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Arianna Valentino,
nascuti in 1976, scrie de cind
tine stiloul in mana. Jurnalistd

din 2005, s-a specializat in
fitness si wellness. De mica,

accept sportul ca pe o

obligatie, fiind constransa sd

meargi pe bicicleta din cauza

unei scolioze grave, Odata cu

trecerea anilor, sportul devine
pasiune. Incet, incet, primeste

mai multe distinetii (diploma
in Stiinte Politice, specializiri

si certificdri in strainatate. . .)

si incepe descoperirea lumii.
Intr-o zi, 1s1 di seama ci este

nascutd pentru a calatori si,
de atunci, de fiecare datd
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_cand poate, se inarmeaza
cu un toiag (semn distinct

~al pelerinulm) si se dedica

lungilor calatorii pe jos, prin
locuri necirculate. Realizeaza
articole si documentare

dedicate redescoperirii
mersului pe jos. Pas cu pas.

: pe sdptamana (ideal ar fi

imp de 5 zile, $i nu 2 ore si 1/2 parcurse deodata), si a

itru a se mentine in forma, un adult trebuie sd mearga

nute | motivul = VOStruﬂ-

~ spuneti-mi

—

iba

ictivitate fizica ,continua“ (veti intelege in curdnd dife

renta dintre a face curdtenie si a lucr

1sit). Daci obiectivul este slabitul, mi
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le motive
Bunele L pentru a incepe

Mergeti b Qe
pentru a tral
mai bine:

idei practice
pentru rezultate dorite

hialurd de proprioceptie (din latinescul proprius, care,
pe seurt, se referd la perceptia pozitiei si a miscarilor
proprivlui corp, fard suport vizual), o plimbare implicd

doud clape de lucru pentru picuor:

-:‘llcauulul, iar laba piciorului se Invérte ntii spre

depetul mie si apoi spre degetul mare;,

» Cupinatia, cAnd laba piciorului se ridica, iar greutatea

o iransferd spre partea din fatd a piciorului (etapa de

nnpingere),
(n prima fazd, de pronatie, este fundamentald

nmortizarea impactului (luati in considerare ca
mcircatura este de circa trei ori greutatea Voastra)

PROPRIOCE PTi4
SISTAREA DE BINE:
Vederea, auzul si simtul tacti

ne informeaza despre cum se

pozitioneazd corpul in realitate,

dar sensibilitatea proprioceptiva vi

stimuleaza sa simiti fiecare miscare

Icu ochir inchisi, permitand corpului sa

; s¢ miste foarte bine fird alti parametri

senzoriali. Dupd o trauma fizica sau

In conditii psihice particulare. se

poate pierde aceastd sensibilitate.

deoarece reteaua de comunicare

dintre sistemul nervos central $i

muschi este intreruptd. O multime de

exercitii, cu sau fard aparate, vi pot

ajuta sa restabilitj sau sd dezvoltati

proprioceptia, secretul pentru a dirui

corpului 0 mai bund performanti fiind

acela de a va focaliza pe rezultate.

o ajuta la impingere. ,Q _buna,pr,opm,o,@eptle (adlca )

i oauzi bine solul) si o bund rulare (miscarea

perului in forma de semilund) pregatesc cele mai

bune conditii biomecanice pentru a obtine maximul.

i picate multi nu stiu cu exactitate cum sa faci si
w reconecteze cu solul in cel mai corect mod sau

air, din ignoranta, peste acest aspect foarte important

(infelesul ctlvﬁntului latin de a nu sti) sau din lipsa
iti-va ci, pana la urma. este vorba

e doar 5 minute in plus...



| Mergeti bine pentru a trai mai bine

CTRESUL TN INVATARE

v el v A
doudl exercitii care calveazd mercul

Exercitid

DEGETELE SI TALPA PICIORULUI*:

DE LA CALCAI LADEGET
Durata fiecirei mici plimbari: 20 de secunde

= Sprijinindu-va complet pe talpile goale, ridicati ambele
- cillcaie pani cind duceti greutatea corpului in varful

degetelor. Mergeti incet cu genunchii intingi, fard sa-i

Mers pe cilcdie

& indoiti (mersul robotului). Va intoarceti la pozitia de
plecare §i mutati greutatea in spate pe calcéie, intinzand

varful degetelor. Repetafi exercitiul de 10 ori pentru fiecare

Mergeti bine pentru a trai mai bine

PICIOARELE: descoperiti-le pentru a va ajuta

S e mtoarcem cu picioarele pe pimant (in modul corect)

\oack: nsezafl s e = o
‘15}1“1‘1} pe podea doud foi A4 astfel incit sd corespundi cu litimea soldurilor

vonstre. Sprijiniti pe fiecare un picior desculf, incercand si il centrati bine pe i'oaicl

(vimetria este importantd). Cu un pix, trasati conturul labei piciorului. Reveniti il‘;()_z_ll_l';‘__

pie wol Incercati sa cartografiati care sunt punctele lor de sprijin, Ati facut-o? Bine! Acum

videntiati pe foi cu pixul aceste puncte si dimensiunea suprafetei de contact. Daca sunt

oie dureroase acolo, faceti o sageata.

) { S \\_ tip de sprijin. Cand sprijinifi greutatea pe cilciie, incercati \ SIEDERETING
| ) SN ) BINE DE RETINUT: 77—
== ’:jd// si depirtati degetele de la picioare pentru a le ventila. \ G Shatate i
LMEE pe vdrfuri
* dmbele exercitii pot fi
: e facute si cu pantofi
F__,xB?C"F'“ . . PO TETS T e s Sttt —
PARTEA LATERALA A TALPII® ramdndnd pe loc. £ de ajuns |
L s . sa menfinefi pozifia pentru |
Durata fiecdrei mici plimbari: 30 de-secunde sivetl
— 20 de secunde in picioarele goale ‘i'.'.’”‘}.f..’ Sibitidy nieresan’e:
de strefching.
B Rotiti usor talpa piciorului spre exterior pana cand veti
simti cd toatd groutatea voastrd se mutd pe arcul exterior al
) piciorului. Mergetf1 usor cu genunchii intingi si ficsi (mersul
robotului). Va intoarceti la pozitia de sprijin total pe talpa . 3 —— —
si atunci repetati exercitiul mutind toata greutatea pe partea _“ - —
interioars a piciorului. Faceti exercitinl de 10 ori pentru EXERCITIU PRIMAR:
fiecare tip de sprijin ,gresit*. cateodata este util s va intoarceti la origini. 1
S— PICIORUL IA-TOT e EREEE
a _ Asezati-va pe sol i prindeti un servetel, un —— - -
_ s o isor sau pietricele cu degetele de la picioare.
3 talpa se vede cine estl... - betisor .aup i cu dege delap i
Dup Repetati exercitiul de 10 ori. Este un exereipy, B :
= / | [ , S - foarte bun prin care copiil invata.
= e e Dacd mergi in ,, supinafie", .
= / tocesti papucii in exterior. | [
d " s =— frg 1181 S artd exce P N N o N T
__ H #%? 3 {. d : .T:.Tpu.l este o hartd excelenta pentru a-ti face o.idee despre cum se merge. Urmele
VT 1 P 3 4 1 J ~
r fi vizibile sinu va fi nevoie de pix pentru a intelege unde este problema. Dacd aveti copii

| Dacd esti un pronator”, ai papucii tocifi in interior.,

12

e, stiticd se vor distra la.culme sd vi spund unde gresiti (copiiivd pet invata multe: in

4

peneral,vicille' de posturd apar odatd cu varsta).

13



Mergeti bine pentru a iral mai bine

PLIMBATI-VA CA VA VA
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apunge c/@/)a/‘b‘@ ;

MODUL It PULSUL
CAROTIDIAN
foarte ugor

expert st multd, multd ribdare, exercitiile de zi cu zi ar putea sa va ajute.

Picioarefe cu varfurile in inferior.Cum se manifestd: v leganati in timp ¢

merg:etl Tineti spatele s umerii mtepenm —

\"n lakz} w}ﬁ;@% I'I L '
tand se declangeaza, este important si tineti sub control suls mamdidsula, pentis

............ = L
p,c,ow.g/e cu mrﬂm in afard,_,ea Charlot’. Cum se manlfesta Cll!l_QSQUt freeventa cardiacd. O masurare pe care o puteti face a detecta ‘ arters
_in popor ca ,,picior de ratd*, pentru cinefili este mersul Charlot (Charlie § +nipuri, chiar daca este mereu mai bine sd aveti o investigagie :
T

__Chaplin). medicald. Desi vi se pare ca auziti ca se vorbeste continuu,

_Corectarea facuta de vol: mergeti cu varfurile picioarelor Inainte si|

i mereu se stie ce poate fi cu exactitate si cum se poate

fortati-va si mentineti o pozitie corectii: capul sus, umerii relaxati si spre [  (ine sub control. Multi o confunda cu tensiunea. =

_exterior (priviti desenul cu pozitia corectd),

_ Piciorul drept. Cum se manifesta: este responsabil de asa-zisul mers al

broastei. Mersul devine ..plictisitor* cand, in absenta scobiturii din talpé

nu exista suficienta fortd pentru a vi deplasa cu mai mult elan.

Corectarea ficutd de voi: sprijiniti-va pe cilcéie si incercati sd antrenati § ima se ,9_0ntfacteaza_’,_punﬂnd sangele in ,91?991?,‘,!,1?;,,I@Q,S,,!:,,,,

__toti muschii, miscdndu-vi inainte, inapoi si lateral. Nu renuntati niciodatd unei, in schimb, apare atunci cand séngele ,,apasﬁ“ pe pe-
1

_la aincalta pantofi potetvig. ~|§ whivaselorin timp ce curge. Ambele valorl se pc Pulsul carotidian

cu ”Parate electronice din comert (se pot folosi si acasd),

Piciorul echin. Cum se manifesti: este crucea voastri daci mergeti pe

_varfuri, lasand astfel impresia de coborire. care disting bataile ini-

mii de tensiune. Pentru

_ Corectarea facuta de voi; evitati sd insistati_sprijinindu-va pe_picior si
WMODUL 2: PE PARTEA . .iatetea rezultatului,

scufundand prea mult calcdiul si incercati sd rdméneti drepti. evitind

__aplecarea bustului. S INTERIOARA a metoda cea mai folosi-
_ Picior in cuc (s’prgmw’ pe parr.‘ea din fpa.?‘e}. Cum se manifesta: varturile incheletunril, oo BN medie ta de masurare a frec- /]
__sunt 1n afar ept .. de ratd®). . Viw epte o masurare Uroards yentei cardiace este

_ Corectarea fécuta de voi: in tlmoul mersulul. sprijiniti_partea exterioara__

' bebuissa qasii punciul _,_,S,mguuﬁ__pu,t,etl_fo,lqs;_,

a calcéiului si rotiti piciorul spre degetul mic (acesta_este modul corect) |
pentru a ajunge apoi la degetul mare. In acest mod constrangeti piciorul sa | mwtfmm radiala, i dool watiie sasl 5 Pulsul radial
nu atingd efectiv solul, folosind toatd musculatura piciorului. R k Wdﬂd&b&w cesibile. . 3
' - N\ @)§
= \ \\\\ =
M\w“‘\\\

3
$
.
§
Si vedem mai exact ﬁﬁ




1 Cum gindeste inima
-»CARDIO* & co.

Monitoarele ritmului cardiac (.,cardio™ pentru pricteni) sunt usor def

Cum gandeste inima

CCARA (UL BORG: Cum <& inteleget/
_____ oboseala fArA cardio

detectorii de saturatie a oxigenului 1n artere, capabile de a mésural Este inutil sa va

Ett' Pﬁntru;dg- utilizat si de gasit (sunt si la preturi accesibile, dar alegeti un produs|
\J- .rlr_I :. 15F o e 2 B o - e = i 3 S

Rl 45!

si frecventa cardiacd, dar lasati-le pentru a impresiona la mesele cuf ascundeti: portofelul este

intotdeauna o frdnd mare.

7 extrem de usor Se poate ca, Iudnd 1n calcul

achizitionarea unui_monitor al

e . A .. . . |
(, , (adica un interval cuprins Intre un minim si un maxim) care la un adult

8 ~ ritmului cardiac, sd renuntati

_este cuprins intre 55-60 de batai/minut pana la 72-76. Mai sus. am vorbif] __inainte de a pleca; dar este mai

despre tahicardie, mai jos, vom vorbi despre bradicardie (nu neaparat] bine sé plecati... Pentru cei care

| B&:HEUT patologic. deoarece antrenamentul intens si constant tinde sa scadd 9 foarte usor incep sd ,meargd” cand deja sunt
| pentruava batdile inimii sportivului pentru a-i permite si performeze mai bine) ~adulti sau reiau miscarea dupa
antrena trebuie s De-a lungul anilor, poate apdrea o crestere a frecventei, dar de multe ori 10 0 lungd perioadd de sedentarism,
) 5 R i totul se incadreaza in limite normale; insd, la varstnici, scaderea brusca ___cunoasterea scirii Borg n absenta
. _a frecventel este mai Ingrijordtoare. De asemenea, existd persoane care ~unui instrument precum ,,cardio® ajuti
_au frecvente .in afara intervalului®, care nu sunt expuse riscului. Ii ~ladecodarea oboselii si constientizarea
vor spune cardiologului cd au avut intotdeauna batdile inimii cu aced _efortului. Pentru a intelege unde sunt
frecventd si cd au fost intotdeauna bine, si vor primi sfaturi valoroase] limitele ¢1 In ce moment se afli starea
| cu privire la nutritie si activitatea fizicd, dar nu inseamna cd vor ajunge, _voastrd fizicd, va trebui s& notati senzatiile

de-a lungul traseului (pe baza sciirii) langa

minutul de antrenament respectiv (pentru o

NU AVETI TERMOMETRU?
A/uma”ra’ti batiile inimil...

accelereaza. Poate ati aflat despre

hartd initiald nu uitati sd remediati cdnd are

loc o schimbare).

i Jreu & p, |utv AR s
|1s_ Cumema simd de o, 80207 Gmi motes, -
A

Q. dova pimatcle dooz, T
o
B

Daca aveti febra, bataile inimii se
asta de la televizor. Pentru fiecare grad de febra peste temperatura
fiziologica, sunt detectate tnca 10 pulsatil.

Numirul diferit de pulsatii de la un individ la altul nu ne imp1e-
dicd sa ne formam o parere generald:
intre 60 si 70 de batai, situatia este sub control
intre 80 si 90 — prag-limita
110 cuantificati temperatura, :
cd sunteti agitati sau daca stiti deja cd aveli

Peste 90 este febra. Cu regula
Atentic insa: metoda nu functioneaza da

hipertensiune.



Cum géandeste inima
Pentru ficcare FRECVENTA si alte mistere: direct la tinta,)
dintre voi '
(metode):
vi se poate intampla
sa descoperifi si
alte formule pentru
a calcula frecventa
cardiacd maximd de
tipul 220 — vdrsta
(aceeasi atdt pentru L) £ : _ -
 femel, cdt $1 pentru
bdrbati) sau cea
care se distinge in
baza nivelului de
— antrenare (pentru
cei sedentari

ramdne valabila cea
genericd indicatd

~ mai sus, in timp
ce pentru Sportivi

_ se scade din 205
Jumdtate din vdrsta
lor). Important
este sd invdtafi sd
vd miscati §1 sd va
Jamiliarizati cu
propriile masuri.

18

,cardio” de la incheietura mainii
Numarul de pulsatii sub efort nu trebuie s depaseasca frecventa
cardiacii maxima (de obicei indicatd cu Fe max), o valoare care se
schimba in functie de sex si varsta.

Cum se calculeaza?
este cea a lui Astrand:

pentru birbati: 220 minus varsta;

pentru femei: 226 minus varsta.
Daci vi dati seama ca depasiti frecventa cardiac, este bine sa faceti
fa-o tu insuti*

pentru cei care merg pe principiul ,,

Cum si observim imbunititirile: am spus deja ¢ este important si
cunoastem propriul ritm cardiac de odihni (pulsul la odihna). Este

si pentru a merge la toaletd. Un mic truc: este util s3 umeziti senzorii
benzii elastice nainte de a o purta (1asati 5 de pahar de apa pe comoda
de cu seara).

0 revizvire nu strica

1sul sub efort nu trebuie sa depageasc

Tocmai ce am spus cid pu
e redus
maxim si ajutorul cel mai important din , cardio® este ¢@ ne spunc cat trebui

pentru a nu depune un efort prea mare.

Pulsul in repaus este partial genetic sip
masurarii (stresul, cat de mult am manc
si danseze®. De aceea este important s&

a ritmul cardiac

artial dat de starea psiho-fizica in care sun-

1 tul at sau am dormit in noaptea
tem la momentu

precedenta. .. totul poate face ca valoarea ,,
il verificati la fiecare 2-3 lunt).

Pulsul de recuperare indica starea de
tatea inimii de a ,,reveni dupa un efort. Doriti
ctineascd si s revind la valoarea de repaus.

sinatate si antrenamentul bazat pe capaci-
o referintd? Dupa 2 minute, pulsul

trebuie sd inc
Dar nu se spune intotdeauna. ..

Metoda cea mai folosita de pana acum, fard a efectua testele necesare,

un control la cardiolog. chiar dacd nu va incintd ideea; este valabil si

necesar sa fie masurat dimineata, inainte de a va ridica din pat, chiar

J ONELE de antrenament:

070", din intensitate (adicé dinritmul cardiac maxim) =antrenament

eephtor, Mel ul)()lrlrsrmrgrl g_raSImllor. Timp scurt de recuperare.

ipain de pagiz plimbare, mersul pe jos lent, rapid, mersul nordic'.
%0 dinantensitate (adicd din ritmul cardiac maxim) = antrenament

mtensiv, Ce Inseamna:

Wrtaleig

Metabolismul carbohidratilor si al

iierob, Ce inseamna: Metabolismul carbohidratilor (acid lactic).
it lungd de recuperare. Rezervat pentru cei care fac sport ,gren”,
chipamente...

greu de atins ,,pe jos™, cu exceptia cazului in care ne

fucim de-a magarusul (mersul cu greutati... ,uriase™) sau facem fafa

npraletelor inclinate asemenea caprelor d:: munte.

Un sporl sau activitate care implicd mersul pe jos prin tara cu ajutorul unor bete lungi
awemaniloare cu betele de schi (Nordic Walking, engl. in orig.) (n.red.).

7ZONA DE DEBLOCARE
Intensitatea de 60-70% din frec-
venta cardiacd maxima:
Antrenament de baza al rezistentel

/ONA DE CONFORT

PENTRU TOTI

Iniensitatea de 50-60% din frec-

venla cardiacd maxima:

Anfrenament de baza al rezistentel
[tccuperare — Regenerare >>>>
lcabilitare — Reajustare

7ONA PENTRU iIMBUNATATIREA
PERFORMANTELOR

Intensitatea de 70-80% din frecventa cardiaci maxima:
Pentru SpOrt]\’l amatori antrenati

Cresterea propriilor performante
Prag adecvat celor care ridica stafeta, cum se spune in jargon

Varstnici
Fitness mediu
Controlul greutdtii corporale

(faza arderii grasimilor) \\;":

Varstnict
Incepatori

PESTE 85% din frecyenta cardiaca maxima...
SUPERMAN NU ARE NEVOIE DE SFATURI!

Cum gandeste inima

REGULA DE

AUR; |

pentru a contoriza
efectele, cresteti
mai intdi distanta

si mat apoi

intensitatea unei

grriwimilor. Duratd medie de recuperare. Tipuri de pasi: plimbari pe plimbari.

oline (in sus), mersul nordic... jogging.

#H-90%, din intensitate (adicd din ritmul cardiac maxim) = sistem VESTEA CEA
BUNA: |

cei care incep |
doar cu plimbari |
incep s aiba grija |

de inima lor. |



