guid ja/voi treeninguseadmeid ta-
suks proovida.

Néiteks kellel on probleeme lii-
gestega, neil ei soovitata jooksulin-
dil joosta, vaid kondida, veelgi pa-
rem on teha treeningut ellipsil. P&l-
vevalude kées vaevlejatele ei pruu-
gi vaga hasti sobida bodypump, sa-
mas voib sobida spinningutrenn.

Enamik seljaprobleeme on tin-
gitud just istuvast eluviisist — sund-
asendist toolaua taga, autoroolis.
Seega on vale 6elda, et ma ei saa
selja péarast sportida. Vastupidi —
selja- ja kohulihased tuleb piisavalt
tugevaks treenida.

“Arge jitke oma terviseproblee-
me vaid enda teada,” paneb Gea koi-
gile stidamele. “Ka rasedusest voiks
treenerile teada anda, sest neile ei
sobi néiteks Bosu treening, kus ko-
hukese kasvades on raske hoida ta-
sakaalu, sest raskuskese muutub ja
seeldbi tuleb hoida koéhulihased pi-
devas pingeasendis, ka liiga palju
hiiplemisi on selles tunnis.”

Alustage tasa ja targu

Gea paneb &sjaliitunutele siidamele,
et liiga tempokas algus pole moist-
lik. “Sobilik oleks alustada jousaa-

list, sest seal saate valida endale nii
sobiliku treeningkoormuse, vahe-
puhkused kui ka trenni pikkuse.

Alustada voiks kahest-kolmest
korrast nddalas ja korraga ehk mit-
te palju iile tunni. Koormust tu-
leks tosta plaanipéraselt ja vasta-
valt enesetundele. Kuid arge ka
liiga kauaks jousaali jadge — riih-
matreeningute valik on suur ja véi-
kest hiiplemist peetakse just kesk-
eas naisele kasulikuks — see tugev-
dab hérenema kippuvaid luid.”

Ka “vanadel kaladel” ei soovi-
ta Gea iile pingutada. Kui valitak-
se kaks-kolm jérjestikust trenni,
siis kurnatakse keha {ile voi siis ei
treenita piisava pithendumisega,
et jargmiseks trenniks joudu hoida.
“Seitse péeva jarjest treeninguid
teha ei soovita mitte {ikski treener
—keha tahab ka taastuda.”

Uldiselt peetakse inimese mi-
nimaalseks liikumiskoormuseks
pool tundi pdevas. Kui kdnnite, siis
vahemalt 10 000 sammu péevas.
Abi v6ib olla nii pulsikellast kui ka
sammulugejast. Aga kui pulsikella
pole, voite arvestada, et nn rasva-
poletusfaasis liigute, kui tekib ker-
ge hingeldus, kuid saate veel sob-
raga radkida.
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Pulss voiks olla rahulolekusei-
sundist natuke kérgem, 60-75%
teie maksimumpulsist. Arvutada
voib ka nii: 220 miinus vanus.

Trenni ei saa teha ette ega taha,
ehk siis tahtis on regulaarsus. Auto-
soidu asemel jalgsi toole, lifti ase-
mel trepp, véike rattasoit — koik see
on trenn.

“Mida vanemaks saate, seda roh-
kem peate liikuma! Ka see miiit, et
vanemas eas ei maksa suuri liha-
seid arritada, on vale — just 16tvu-
nud lihaseid tulebki turgutada.”

Aga kui kahtlete milleski — sel-
leks ju treenerid ongi, et teile hea
nouga abiks olla!

KAJA PRUGI

KAS OLED RAHUL
GLUKOOSAMIINSULFAADI

PREPARAATIDEGA LIIGESE
VAEGUSTE KORRAL?

Proovi ntiud
ArthroStop®
glitkoosamiin 800!

Paevase annuse tagamiseks piisab
vaid Uhest tabletist!

ARTHROSTOP® GLUKOOSAMIIN 800 TAGAB:

= 800 mg gliikoosamiinsulfaati, mis on piisav pdevane
annus sinu liigestele
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ArthroStop
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= kvaliteetse, puhta ja toiteainete rikka preparaadi
= kolme kuu varu thest pakist hea hinnaga

suurepirase hinnaga
puesijnpiol

3 kuu kogus |

Saadaval apteekides ja e-poes
www.walmark.ee
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www.remedex.ee



