koormust nii, et ta liigub selles vahemi-
kus.” Hasti sobivad ka kerge jooks, ra-
hulik rattasoit ja suusatamine.

Alustada tuleks 20-30 minutist. Ru-
sikareegel on: 2-3 nidala tagant v&ib
seda aega pikendada 5 minuti vorra,
kui enesetunne on hea ja ei ole mingeid
probleeme. Paari kuu parast voib jouda
50-60 minutini. Hiljem ei kai koormuse
suurendamine ainult kestuse alusel, vaid
voib teha ka vahepeal intensiivsemalt
ja kombineerida spordialasid.

Optimaalne koormus on 50-60 mi-
nutit korraga. Kui inimene tahab oma
voimeid sdilitada, peaks treenima kaks
korda nidalas, kui aga tahab voimeid
arendada, tuleb harjutada 34 korda né-
dalas. Kolm korda nidalas on optimaal-
ne. Kui treenida {ile péeva, siis jouab or-
ganism korralikult taastuda.

Agarad inimesed, kes harjutavad 6-7
korda nédalas, saavad sageli iilekoormu-
se. Selle tagajarjel kaob uni ja isu, hak-
kab tulema vésimus, t6ovoime langeb,
stida hakkab valutama - igas asjas tuleb
hoida ennast optimumi tasemel.

“Paljud tahavad rasva pdletada, aga
siis peab olema intensiivsus vaike, kuid
lilkuda tuleks pikemat aega,” selgitas
Landor. “Suurema intensiivsusega ja
lithiajaliselt treenides poletatakse sii-
sivesikuid. Kui koormus kestab {iile 30

minuti, hakkavad rasvad polema.” Kes
tahab kaalu alandada, peab harjutama
tavapdrasest pikemalt — 70-80 minutit.
Madala intensiivsusega treenides, néi-
teks jalgrattaga soites, tulevad ka iile-
kaalulised toime ja liitkumisest saadak-
se meeldiv emotsioon.

ELEKTROONILINE
MOOTMINE

Siidame 166gisageduse kontroll on mé&el-
dav vastupidavust arendavate spordi-
alade korral, nagu jooksmine, suusa-
tamine, jalgrattasoit, sdudmine, aeru-
tamine, ujumine. Tuleks jéalgida pul-
si muutust ja kohandada sellele vasta-
valt koormust.

Sportimisel on randmelt pulsi luge-
mine tiilikas, selleks on loodud elekt-
roonilised pulsim6oturid. Elektroodide-
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ga v0o pannakse enne harjutama asu-
mist rindkerele. Vastuvotja sarnaneb
kiekellaga ja niitab ekraanil pulsisa-
gedust. Sellel on voimalik miirata ka
vahemik, millise siidame 166gisagedu-
sega tahetakse treenida.

Kui pulsisagedus on alla véi iile soovitu,
hakkab toole helisignaal. Kui 4-5 aastat
tagasi kasutasid elektroonilisi pulsimdo-
tureid peamiselt tippsportlased, siis niitid
on see paljude tervisesportlaste igapde-
vases varustuses. Sobiva aparaadi leiab
spordipoest nii siidamehaige, tervise-
sportlane kui ka tippsportlane.

Pérast koormust algab taastumine, et
saavutada koormuseelne seisund. Sel-
le pikkus niitab treeningu efektiivsust
ja organismi viasimusastet.

Laboratoorsete testidega hinnatakse
taastumiskiirust. Mida kiiremini organism
taastub, seda kiiremini on see valmis jérg-
misteks pingutusteks. Siidame 166gisa-
gedust moéddetakse kolme minuti jook-
sul parast seda, kui koormusega tosteti
pulss 170-190 166gini minutis. Iga minuti
jarel fikseeritud mootmistulemused liide-
takse kokku. Kui summa on 300400, siis
on taastumine normaalne, kui alla 300,
on see kiire ja iile 400 aeglane.

HELI RAAMETS

e(g\alut
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Samuti on tooted heaks kiitnud
EESTI ASTMA- JA ALLERGIA-
LIIT ning nende pakendil on vas-
tav soovituslik marge koos Eesti
Astma- ja Allergilidu logoga.

Tootesari NEUTRAL on valmistatud hoolikalt valitud koostisosadest, et véhendada allergiate ja
naha tundlikkuse tekkimise ohtu.

NEUTRAL-i tooted on vélja td6tatud koostdos Taani Astma- ja Allergialiduga, olles vabad I6hna-,
varv- ja muudest mittevajalikest lisaainetest. Kdik tooted on Kliiniliselt ja dermatoloogiliselt
kontrollitud. Taielik koostisainete nimekiri pakenditel aitab tarbijal teha voimalikult turvalise valiku.

NEUTRAL

S

TUNDLIKU NAHA HEAKS
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MAIN wash
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COLOR wash
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PESUPULBER PESUPULBER VEDEL VEDEL PESU- NOUDE-
MAIN WASH (2 kg) COLOR WASH (2 kg) PESUVAHEND PESUVAHEND LOPUTUS- PESU-
valge pesu varvilise pesu FINE WASH (1 ) MAIN WASH (1,5 ) VAHENDI VAHEND
pesemiseks pesemiseks ornade kangaste Universaalne toode KONTSENTRAAT (500 ml)
(vill, siid, viskoos) iga liiki tekstiilide (500 ml)
pesuks pesuks

NEUTRAL on arukas valik, mis aitab muuta kergemaks ja meeldivamaks nii tundliku nahaga kui allergia-
haigusi pddevate tarbijate elu. See on hea valik kdigile, kes hoolivad enda ja oma lahedaste tervisest.



