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FIECARE ACTIVITATE

FIZI CA ARE AVANTAJELE

($r DEZAVANTAJELE) Er

li-or pldceo sd fociZumbo? S/ock/ine-? Jogging? Tenis? Gimnosticd ocvoticd?
Oferd-ti oceostd pldcerel Dor oi gr'rjd co octivitoteo oleosd sd fie compotibilo cu storeo
to de sdndtote. De exemplu, docd egti obez gi docd sldbegti fie mdcor gi un pic, vei puteo
repede sdincepisd olergi, docd ostoifidoregti. Docd oi probleme cu orticulofiile lo genunchi,
incepe prin o merge incet inointe de o trece lo morgul sportiv lo core visezi. Docd oi o crizd
de olergie respirotorie, evitd piscino core riscd sd-fi ogreseze gi moi mult sistemul respirotor.
Ai vreo indoiold? Vreo ezitore? Toote rdspunsurile se ofld in poginile core urmeozd.

* S/ock/ine-ul este un sport extrem core
2,5 centimetri lotime. (n. red.)

presupune iroversoreo unei disionte, lo indlfime, pd5ind pe o chingd de
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I5 MINUTE PE Zi PENTRU UN CORP NOU

ALERGAREA
(JOGGTNGUL)

coNsuM DE ENERG,E rAnA rulcto corusrnAruoenr

CE ESIE?

Nu putem ignoro tendinfele din ultimiionilAlergoreo o sedus un public lorg dotoritd ocfiuniibenefice
imediote (senzofio de liberioie gi de detensionore, grofie endorfinelor secretote) gi occesibilitdfii sole
(oi nevoie de o pereche de boschefi gi oiOt). Este u5or sd te oventurezi pe drumurile din opropiereo
cosei tole,insd, pentru o oveo rezultote moxime, trebuie sd respecfi cdievo reguli de bozd. Alergoreo
este, inointe de toote, o probd de rezistenfd, prin urmore este moi bine sd menfii un ritm rezonobil pe
o distonfd lungd decdt so gofdi pe o distontd scurid. Atenfie, de osemeneo, lo orticulotii gi lo spote
pe un teren preo dur; este recomondoi sd olergi pe drumurile de pdmdnt sou pe pistele speciol
omenojote, moi pufin troumotizonte. Te vei convinge repede de numeroosele beneficii ole olergdrii:
tensiune orieriold redusd, oose moi solide, imbdtrdnire musculord iniOrziotd!

Dor exercifiile cu schimbore de ritm?
Prin olternoreo vitezei moderote cu occelerdrile (chiorgi cu sprinturile, dupd conditio fizicd o fiecdruio),
olergoreo cu schimbore de ritm stimuleozd metobolismul globol 5i consumd din rezervele orgonismului.
Excelent pentruintdrireo inimii, onfrenomentul cu schimbore de ritm elimind, de osemeneo, depoziiele
de grdsime, pe core le orde de irei ori moi ropid decdtin timpul unuijogging closic.
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FIECARE ACTIVITATE FIZICA ARE AVANTAJELE (SI DEZAVANTAJELE) EI

AVANTAJE
/ Se poote proctico oriunde gi in orice moment ol zilei.
/ Este un hobby pufin costisitor, singuro investifie importontd fiind o pereche de boschetisou de

odido5i odoptoti profilului tdu de olergdtor.
r' Progresele se observd de lo un ontrenoment lo oltul: copocitote respirotorie moi bund, corp

tonifiot. stres eliminot.
/ Cre$te speronto de viotd, moi oles docd octivitoteo este procticotd in mod regulot (conform unui

studiu olCopenhogen City Heort, din onul20l2).

DEZAVANTAJE

,Y in onumite cozuri izolote, olergoreo pooie creo dependenfd, din couzo secrefiei de endorfine 5i
de odrenolind.

X Alergdtorii incepdtori pot suferi de dureri de spote dupd primele ontrenomente.
X Articulotiile, spotele 5i tendoonele trebuie otent suprovegheote in cozul persoonelor core qu

onumite ofectiuni in oceste zone.

1

We
W

w

Adecvotd pe.ntru copii:
)Do

Adecvofd pe ntr u femeile insdrcinofe:
)Nu

O Aceostd octivifote fizicd esle recomondofd docd: vrei sd elimini siresul lotent,
sd dormi moi bine qi sd proctici o octivitote fizicd fdrd constrdngeri orore.

@ Aceosfd oclivitote fizicd nu esle recomo ndotd docd: nu ifi ploc ociivitdtile
in oer liber, suferi de probleme orticulotorii sou respirotorii, oi un surplus de
greutote considerobil.



I5 MINUTE PE ZI PENTRU UN CORP NOU

BASCHETUL
iA4arNA ExERctTttLE cARD,o cu ilormArunnr.a

CE ESIE?

lmportot din Stotele Unite, boschetul o devenit un sport internofionol in onii I gg0. odotd cu oporifio
unor storuri mondiole precum Michoel Jordon sou Mogic Johnson. Cu toote ocesteo, nu este nevoie
sd oi o indlfime de 2 metri pentru o puteo proctico ocest sport de more intensitote cordiovosculordl
in echipe de 5 contro 5, jocul se desfd5oordin potru reprize (,,sferturi") de cdte l0 minute fiecore.
Consumul energetic este considerobil docd olternezi sprintul (controoiocul), cu sprijinul ferm pe
sol (otocul pozifionol) 5i cu intinderile (sdriturile). Sport ludic Si complet, boschetul solicitd un numdr
impresionont de mugchi: gombele gi coopsele pentru fozo de olergore, umerii gi broiele pentru
monevroreo mingii, ior mugchii obdominoli gi cei oi spotelui pentru sdrituri.

AVANTAJE

/ Se prociicd lo fel de bine in interior co gi in exterior.
/ Cregte copocitoteo de coordonore neuromotorie 9i ogilitoteo.
/ Dezvoltd copocitoteo de concentrore gi indemdnoreo.
/ Mdregte rezistenfo orgonismului gi fovorizeozd eliminoreo toxinelor prin tronspirofie.
/ Accelereozd topireo grdsimilor excedentore 5i dezvoltd moso musculord.

DEZAVANTAJE

I Ai nevoie de mult ontrenoment gi de procticd inointe de o puteo juco un meci colectiv.
X Solicitd foorte mult orticulofiile.
I Echipele feminine sunt moi pufin frecvente decdt cele mosculine.

Adecvot pentru copii:
)Do

Ad e cvot pe ntr u femeile insdrcinofe:
)Nu

@) nceostd octivitofe fizicd este recomondofd docd: oi spirit de echipd, un surplus de
energie 5idorinfo de o te outodepdgi.

@ Aceosid octivitate fizicd nu esle recomo ndotd docd: oi probleme cu orticulofiile sou
cu respirofio ori docd ifi este teomd de contociul fizic.

&fl:a -m\."ry
G,!m
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FIECARE ACTIVITATE FIZICA ARE AVANTAJELE ISI DEZAVANTAJELE) EI

BICICLETA &
MOUNTAIN BIKE.UL

o FaRMA PERFECTA. iru lrR uarRl

CE ESTE?

Modernd, prociicd 5i ecologicd, bicicleto este foorte opreciotdl Folositd co mijloc de tronspori sou de
compeiifie, in oros sou lo ford, bicicleto o otros un public lorg doioritd beneficiilor sole osupro corpului
5i o mintii. Viz6nd in principol picioorele, oceosto modeleozd gombele, cvodricep5ii, goldurile 5i fesierii.
Vo fi ceo moi bund ormd lmpotrivo celulitei. in plus, in funcJie de pozifio odoptotd, sunt solicitoti 5i
pectorolii, brofele, obdomenul. Bicicleto ore efect osupro onduronfei gi respirotiei 5i cregte rezistento
cordiovosculord. Spre deosebire de jogging, in ciclism, corpul nu suportd proprio greutote; de oceeo,
mersul pe bicicletd este o octiviiote moi putin troumotizontd lo nivelul orticulofiilor. Docd incepi sou
reincepi ocest sport, preferd suprofetele plone 5i cre5te-fi treptot duroto exercitiului, pentru o-ti obignui
corpul 5i respirofio cu ocest nou efort. Odotd ce oi progresot, poti luo cu osolt pontele gi pofi orgonizo
ie5iri in grup, in core fiecore se ofld in competifie cu ceilolfi. O singurd condifie: nu renunto niciodotd
lo coscd.

AVANTAJE
r' Este un sport complet, ce combind tonifiereo musculord cu ontrenomentul cordiovosculor.
/ Permite golireo mintii.
/ Este moi putin troumotizont pentru orticulofii decdt olergoreo.

DEZAVANTAJE

I Trebuie sd-ti plocd octivitdiile in oer liber 5i sd te odoptezi lo conditiile meteorologice.
I Cdderile 5i crompele nu sunt o fotolitote, dor riscd sd fi se intdmple inir-o zi sou olto.
X Reglotd necorespunzdtor, bicicleto pooie provoco dureri, precum tendinitele.
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I5 MINUTE PE ZI PENIRU UN CORP NOU

SI N DROMU L PREMENSTRUAL
(DISMENOREEA)

Aproope 8 din l0 femei simt un disconfort timp de cdtevo zile inointe de menstruofie,

dintre core I suferd de un odevdrot sindrom premenstruol: dureri de burtd 5i de spote,

retenJie de opd, ocnee, tulburdri digestive, dispozifie schimbdtoore (9i chlor o odevdrotd

depresie), migrene, ostm, herpes etc. Toote oceste simptome sunt posibile, dor, din feri-

cire, este destul de ror sd cumulezi moi mult de 2 sou 3, ceeo ce reprezinto dejo foorte mult. Vinovofii

principoli sunt dezechilibrul hormonol qi proosto circulo{ie songuind etc. Doud fronturi pe core pofi

sd lupti ,,inormot6" cu furculifo. Este, de osemeneo, esenfiol, un oport suficient de mogneziu 5i de

colciu. Lo fel 5i detoxiflereo ficotului, ostfel incdi ocesto sd elimine moi ugor excesul de estrogeni,

responsobil de nepldcerile tole. Condifio pentru co strotegio to dieteticd sd fie eficientd: consumd in

mod regulot olimentele recomondote pe tot porcursul ciclului. Moi oles in cele l5 zile de dinointeo

presupusei dote o menstruotiei.

lor vesteo buno este cd procticoreo unei octivitdli flzice directionote 9i personolizote este

foorte eficoce, pe de o porte pentru o limito simptomele, ior pe de oltd porte, pentru co
perioodo menstruofiei sd treocd ,,fdrd probleme". Acest lucru poote pdreo ciudot, dor

chiorin zilele de menstruofie, migcoreo ili poote foce bine - trebuie door sd nu incerci
vreo performontd sportivd in oceste zile! Ultimul detoliu: cu cdt egti moi stresotd, cu otOt oi

dureri moi mori. Docd o5o stou lucrurile giin cozultdu, consultd 5i progromul nostru ontistres (pog.82).

gSTA TA DE CUMPARAT Unt (de fotocopior 9i de purtol mereuin buzunor)

O Miculdejun O Pranz O cina ti bineinleles...

D Ceoi verde cu
iosomie

O $unco
0 Musli fdro odoos

de zohdr
D Lopte de soio

tr Kiwi

D Morcovi
trOu
tr Ciocolotd neogrd
tr Brdnzd Goudo
I I tornon
O Andivo
tr Nuci
0 Seminte de in

0 Anonos proospdt
tr Prof de ghimbir
tr Ceoi de zmeurd

Anghinore
Posie melci5ori
Mozdre
Fosole verde
lourt
Mento
Bonond
Scorti5ooro
Ceoi de uzicd

tr lnfuzii (de zmeurd,
pelin negru, solvie)

tr Ciocolotd neogrd
D Ulei de mosline
tr Ulei de nucd
D O{et de vin (sou de

cidru)
tr Sore

O Piper
l'l Miere de cimbru

tr
D
tr
tr
D
tr
3
tr
D
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45 DE PROBLEME SI SOLUTII ,,ALIMENTE & EXERCITIU FIZIC''

O ATIMENIE RECOMANDAIE

@ Soio gi produse derivote (tofu etc.), seminfe de in, orohide, mozdre 5i orice olte leguminoose

@ Ulei de limbo-mielului, de luminifd (fiein solotd, cel pufin 1 lingurd zilnic, fie sub formd de copsule

= miroculos!)
@ Fructe uscote, ciocolotd, legume uscote, pdine integrold, cereole integrole' citrice' mor

@ Pegtein conservd, cu tot cutose (sordine, somon), vorzd (inclusiv broccoli)' smochine

@ Sporonghel, onghinore, coocdze negre, felind, proz' pdtrunjel

@ Anonos (inclusiv sucul), ovdz, nuci, migdole, cereole, fosole uscotd, sponoc

0 Cortofi, bonond, ordei gros ro5u, vorzd, seminfe germinote

@ Angelicd
@ Urzici (supd, tortd, ceoietc.)
(D Ridichi, ridichi negre 9i tot ceeo ce ojuid lo detoxifiere (inclusiv tootd fomilio verzei)

@ Zmeurd
@ Ceopd, pdtrunjel (docd ciclulmenstruoleste neregulot)

@ Fenicul, pdtrunjel (docd menstruofio este redusd contitotiv)

O Urzica iiocO menstruolio este obundentd), torhon (doco suferi de sposme dureroose)

E Apd minerold bogotd in mogneziu 5i colciu

(D ITINACruTE NERECOMAN DAIE

@ Grdsiminocive (chipsuri, gogogi,inghefotfi, cortofi prdjifi, produse loctote)' core cresc 5imoimult

nivelul de estrogen din sdnge
@ Sore, moi oles in cele '15 zile onterioore menstruofiei (fovorizeozd retenfio de opo)

g Ceoi, cofeo (chior 5i decofeinizotd), colo: cofeino poote ogrovo toote simptomele' precum 5i

onxietoteo sou proosto dispozifie
@ Alimentofie cu confinut insuficient de grdsimi (dieto drosticd)

5. ANIRENORUT TI RECOMANDA

Yogo
Sfrefching
inot
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I5 MINUTE PE ZI PENTRU UN CORP NOU
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@ utcul DEJUN

g Ceoi verde cu iosomie
@ Musli fdrd odoos de zohdr cu lopte de soio
@ 2 kiwi

-<\Sr.
//15\
((-"^ 7 YOGA
\=/
in timpul menstruofiei, durerile ofecteozd burto 9i porteo inferioord o spotelui. in plus, stresul gi

schimbdrile de dispozifie ogroveozd oceostd perioodd nepldcutd. Procticd onumite intinderi core
ifi vor colmo spotele 5iifi vor tonifio bbdomenul, reducdnd ostfel durereo. gi docd oi curoj,inceorcd sd
mergi u5or cu pogi mdrunfi gi grdbifi (dor foorte, foorte ugor): disconfortul, crispdrile, durerile, proosto
dispozitie, senzofiile ,,ciudote" se estompeozd sou chior dispor; este cu odevdrot miroculos!

Exerciliul nr. l: Posturo cdmilei
Stoi in genunchi pe un covoros sou pe un prosop.
Stoi dreoptd, opoi orcuie5te-ti spotele. Prinde-fi cdlcdiele giimpinge bozinul ?n fofo cdt pofi de
mult.
Menfine oceostd pozifie cel pufin 20 de secunde, opoi repetd mi5coreo de 3-4 ori, cu un I minut
de repous dupd fiecore.
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45 DE PROBLEME $I SOLUTII ,,ALIMENTE & EXERCITIU FIZIC"

Aceostd migcore iti permite intindereo orgonelor obdominole 5i colmoreo durerilor de burtd.
Docd nu visezidecdt lo un lucru:sd te foci ghem giso-fi puio buiotd pe burtd, probobil cd ocest
exercifiu nu te tenteozd. inceorcd-l totugi, fie mdcor o dotd, co sd vezi cum este.

Exerciliul nr.2: Posturo berzei
in pozitie verticold, cu picioorele lipite, te opleci ugorinointe orcuindu-fi spotele.
Prinde-ti cu mdinile gombele sou gleznele, in funcfie de grodul flexibilitote.
Menfine oceostd pozifie cel putin 20 de secunde, opoi repetd migcoreo de 3-4 ori, cu un I minut
de repous dupd fiecore.

Aceostd migcore ifi permite intindereo coloonei vertebrole gi o zonei lombore qi colmeozd
durerile de spote.
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15 MINUTE PE ZI PENTRU UN CORP NOU

Aq-* o TNFUZTA MAGTCA
t\ lD)
\L-f lnfuzie de zmeurd

O pnANz

@ Piure de cortofi cu ou si Goudo, totulincdlzit lo cuptor
O I ondivd, nuci, seminfe de in
(D I felie de ononos proospdt presdrotd cu prof de ghimbir
g lnfuzie de zmeurd (moioles docd oidureride burtd)

I mirurtdP,pauzaryg{e
inchide ochii, penlru o evodo din spotiu gitimp, girespird oddnc, lini5tit.

l4-- O TNFUZTA MAGTcA
\\ lD)
\L-f lnfuzie de solvie

@ crNA

@ Anghinore cu vinegretd
O Poste melci5ori cu mozdre gi fosole verde
(D lourt cu mentd proospdtd
(D Bonond trosd in tigoie cu scorfi5oord
g lnf uzie de urzicd (moi oles in coz de edeme, de tensiuni lo nivelul sdnilor)
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