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FIECARE ACTIVITATE
FIZICA ARE AVANTAJELE
(S| DEZAVANTAJELE) El

Ti-ar placea sa faci Zumba?g Slackline™? Jogging? Tenise Gimnasticd acvatica?

Oferd-fi aceastd pldcere! Dar ai grijd ca activitatea aleasd sa fie compatibild cu starea
ta de sandatate. De exemplu, dacd esti obez si dacd sldbesti fie mdacar si un pic, vei putea
repede saincepisa alergi, dacd astaiti doresti. Dacd ai probleme cu articulatiile la genunchi,
incepe prin a merge incet inainte de a trece la marsul sportiv la care visezi. Daca ai o crizd
de alergie respiratorie, evitd piscina care risca sa-fi agreseze si mai mult sistemul respirator.
Ai vreo indoiald? Vreo ezitare? Toate raspunsurile se afld in paginile care urmeazd.

* Slackline-ul este un sport extrem care presupune traversarea unei distante, la indltime, pdsind pe o chingd de
2,5 centimetri Iatime. (n. red.)
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15 MINUTE PE ZI PENTRU UN CORP NOU

ALERGAREA
(JOGGINGUL)

CONSUM DE ENERGIE FARA NICIO CONSTRANGERE

CE ESTE?

Nu putem ignora tendintele din ultimii ani! Alergarea asedus un public larg datorita actiunii benefice
imediate (senzatia de libertate si de detensionare, gratie endorfinelor secretate) si accesibilitatii sale
(ai nevoie de o pereche de bascheti si atdt). Este usor sa te aventurezi pe drumurile din apropierea
casei tale, Insd, pentru a avea rezultate maxime, trebuie sa respecti catevareguli de baza. Alergarea
este, inainte de toate, o probd de rezistentd, prin urmare este mai bine s& mentii un ritm rezonabil pe
o distantd lungd decdat sa gafdi pe o distantd scurtd. Atentie, de asemenea, la articulatii si la spate
pe un teren prea dur; este recomandat sa alergi pe drumurile de pamant sau pe pistele special
amenajate, mai putin fraumatizante. Te vei convinge repede de numeroasele beneficii ale alergarii:
tensiune arteriald redusd, oase mai solide, imbdtranire musculard intarziatd!

Dar exercitiile cu schimbare de ritm?

Prin alternarea vitezei moderate cu accelerdrile (chiar si cu sprinturile, dupd conditia fizicd a fiecaruia),
alergarea cu schimbare de ritm stimuleazd metabolismul global si consuma din rezervele organismului.
Excelent pentruintarirea inimii, antrenamentul cu schimbare de ritm elimind, de asemenea, deporzitele
de grasime, pe care le arde de frei ori mai rapid decat in timpul unui jogging clasic.

3 MIN. 3 MIN.

2 MIN.

5 MIN. -
FRECVENTA CARDIACA

TN TIMPUL EFORTULUI

2 MIN.




FIECARE ACTIVITATE FIZICA ARE AVANTAJELE (S| DEZAVANTAJELE) El

AVANTAJE

v" Se poate practica oriunde si ih orice moment al zilei.

v' Este un hobby putin costisitor, singura investitie importanta fiind o pereche de bascheti sau de
adidasi adaptati profilului tdu de alergdator.

v Progresele se observa de la un anfrenament la altul: capacitate respiratorie mai bund, corp
tonifiat, stres eliminat.

v Creste speranta de viatd, mai ales dacd activitatea este practicatd in mod regulat (conform unui

studiu al Copenhagen City Heart, din anul 2012).

DEZAVANTAJE

X Tn anumite cazuri izolate, alergarea poate crea dependentd, din cauza secretiei de endorfine si
de adrenaling.

X Alergatorii incepdtori pot suferi de dureri de spate dupd primele antrenamente.

X Articulatile, spatele si tendoanele trebuie atent supravegheate in cazul persoanelor care au
anumite afectiuniin aceste zone.

Adecvata pentru copii:
» Da

Adecvatd pentru femeile insdrcinate:
> Nu

© Aceastd activitate fizicd este recomandatd daca: vrei s& elimini stresul latent,
sa dormi mai bine si sa practici o activitate fizica fard constrangeri orare.
@ Aceasta activitate fizicd nu este recomandatd dacd: nu iti plac activitatile
in aer liber, suferi de probleme articulatorii sau respiratorii, ai un surplus de
greutate considerabil.

ALERGAREA (JOGGINGUL)
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BASCHETUL

IMBINA EXERCITIILE CARDIO CU INDEMANAREA

CE ESTE?

Importat din Statele Unite, baschetul a devenit un sport international in anii 1990, odatd cu aparitia
unor staruri mondiale precum Michael Jordan sau Magic Johnson. Cu toate acestea, nu este nevoie
sa ai o indltime de 2 metri pentru a putea practica acest sport de mare intensitate cardiovasculard!
Tn echipe de 5 contra 5, jocul se desfasoard in patru reprize (,sferturi”) de cate 10 minute fiecare.
Consumul energetic este considerabil dacd alternezi sprintul (contraatacul), cu sprijinul ferm pe
sol (atacul pozitional) si cu Intinderile (sariturile). Sport ludic si complet, baschetul solicitd un numar
impresionant de muschi: gambele si coapsele pentru faza de alergare, umerii si bratele pentru
manevrarea mingii, iar muschii abdominali si cei ai spatelui pentru sarituri.

1N1IHOSVY

AVANTAJE

v/ Se practicd la fel de bine in interior ca siin exterior.

v/ Creste capacitatea de coordonare neuromotorie si agilitatea.

v Dezvoltd capacitatea de concentrare siindemdanarea.

v/ Mdareste rezistenta organismului si favorizeazd eliminarea toxinelor prin franspiratie.
v/ Accelereazd topirea grasimilor excedentare si dezvoltd masa musculard.

DEZAVANTAJE

X Ainevoie de mult antrenament si de practicd inainte de a putea juca un meci colectiv.
X Solicita foarte mult articulatiile.
X Echipele feminine sunt mai putin frecvente decat cele masculine.

Adecvat pentru copii:
» Da

Adecvat pentru femeile insarcinate:

@ Aceastd activitate fizicd este recomandatd dacad: ai spirit de echipd, un surplus de
energie si dorinta de a te autodepdsi.

@ Aceastd activitate fizicd nu este recomandatd dacd: ai probleme cu articulatiile sau

cu respiratia ori daca Tti este teamd de contactul fizic.
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BICICLETA &
MOUNTAIN BIKE-UL

O FORMA PERFECTA, IN AER LIBER!

CE ESTE?

Modernd, practicd si ecologicd, bicicleta este foarte apreciatal Folositd ca mijloc de transport sau de
competitie, in oras sau la tard, bicicleta a atras un public larg datoritd beneficiilor sale asupra corpului
si a mintii. Vizéind in principal picioarele, aceasta modeleazd gambele, cvadricepsii, soldurile si fesierii.
Va fi cea mai bund arma impotriva celulitei. In plus, n functie de pozitia adoptatd, sunt solicitati si
pectoralii, bratele, abdomenul. Bicicleta are efect asupra andurantei si respiratiei si creste rezistenta
cardiovasculard. Spre deosebire de jogging, in ciclism, corpul nu suporta propria greutate; de aceea,
mersul pe bicicletd este o activitate mai putin fraumatizantd la nivelul articulatilor. Dacd Tncepi sau
reincepi acest sport, preferd suprafetele plane si creste-1i treptat durata exercitiului, pentru a-1i obisnui
corpul si respiratia cu acest nou efort. Odatd ce ai progresat, poti lua cu asalt pantele si poti organiza
iesiri in grup, In care fiecare se afld in competitie cu ceilalti. O singurd conditie: nu renunta niciodatd
la casca.

AVANTAJE

v Este un sport complet, ce combina tonifierea musculard cu antrenamentul cardiovascular.
v' Permite golirea mintii.

v' Este mai putin traumatizant pentru articulatii decat alergarea.

DEZAVANTAJE

X Trebuie sa-i placd activitatile in aer liber si sd te adaptezi la conditile meteorologice.
X Caderile si crampele nu sunt o fatalitate, dar riscd sa fi se intdmple intr-o zi sau alta.
X Reglatd necorespunzdtor, bicicleta poate provoca dureri, precum tendinitele.
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SINDROMUL PREMENSTRUAL
DISMENOREEA)

Aproape 8 din 10 femei simt un disconfort timp de cateva zile inainte de menstruatie,
dintre care 1 suferd de un adevarat sindrom premenstrual: dureri de burta si de spate,
retentie de apd, acnee, tulburdri digestive, dispozitie schimbdatoare (si chiar o adevarata
depresie), migrene, astm, herpes etc. Toate aceste simptome sunt posibile, dar, din feri-
cire, este destul de rar sé cumulezi mai mult de 2 sau 3, ceea ce reprezintd deja foarte mult. Vinovatii
principali sunt dezechilibrul hormonal si proasta circulatie sanguind etc. Doud fronturi pe care pofi
s& lupti ,inarmatd” cu furculita. Este, de asemenea, esential, un aport suficient de magneziu si de
calciu. La fel si detoxifierea ficatului, astfel incat acesta sa elimine mai usor excesul de estrogeni,
responsabil de nepldcerile tale. Conditia pentru ca strategia fa dieteticd sa fie eficientd: consumain
mod regulat alimentele recomandate pe tot parcursul ciclului. Mai ales in cele 15 zile de dinaintea
presupusei date a menstruatiei.

SPORr

lar vestea bund este cd practicarea unei activitati fizice directionate si personalizate este
foarte eficace, pe de o parte pentru a limita simptomele, iar pe de alta parte, pentru ca
perioada menstruatiei sa treacd ,,fara probleme”. Acest lucru poate pdrea civudat, dar
chiar in zilele de menstruatie, miscarea iti poate face bine — trebuie doar sa nu incerci
vreo performantd sportiva in aceste zile! Ultimul detaliu: cu cat esti mai stresatd, cu atat ai
dureri mai mari. Daca asa stau lucrurile siin cazul tdu, consultd si programul nostru antistres (pag. 82).

X

LISTA TA DE CUMPARATURI (de fotocopiat si de purtat mereu in buzunar)

Micul dejun Pranz Cina Si bineinteles...
O Ceaiverde cu O Morcovi O Anghinare 3 Infuzii (de zmeurd,
iasomie 0 Ou O Paste melcisori pelin negru, salvie)
3 Sunca 0 Ciocolatd neagrd O Mazare 0 Ciocolatd neagrd
O MUsli fard adaos 0 Brénzd Gouda O Fasole verde O Ulei de masline
de zahar O Tarhon 3 laurt O Ulei de nuca
O Lapte de soia 0 Andiva O Mentd 0O Ofet de vin (sau de
O Kiwi O Nuci O Banand cidru)
O Seminte dein 0 Scortisoard O Sare
0 Ananas proaspdt 0 Ceaide urzica 3 Piper
3 Praf de ghimbir 0 Miere de cimbru
O Ceai de zmeurd
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© ALIMENTE RECOMANDATE

@ Soia si produse derivate (fofu efc.), seminte de in, arahide, mazdre si orice alte leguminoase

@ Ulei de limba-mielului, de luminita (fie in salatd, cel putin 1 lingurda zilnic, fie sub formd de capsule
= miraculos!)

@ Fructe uscate, ciocolatd, legume uscate, pdine integrald, cereale integrale, citrice, mar

@ Peste in conservad, cu tot cu oase (sardine, somon), varzd (inclusiv broccoli), smochine

® Sparanghel, anghinare, coacdze negre, telind, praz, patrunjel

@ Ananas (inclusiv sucul), ovdz, nuci, migdale, cereale, fasole uscatd, spanac

@ Cartofi, banand, ardei gras rosu, varzd, seminte germinate

® Angelica

@ Urzici (supa, tartd, ceai efc.)

@ Ridichi, ridichi negre si fot ceea ce ajutd la defoxifiere (inclusiv toatd familia verzei)

® Zmeurd ‘

@ Ceapad, patrunjel (daca ciclul menstrual este neregulat)

@ Fenicul, patrunjel (dacd menstruatia este redusd cantitativ)

@ Urzica (dacd menstruatia este abundentd), tarhon (daca suferi de spasme dureroase)

U Apd& minerald bogatd in magneziu si calciu

@ ALIMENTE NERECOMANDATE

@ Grasimi nocive (chipsuri, gogosi, inghetata, cartofi prdjiti, produse lactate), care cresc si mai mult
nivelul de estrogen din s&énge

@ Sare, mai ales in cele 15 zile anterioare menstruatiei (favorizeaza retentia de apa)

@ Ceai, cafea (chiar si decofeinizatd), cola: cofeina poate agrava foate simptomele, precum si
anxietatea sau proasta dispozitie

@ Alimentatie cu continut insuficient de grasimi (dieta drastica)

5% ANTRENORUL i1l RECOMANDA
Yoga

Stretching
Tnot
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rrerorssessnoeneeensone LIUR BEREECTE. -,

MICUL DEJUN

I Ceaqi verde cu iasomie
® MUsli fard adaos de zahar cu lapte de soia
@ 2 kiwi

YOGA

Tn timpul menstruatiei, durerile afecteaza burta si partea inferioard a spatelui. Tn plus, stresul si
schimbdarile de dispozitie agraveazd aceastd perioadd nepldcutd. Practicd anumite intinderi care
iti vor calma spatele sitti vor tonifia abdomenul, reducand astfel durerea. sidaca ai curaj, incearcd sa
mergi usor cu pasi marunti si grdbiti (dar foarte, foarte usor): disconfortul, crisparile, durerile, proasta
dispozitie, senzatiile ,ciudate” se estompeazd sau chiar dispar; este cu adevarat miraculos!

Exercitiul nr. 1: Postura camilei

» Staiin genunchi pe un covoras sau pe un prosop.

> Stai dreaptd, apoi arcuieste-ti spatele. Prinde-ti cdlcdiele si impinge bazinul in fatd cat poti de
mult.

> Mentine aceastd pozitie cel putin 20 de secunde, apoirepetd miscarea de 3-4 ori, cu un 1 minut
de repaus dupad fiecare.
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Aceasta miscare iti permite intinderea organelor abdominale si calmarea durerilor de burtd.
Daca nu visezi decat la unlucru: sa te faci ghem si sa-ti pui o buiotd pe burtd, probabil cd acest
exercitiu nu te tenteaza. Incearcd-| totusi, fie macar o datd, ca sa vezi cum este.

Exercitiul nr. 2: Postura berzei

» In pozitie verticald, cu picioarele lipite, te apleci usor inainte arcuindu-ti spatele.

» Prinde-ti cu mdinile gambele sau gleznele, in functie de gradul flexibilitate.

> Mentine aceastd pozitie cel putin 20 de secunde, apoirepetd miscarea de 3-4 ori, cu un 1 minut
de repaus dupd fiecare.

Aceastd miscare 1t permite intinderea coloanei vertebrale si a zonei lombare si calmeazd
durerile de spate.
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¢4 INFUZIA MAGICA
& } Infuzie de zmeura
@ PRANZ

@ Piure de cartofi cu ou si Gouda, totul incalzit la cuptor

® 1 andiva, nuci, seminte de in

@ 1 felie de ananas proaspdt presaratd cu praf de ghimbir
= Infuzie de zmeurd (mai ales dacd ai dureri de burtd)

Q § ikt o e

Tnchide ochii, pentru a evada din spatiu si timp, si respird adanc, linistit.

@ @ INFUZIA MAGICA
Infuzie de salvie
CINA

@ Anghinare cu vinegretd

@ Paste melcisori cu mazare si fasole verde

® laurt cu mentd proaspdtda

@ Banand trasd in figaie cu scortisoard

@ Infuzie de urzica (mai ales in caz de edeme, de tensiuni la nivelul sénilor)
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