileteket és a gerincet. Ilyen
eszkozt viszont csak akkor szabad hasznalni, ha amugy
az egyensulyérzék rendben van. Fontos az is, hogy ha a
gyakorlatok soran barmilyen fajdalom jelentkezik, akkor
azt ki kell vizsgaltatni, az edzések csak ugy lehetnek biz-
tonsagosak — mondja Petnehazy Nora.

Az id6sebb korosztaly tagjai felkereshetik akar az
edzétermeket is. Erre Nyugat-Europaban béven van
példa, Amerikaban pedig kultusza van az ilyen tevé-
kenységnek. A termekben az tgynevezett funkciondlis
eszkozoket kell keresni, kozéjiik tartoznak a kisebb st-
lyok és a gumiszalagok, amelyek ellenallast biztosita-
nak. Latogathatok a termek csoportos 6rai is, féleg, ha
van kifejezetten senior tréning.

ESSZEL AZ USZASSAL

— Az Gszas 1s lehet rezisztenciatréning, ott maga a viz
jelenti az ellenallast. Viszont aki fiatalabb koraban
nem uszott, annak nem szerencsés ezzel a mozgassal
kezdenie az izomerdsitést. Ennek oka, hogy a viz fel-
hajtéereje zavart okozhat azok vérnyomasaban, akik-
nek a teste korabban nem szokta meg ezt a hatast. Ez

persze nem jelenti azt, hogy hatvanéves kor felett a
szervezetet nem lehet hozzaszoktatni a vizes kérnyezet-
hez, de ahhoz mindenképpen segitség kell. A fokozatos-
sag ilyenkor kulcskérdés, meglepd, de jobban sziikséges
ra figyelni, mint az egyéb mozgasformaknal. Fontos az
1s, hogy melltiszasnal ne tartsuk ki a fejet a vizbdl, az
ugyanis erdltetett nyakesigolyaallast eredményez, hosz-
sza tavon karos lehet. Az erés labtempoéval, deszkaval
torténd uszas viszont kifejezetten elényds idésebb kor-
ban is — emeli ki szakérténk.

Ahhoz, hogy a rezisztenciatréning jotékony hata-
sal jelentkezzenek, fontos, hogy az Gszas ne ,,uszkalas”
legyen, hanem olyan mozgas, ami ténylegesen igénybe
veszi az izmokat, érezhetéen erével torténik. Ugyan-
ez igaz a kerékparozasra, ami idedlis esetben nem laza
tekerést jelent, hanem gyorsabb temp6t és hegymene-
tet is. Hasonlo a helyzet a gyaloglassal, ami akkor jo,
ha kozben mar fokozodik a légvételek szama. Ebbdl a
szempontbol a nordic walking remek valasztas, mert
az a labak mellett a karokat is megdolgoztatja kiméle-
tes médon. Akinek az iziiletei birjak, az akar kocoghat
is. Az edzések megkezdésekor a testtomeget mindig fi-
gyelembe kell venni. Aki példaul talsalyos, annak nem
jo futassal kezdeni a rendszeres mozgést, mert hatasara
talterhelédhetnek az iziiletei. Ilyenkor eleinte csak gya-
logolni szabad, htisz—negyven kilos felesleg mellett az
1s intenziv hatast. Aki allva mar nem tud komolyabb
gyakorlatokat végezni, az valaszthatja a székes verziot,
aminck az egyik legjobb példaja az Otago-tréning.
Széken egykilos bokasullyal is lehet gyakorlatokat vé-
gezni, nyQjtani és hajlitani a térdet. Itt sem jo, ha tal-
zottan kiméljiikk magunkat, mert a csontok igénylik a
visszaltédést, a visszamozgast, a szervezetet ez 6szton-
z1 arra, hogy megtartsa a csontsiruséget.

SZABO EMESE

FIGYELNI MINDENRE

Ha idéskorban edziink, akkor az izilletvédelemre a
szokdsosndl is jobban kell figyelni. Ez a kiegyensilyo-
zott tapldlkozassal kezdédik, a megfelels fehérjebe-
vitel killdndsen fontos. Nem szabad megfeledkezni a
legalébb napi két liter folyadékfogyasztésrél sem, az
iziletek védelméhez az is elengedhetetlen. A térdre

és a bokdra patikdban kaphaté iziletvédé krémek
kenhetdk, szedheték porcerdsité készitmények, kalcium
és magnézium. Az olyan segédeszkdzdk haszndlatdt,
mint a térdszoritd, csuklészorité, mindig at kell gondol-
ni, azok alkalmazdsdrél érdemes szakorvossal kon-
zultdlni. Itt a hibét dltaldban az okozza, hogy azokat
indokolatlanul - példéul nem a laza szalag, hanem
izomldz miatt - viseljik. Ha ez térténik, akkor az izilet
nem tud dolgozni, pedig a lényeg éppen az lenne. Az
edzések elétt nagyon fontos a bemelegités, majd azt
kévetéen a legaldbb negyedérés nydijtds.
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