Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Testmozgassal a magas vérnyomas megel6zhetd!

A magas vérnyomas noveli a szivbetegség és a stroke (agyi érkatasztrofa) kockazatat, azonban megeldzhetd
testmozgassal és egészséges étkezéssel. Ha valakinél mar kialakult a betegség, a mozgas a gyégyszerek
hatékonysagat is fokozza.

Fontos, hogy megtalaljuk azt a mozgasformat, amelyet nem &bdquo;kotelezd gyakorlatként&rdquo; végziink, hanem
oromunket leljuk benne. Ne feledjik, hogy a hazimunka &ndash; kertészkedés, ablakmosés, bevasarlas, kerékparozas
&ndash; is mozgasnak szamit.Hasznéljuk kevesebbet a kocsit és a tomegkozlekedési jarmaveket, inkdbb gyalog
menjink munkaba, a lift helyett pedig hasznaljuk a Iépcsét.

Van, aki ugy érzi, otthon nem tud rendszeresen mozogni, és biztosabb, ha edzéterembe megy. Ennek eldnye, hogy a
tréner megtanitja a sporteszkdzok helyes hasznalatat is.

A sulyzék és a kiulonféle gépek erdsitik a szivet. Fontos, hogy legalabb heti 2-3 alkalommal végezziik ezeket a
gyakorlatokat. Az erdgyakorlatok nemcsak cstkkentik a vérnyomast, hanem égetik is a testzsirt, és ndvelik az izomtdmeget.

Ha nem szeretiink zart helyiségben izzadni egy, menjiink Gszni. 30 perc Uszas j6 hatdssal van az erekre, csokkenti a
pulzusszamot és a vérnyomast.

Napi harminc perces élénk Utem( sétaval megeldzhetd a magas vérnyomas. Ha mar kialakult a betegség, és
gyoégyszert kell szedniink, a 30 perces kdnnyl edzés &ndash; megnévekedett pulzusszam, enyhe izzadas &ndash; segiti a
gyogyszerek hatasat.

Ne kezdjunk hozza a mozgashoz el6készilet és atmenet nélkil. Fokozatosan ndveljik a mozgés idGtartaméat 10-rol 20,
majd 30 percre.

Az otthoni edzés elbnye az, hogy beiktathatjuk a napi programunkba, és az edz6terembe utazas sem vesz el idot, ezért,
aki masképp nem tudja megoldani, tartson otthon szobakerékpart vagy futégépet. A napi 30 percet le lehet bontani 10
perces egységekre is.

A magas vérnyomasban szenveddknél még fontosabb, hogy kelld bemelegités utan kezdjenek el mozogni, és edzés
utén a levezetés se hidnyozzék.

J6 szolgalatot tesz a pulzusszam-mérd, az orvos segitségével beallithatjuk, majd ellendrizhetjiik az elérni kivant
legmegfeleldbb pulzusszamot. Ne feledjik, egyes vérnyomascsokkentdk (bétablokkoldk és kalciumcsatorna-blokkoldk)
csOkkentik a pulzusszamot.)

A legljabb kutatasok szerint férfiak szaméra nem tdébb mint napi két,ndk szdmara pedig egy ital eldnyds hatassal
van a vérnyomas csokkentésére is.

Minden mozgasfajtara igaz, hogy az orvossal tortént megbeszélés utan, annak megfelelden végezziik, és tartsuk be a
biztonsagi intézkedéseket.

Ha a mozgas mellett egészségesen étkeziink, és &ndash; ha talstlyosak vagyunk &ndash; fogynunk is sikerll, maris
sokat tettlink azért, hogy korunk egyik népbetegsége, a magas vérnyomas ne fenyegesse érrendszeriinket és
sziviinket.Forras: WebMed
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