Pimedal ja kiilmal ajal vaja-
me toredaid I66gastavaid
tegevusi, mis turgutaks nii
keha kui vaimu.

Ei maksa taga nutta liihikest ja soo-
ja suvenatukest — ka talvel saab har-
rastada suviseid tegevusi, naiteks
suplust.

Talisuplus nduab kogemusi

Toeline talisuplus vajab muidugi ka-
rastatust ja treenitust. Louna polit-
seiprefektuuri korrakaitsetalituse
juht Indrek Koemets on talisuplust
harrastanud juba aastaid. Tanu sel-
lele on k6ha ja nohu ta viimasel viiel
aastal sootuks hiiljanud. Mees tun-
nistab, et mullutalvine viiruselaine
teda siiski tabas ja murdis mahagi
... iheks pédevaks. Selle tagajérjel
tuli tal paraku kaks paeva jddaugus
kiimblemist vahele jétta.

Tegelikult meeldib Indrekule uju-
da aasta ringi. Suve 16ppedes ujub
ta lihtsalt regulaarselt edasi, harju-
tades keha jahtuva veega. Kiilma ja
lumega ujumist alustas aastaid ta-
gasi, mil talved olid soojad. Siis ei
saanud aastaaegade vaheldumisest
suurt arugi, muigab mees.

“Tasapisi hooaega pikendades
ei muutu hiljem jadkiilma vette
minek totraks kangelasteoks, vaid
sootuks t66voiduks,” arvab Ind-
rek. “Talisuplus annab hoopis mo-
nutunde. Mida ndrum on véljas
ilm, seda rohkem hakkad hindama
head enesetunnet.”

Pelgalt siidatalvel jadaugus
kaies kestvat tervisetuge ei kindlus-
ta. Enne jaa tulekut ja kevadel pa-
rast jddminekut on kiimblusprot-
sess pikem.

“Ujud kolm-neli minutit ja saad
ka kuivatamise aega nautida. Keha
tuleb kuulata ja ilmaolusid arvesta-
da. Tugeva jdise tuulega peab vees
olemise aega lithendama, et riietu-
misel mitte s6rmi kahjustada,” an-
nab Koemets nou.

Tal endal 14ks mitu aastat, kuni
hakkas aru saama organismi sig-
naalidest. Niitidseks on talvine jaa-
augus kdimine ja stigisel ning va-
rakevadel ujumine saanud vajadu-
seks, ilma milleta ei kujuta ta oma
paeva ette.

Ujuda saab ka soojas basseinis

Kes jadauku ronida pelgab, saab
end viiruste ja haiguste vastu kaits-
ta ka basseiniujumisega.

Hoia tervist
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Aura keskuse juhataja Kairi Us-
tavi sonul peab ujumisega tegelema
regulaarselt. Kord nddalas basseini
kiilastamisest jaab vaheks. Soovita-
tav oleks ujulat kiilastada kaks, op-
timaalne aga kolm korda nidalas.

Ujumine tugevdab organis-
mi tervikuna: parandab vererin-
get, stimuleerib stidametegevust
ja arendab koiki lihasgruppe. Asja-
tundjate kinnitusel ei tunne ujumi-
ne vanusepiire.

“Ujumine parandab veresoon-
konna toimimist ja annab stidame-
le nii-6elda pehme koormuse, sest
vees on inimene kergem ja ujudes
ollakse mugavas horisontaalasen-
dis. Tervisejooksu voi jousaali koor-
must ei pruugi norgem siida vélja
kannatada,” réékis Kairi Ustav.

Tool koguneb tahtmatult pin-
geid ja tekib stress, ent ujumine
aitab seda tublisti maandada. Kui
keha on terve, ei niida meid talvel
ka haigused.

Viaikestele lastelegi soovitatakse
ujumist. Kui uskuda statistikat, siis
need lapsed, kes on saanud juba
vaiksest peale ujuda, on eakaaslas-
test tervemad ja tugevamad. Nii et
koik vette, ka talvisel ajal!

VAMBOLA PAAVO

Koer-kibuvits leevendab liigesvalu

Kui teid vaevab liigesvalu, proovige koerkibuvitsa pulbrit. Vastavalt hiljutisele uuringule, véhendab kibuvitsapulber
ligesvalu palju paremini kui glikosamiin.

Taani teadloste poolt 1&biviidud vuringud néitavad, et kibuvitsapulbris leiduvad golakiolipiidid majuvad pélefikuvastaselt ja
véhendavad liigesevalu. Liigesjgikus viheneb, likuvus paraneb, tanu sellele paraneb inimese toimetulemine igapéevaste
foimetustega. Ja Uha rohkem reumatolooge ja perearste kogu maailmas on huvitatud koerkibuvitsa valuvaigistavast
foimest. See toime avaldub vaid eritédilemise tulemusena, sest koerkibuvitsas sisalduvad galaktolipiidid on tundlikud
temperatuurile. Sellist pulbrit saab meie apteekidest osta Litozini nime all.




