616 Hoia Tervist

Siigisele vastu
sirge seljaga!

Inimese keha on tervik, koos

on fiilisiline ja vaimne pool
Kui iiks neist on korrast ara,
tekib ebakdla ning inimene
ei saa end tunda onnelikuna.

Hoolitseda tuleb oma fiiiisise eest:
anda talle kvaliteetset toitu, piisavalt
koormust ja puhkust, aga ka puhas-
tada-turgutada, nagu oskame. Keha
vaenlane on tavaliselt kas liiga suur
koormus voi sundasendis t60.

Vaimumaailma eest on vaja samu-
ti hoolt kanda: olla positiivne, nautida
kultuuri, arendada motteid, koormata
aju ja anda talle ka puhkust. Normaal-
set elu segab muretsemine, kartus tule-
viku suhtes, negatiivne stress jpm.

Seepérast tuleb hoida tasakaalu —
leida aega oma keha ja vaimu korras-
hoidmiseks. Paljud lahendavad rist-
sonu, ragistavad t66l ajusid, motlevad
palju, kuid unustavad oma keha. Aga
keha on loodud liikuma.

Liigutamine tundub algul raske,
kuid heaolutunne tehtust vaérib proo-
vimist. Keha ténab, aju verevarustus in-
tensiivistub ning pingetaluvus touseb.

Hommikune virgutus
edukaks padevaks

1. Hooru kareda pesusalliga iile kogu
keha. Tkka nii, et tekiks naha punetus
ja soojatunne.

Hoo6rumine kiirendab 66sel aegla-
seks jaddnud vereringet, annab nahale

varske vélimuse ja ergutab nahas ole-
vad nérvilopmeid. Seal vastuvdetud &r-
ritus liigub mé6da narvikiudusid kesk-
nirvisiisteemi, kus toodeldakse 14bi.
Vallanduvad keerukad reflektoorsed
reaktsioonid, mis omakorda mojuta-
vad peale narvisiisteemi kogu keha te-
gevust. Teatud mojutuse saavad luud-
liigesed, vere-liimfiringe, siseorganid
ja ka pstitihika.

Kuiv ho6rumine aitab vihendada
keha happelisust, tokestades haiguste
levikut. Samuti tekitab see reipa ene-
setunde, vahendab stressi.

Massaaz ja venitused on
sobilikud paevas mis tahes ajal

2. Massaaz saunalinaga. Vota 6hem
saunalina, pane see kaela taha ja tom-
ba tugevalt kord ihelt ning siis teiselt
poolt. Véldi ratiku libisemist naha pin-
nal, nii on toime siigavamatele kude-
dele. Sel moel saab lihased t66korras
hoida ja véltida valustindroomide tek-
kimist. Selja massaaziks pane ratik sel-
ja taha diagonaalis. (Fotod 1, 2, 3.)
3. Venita. Seisa vabalt, polved kergelt
painutatud. Aseta rétik kuklale, hoi-
des selle otstest, hinga siigavalt sisse
ning valjahingamise ajal tdmba ratiku-
ga pead alla. Samal ajal suru puusad
ette. Hoia asendit 2-3 sekundit. Siru-
ta selg, kael ja pea ning hinga siigavalt
sisse. Korda 3 korda.

Lihaspikkuse taastumisel saavad ka
selle piirkonna néarvid sdilitada oma
elujou. Venitus annab liilisambale va-

Kaela massaaz ratikuga. Hoia ratlku
otstest ja tomba vaheldumisi kummast-
ki otsast, nii et ratik ei libiseks, vaid tun-
ned, et masseerid kaelalihaseid.

Kaela massaaz seliliasendis. Alterna-
tiiv eelmisele, isegi tohusam, sest kui
pea on maas, saab kaelale rohkem sii-
gavamat maju avaldada. Venituse ajal
pea poorab kaasa venitatud suunas.

jalikku notkust, kuna paraneb liilivahe-
ketaste ainevahetus. Paindlik liilisam-
mas tostab kogu keha {ildist voimekust.
(Fotod 4, 5, 6, 7,8.)

NB! Koik venitused tuleb teha aeglaselt
ja hingamise riitmis valu piirini.

Kellel rohkem aega-tahtmist, saab
ratiku abil venitada kée-, jala- ja kere-
lihaseid veelgi.

Tunnetage oma keha, see piirkond
mis kange, vajabki enam tdhelepanu
jahoolt.
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valy, turse...
liigespéletikud...
liigeste jdikus...

...vota JointFormula ja
Sinu liigesed on terved!
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Parim Sinu liigestele!
Gliikosamiinsulfaadi, kondroitiinsulfaadi,
ingveri, oomega-3 ja oomega-6 rasvhapetega.
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