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CUM SA PROCEDEZI

Fa zilnic cateva minute
de genuflexiuni sau flotéri

Nu stiu cum este in cazul tau, dar eu obignuiam sa dorm

toatd noaptea fara nici cea mai mica problema. In a-
dolescents am dormit intr-o cabina telefonica, intr-un
cimitir si chiar pe peronul unei gari din India. Din
pacate, un somn bun nu mai este ceva de la sine
inteles. In zilele noastre ma trezesc adesea pe la ora 3
dimineata, ma plimb putin prin casd, apoi md ?rAlt()rc
In pat cand simt ca mi s-a ficut din nou somn. Incerc
s3-mi invit creierul s asocieze ,patul” cu ,somnul” si
_sexul”; cu nimic altceva. Beneficiile actului sexual
pentru sanitate sunt numeroase si variate, de§i acesta
este un lucru pe care nu l-am cercetat incd in profun-
zime. Existd 1nsd o altd forma de exercitiu pe care o
recomand din toatd inima i pe care o fac chiar la

prima ora: exercitiile intc]igente.

[ndiferent cum a fost noaptea mea, ma trezesc cam la

aceeasi ora In fiecare dimineata, in jurul orei 7. Ma
dau jos din pat, trag draperiile, ma bucur de lumina
diminetii, o trezesc pe Clare, care de multe ori
bombine, pornesc radioul si impreund incepem ziua
cu primul nostru obicei sindtos: antrenamentul mus-
cular. Ma gribesc sa adaug ca nu trebuie si le faci
neaparat la prima ora, dar cred cd este foarte impor-

tant si le faci la un moment dat in timpul zilei.

Stim cu totii ¢ exercitiile aerobice — alergarea, inotul,

ciclismul — sunt bune pentru inima i plimani, dar mai
putin de 5% dintre oameni fac regulat exercitii care vi-
zeazd in mod special dezvoltarea musculaturii. lar acest

lucru este tragic, pentru ci dupa varsta de 30 de ani,

dacd nu faci ceva In aceasta privinta, incepi sa pierzi
aproximativ 5% din masa musculard cu fiecare deceniu
care trece. lar de mugchii aceia ai nevoie. Chiar ai.

(O musculaturd mai bine dezvoltati nu doar ci te face sa

ardti bine, ci iti imbunatiteste postura si reduce riscul
de a dezvolta dureri de spate. Muschii ard calorii
chiar si atunci cand dormi i sunt, evident, esentiali
pentru a ramane activ. Asadar, este vital s faci tot ce
poti ca sa-i dezvolti si sd-i pastrezi. $i nu este nicioda-

ta prea tarziu sa incepi.

Una dintre cele mai bune modalititi de a-ti dezvolta ma-

sa musculard este sa faci mai multe exercitii de forta.
Prin exercitii de for{a se inteleg activititile care
solicita muschii sa ridice sau sa traga impotriva unei
rezistente. Asta poate insemna sa ridici greutdti sau si
folosesti benzi elastice de rezistentd, care existd intr-o
gama larga de mdrimi si niveluri de intensitate. Eu
insd prefer ceva ce pot face acasd sau cand sunt pe
drum, la filmari, $i care nu presupune niciun echipa-
ment. Asa cd, in loc de greutdti, fac genuflexiuni si
(lotari, folosindu-mi propria greutate corporala ca si
imi oblig muschii sa lucreze mai intens. Pe langa
faptul ca sunt simplu de ficut, flotarile si genuflexiu-
nile sunt uncle dintre cele mai bune exercitii pentru

inima si creier.

» obicei Incep prin a face 30-40 de flotiri. Suni a lau-

da, ceea ce, fird indoiala, i este, dar am ajuns treptat
la acest nivel. Ce imi place la flotari este ca reprezinta
o metoda rapida si foarte eficientd de a dezvolta forta
pirtii superioare a corpului. Imi place si faptul ca pot
lace mult mai multe decat Clare, desi incepe sa ma
ajungd din urmd. Numirul de flotari pe care le poti
lace pare sa fie, de asemenea, un bun indicator al

sanatatii inimii.

Intr-un studiu realizat de cercetatori de la Harvard

School of Public Health, 1.000 de pompieri aflati la
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inceputul decadei de 40 de anij-au fost rugati sa faca
iptriun minut cat mai multe flotari. Cand aceiasi
barbati au fost evaluati din nou 10 ani mai tarziu, s-a
constatat ¢3 aceia care reusisera si faca 40 sau mai
multe flotiri la testul initial aveau cu 96% mai putine
sanse sa fi suferit un infarct decit cei care reusisera 10
sau mai putine. Din pacate, cercetitorii nu au facut
acest test i cu femei, dar, in linii mari, te-ai agtepta
ca o femeie s3 poatd face, raportat la varsta ei, cam
jumitate din numarul de flotari pe care il poate face
un birbat. Un birbat trecut de 50 de ani ar trebui sa
poata face 20, iar o femeie cel putin 10.

Pe langi tlotari, fac in fiecare dimineatd, la prima ora, si
cel putin 30 de genuflexiuni. Genuflexiunile sunt
exercitiile in care iti indoi genunchii ca gi cum ai
urma si te asezi pe un scaun. Ele pun la lucru cei mai
mari muschi ai corpului si sunt, probabil, cel mai bun
exercitiu pe care il poti face. Asa cum spuneam, nu
sunt benefice doar pentru corp, ci si pentru creier.

Damian Bailey este profesor de fiziologie si biochimie si
director al Laboratorului de Cercetare Neurovascula-
ri din cadrul Universitatii South Wales. El mi-a spus
¢ orice formi de exercitiu fizic este, cel mai proba-
bil, benefici pentru creier, insa cercetarile lor au
aritat ci miscarea de ridicare si coborare a corpului
Impotriva unei rezistente, adicd genuflexiunea, pare
s fie deosebit de eficientd in stimularea fluxului sang-
vin catre o regiune a creierului responsabila de inva-
tare si memorie, hipocampul. Tocmai de aceea nu-
mesc acest exercitiu unul ,inteligent”.

Facand genuflexiuni, nu doar cd maresti aportul de sange
citre creier, ci stimulezi si eliberarea unui hormon
numit BDNEF, de la brain-derived neurotrophic factor
_ factor neurotrofic derivat din creier —, care favori-
zeazi formarea de noi celule si conexiuni neuronale.

Gandeste-te la el ca laun ingr5§5m§nt pentru creier.

»Stim ¢, pe masura ce inaintdm in varstd, fluxul sangvin
prin hipocamp tinde s scadd, ceea ce duce la declin
cognitiv si neurodegenerare in anii tarzii ai vietii, si
este clar ca exercitiile fizice pot creste aportul de san-
ge citre creier, determinand dezvoltarea acestei regi-
uni”, mi-a spus el.

.Cu toate acestea, cercetarile noastre aratd ca genuﬂexi-—
unile par sa stimuleze suplimentar creierul printr-o
crestere urmata de o scadere a fluxului sangvin.
Aceastd migcare de tip «dus-intors» solicita captuseala
interna a arterelor care alimenteaza creierul cu sange,
declangand eliberarea unor substante chimice care
stimuleaza dezvoltarea creierului.”

I'l 2 addugat: ,,ingelegem tot mai bine ¢i nu conteazi
doar cantitatea de sange care circuld prin creier, ci si
calitatea si caracterul intermitent al fluxului sangvin,
deoarece acestea optimizeazd actiunea «moleculelor
benefice» care patrund in tesutul cerebral si stimulea-
73 [ormarea de noi conexiuni si noi celule”.

Interesant este ca cercetarile profesorului Bailey aratd ca
senuflexiunile au un efect de stimulare a creierului
mai puternic decat mersul pe jos sau alergarea ugoara.
»Am descoperit ca 3—5 minute de genuﬂexiuni, de
trei ori pe saptimana, sunt chiar mai eficiente pentru
sandtatea creierului decat un jogging alert de 30 de
minute, practicat tot de trei ori pe siptimand”, spune
cl. JEste ca o formd de antrenament pe intervale pen-
tru creier — fara gafaieli si fard sd ramai fara suflare.”

{2 mare admirator al flotirilor, am fost incantat s aflu
¢a st acestea produc un efect asemanitor. ,Se pare ca
aceastd migcare generald a capului in sus si in jos,
impotriva gravitatici, este cea care aduce beneficii
creterului”, mi-a explicat el. lar vestea buna pentru
cei care fubesc canapeaua este cd cercetirile profesoru-
lui Bailey aratd ca si persoanele care au facut foarte pu-
tind migcare de-a lungul vietii pot beneficia de efectele
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genuflexiunilorsi flotarilor/asupra creierului chiar daca
in¢ep sadc practice mai tarziu,

Asadar, de ce si nu vezi daci flotarile si genuflexiunile ar
putea fi acel singur lucru pe care sa il adopti si tu?
Secretul este sa incepi treptat, pentru a evita acciden-
tirile. Dacd ai deja probleme cu spatele, tensiune ar-
teriali ridicatd sau esti intr-o stare fizicd fragila, dis-
cuti cu medicul tiu inainte de a incepe.

Pe pagina urmitoare descriu modul in care se executd
aceste exercitii, dar daci ai orice nelamurire, urma-
reste un videoclip online. Dacd vei cduta ,NHS
strength exercises”, vei gasi destul de multe variante.
Desigur, poti merge si la o sala de sport, unde cineva
1ti poate ardta cum sa le executi corect.

Eu si Clare folosim ,ridicatul din pat” ca declansator
pentru exercitiile noastre de rezistenta, Insa este
posibil ca tu si preferi sa le faci in alte momente ale
zilei. Un prieten de-al meu foloseste momentul In
care pune apa la fiert pentru o ceascd de ceai drept
declansator pentru cateva genuflexiuni sau flotari, in
timp ce o alta prietend face cateva de fiecare data
cand merge la toaletd; dupd, evident.

Nu te ingrijora daca activitatile care iti pun mintea la
lucru dis-de-dimineatd nu sunt pe gustul tau — exista
multe alte lucruri pe care le poti Incerca pentru a-{i
incepe ziua cu dreptul. De exemplu, un dug rece.

FLOTARI

Incepe cu cea mai ugoard variantd. Stai in picioare, cu
fata la un perete, cu tilpile bine sprijinite pe podea,
departate la latimea soldurilor, si cu bragele intinse
mainte, palmele sprijinite de perete la nivelul ume-
rilor. Apoi indoaie pur si simplu bratele si, men-
tinand spatele i picioarele drepte, lasa partea superi-
oard a corpului sd se apropie de perete. Dupd aceea,
impinge-te inapoi folosindu-ti bratele.

PPoti progresa apoi la flotdri executate cu sprijin pe
spatarul unui scaun sau pe blatul de bucitarie, dupa
care po‘gi trece la podea pentru ceca ce este numit
uncori semi-flotare”. In aceasti varianti, cu bratele
mtinse si palmele pozitionate direct sub umeri, exe-
cuti aceeasi migcare de impingere, dar sprijinindu-te
pe genunchi. Incearcd flotarile complete - mentinand
corpul perfect drept si abdomenul incordat — abia

o . .
atunci cand flotarile cu sprijin pe genunchi ti se par

usoare.

GENUFLEXIUNI

St cu picioarele departate la latimea umerilor si cu
varturile orientate 1nainte. Coboard incet sezutul ca si
cum ai urma sa te asezi pe un scaun aflat in spatele
tau, mentinand abdomenul incordat si spatele drept.
Apoi Incordeaza muschii fesieri si ridica-te din nou in
pozitie verticala.

Lainceput, poti sa te sprijini cu o mana de blatul de
bucdtirie sau de spatarul unui scaun pentru a-ti pastra
¢chilibrul. Pe masurd ce devii mai flexibil, incearci si

cobori din ce In ce mai jos in genuﬂexiune.
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CUM SA PROCEDEZ|
Dupi dusul obisnuit cu api calds,
lasi apa sa curgd cit mai rece
si respiri lent si regulat timp
de 10 pani la 60 de secunde

Trebuie si recunosc ¢i, atunci cind mi-a fost propus
pentru prima dati acest obicei, am fost destul de in-
grozit. Dar dacd mai putin de un minut de disconfort
pe zi chiar te poate ajuta sa combati stresul si sa-ti
intiresti sistemul imunitar, merita macar sa tncerci,
nu’

fn loc s3 mi arunc direct intr-o baie rece, Incep cu un
dus cald, ma spdl si apoi opresc apa calda. Prima data
cand am ficut asta a fost un adevarat soc. Am scos
cateva tipete care probabil s-au auzit in tot cartierul
si, in mai putin de zece secunde, eram deja afarad. Cu
timpul, insd, am inceput sa ma obisnuiesc. Astizi nu
mai hiperventilez chiar atit de mult si nu mai topdi de
pe un picior pe altul, iar acum rezist un minut intreg,
chiar si iarna. Totusi, inca nu sunt la fel de calm si
stapan pe mine ca sl Clare, care pare perfect impdcata
s4 stea linistitd si senind in timp ce apa inghetatd i se
prelinge pe cap. Unul dintre tiii mei, Daniel, care a
devenit un discipol al Tui Wim Hof, ,Omul de
Gheatd”, dupa ce l-a descoperit pe YouTube, nu doar
3 adora sa faci in fiecare dimineatd un dus rece, ci
inoati in Tamisa chiar si in ziua de Criciun.

Pe langa dusurile reci, inotul in api rece devine din ce in
ce mai popular, datorita afirmatiilor potrivit carora iti
poate Imbunitati starea de spirit, reduce stresul, iti
poate imbunitati sindtatea cardiovasculard i intari
sistemul imunitar. Asadar, ce se intampla de fapt?

Li bine, prima datd cand intri in mare iarna sau faci un
dus cu apd foarte rece, organismul va declansa, deloc
surprinzator, un raspuns de stres. Vei incepe s3 hi-
perventilezi, ritmul cardiac va creste brusc, iar corpul
va fi inundat de adrenalind. Socul produs de apa rece
iti impinge sistemul circulator sa functioneze la capa-
citate maxima.

Iyar dacd perseverezi, corpul tiu se va obisnui treptat.
Cercetarile au aratat ci, dupa doar sase bii in api re-
ce, reactia noastra la stres se reduce la jumﬁtate: pul—
sul nu mai creste atat de mult i nu ne mai simgim la
lel de coplesiti de panica.

ldleca este cd expunerea repetata la stresul moderat pro-
vocat de apa rece te va ajuta sa faci fatd mai bine si
altor factori de stres.

[Desi mare parte din cercetari se afla incé intr-o fazi inci-
pientd, Mike Tipton, profesor de fiziologie umani si
aplicatd in cadrul Laboratorului pentru Medii Extre-
me al Universititii din Portsmouth, considera ci
aceastd adaptare Incrucigata ar putea explica o parte
dintre beneficiile baii in apa rece. El a demonstrat, de
cxemplu, ca expunerea oamenilor la stresul provocat
de dusurile reci 1i ajutd sa suporte mai bine altitudini-
l¢ mari si crede ca acest mecanism de adaptare ar
putea explica si de ce persoanele care practici regulat
motul in apa rece spun adesea ¢i aceastd activitate le
mbunatdteste sanatatea mintala.

ovezile anecdotice”, mi-a spus el, ,reprezintd cea mai
dabi forma de dovada, insd stim ¢ exista literalmen-
te mii de oameni care iti vor spune ci intrarea in apa
rece le-a schimbat starea de spirit i le-a ridicat mora-
lnl. Am realizat un studiu de caz asupra unei persoane

vare sulerea de depresie postnatald. Ea a urmat un
wopram de adaptare la frig, care includea béi in apa
reces A trecut de la o stare de profunda nefericire la a
mine ca este mai fericita decat fusese de ani de zile.
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s ooy s A . .
Ut afrmai tarzit fncd practica inotul in ape deschise, s-a observat niciun beneficiu special pentru expuneri-

aproape:ca nu maijia medicamente si nu mai suferd de le mai lungi de un minut.

depresie.” Acest studiu de caz a fost publicat in aca intentionezi sa treci de la dusurile reci la notul 1n
A British Medical Journal apd rece, incearca sa faci acest lucru impreund cu un
invitarea modului de a face fata stresului provocat de prieten sau aldturd-te unui club (existd o multime). Si

baia in apd rece ar putea exp]ica si de ce dAu§urile reci . consulta medicul de familie dacd ai afectiuni preexis-

te pot ajuta s3 lupti impotriva infectiilor. Intr-un ' tente, deoarece expunerea la frig poate fi, intr-ade-

studiu amplu desfagurat in Tirile de Jos, in timpul var, o sabie cu doud taisuri.

lunilor de iarnd, 3.018 voluntari cu varste cuprinse
intre 18 si 65 de ani, fard experientd anterioara cu
dusurile reci regulate, au fost repartizati aleatoriu fie
in grupul celor care ficeau dusuri reci, fie in grupul
celor care ficeau dusuri calde, in fiecare dimineata,
timp de o lund. Studiul a ardtat ca persoanele care au
facut dusuri reci si-au luat cu 30% mai putine zile de
concediu medical decit cele din grupul de control,
care au facut dusuri calde.

in sfarsit, expunerea la apa rece pare sa aiba §i un efect
antiinflamator, lucru important daci ne gandim ca
multe dintre afectiunile moderne cu care ne confrun-
t3m — boala Alzheimer, diabetul de tip 2, bolile car-
diovasculare si depresia — isi au originea in inflamatia
cronica.

Asadar, daci te tenteaza sa faci din expunerea la apd rece
acel singur lucru pe care sa il incerci, cum ar trebui
sa procedezi? In primul rand, este o idee buna sa iti
obisnuiesti treptat organismul cu expunerea la frig,
incepénd cu dusuri reci scurte. Eu recomand sa incepi
cu un dus cald urmat de zece secunde de apa rece si
apoi sd maresti progresiv durata expunerii.

Din fericire, nu trebuie sa petreci foarte mult timp sub
apa rece pentru a obtine beneficii (de fapt, daca stai
prea mult, efectele pot deveni contraproductive).
Profesorul Tipton mi-a explicat ca cel mai important
lucru este si ramai suficient de mult incat s iti reca-

peti controlul asupra respiratiei. In studiul olandez nu
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