Sportseriilések és megelozesik

Loy U sportagaal ismerkedve nagyon fontos
a megfeleld felszerslés kivalasztasa, valamint
ol teljesitoképességink hataranak isme-
rete, mivel a tullerhelés eredmeanys toobnyire
izomlaz,

Gyakon velemeny, hogy Ja kel dolgoznil™,
Valoban ez a megoldés, de nem azanos mio-
dan, mint amitdl [atrejitt a panasz, A szerve-
zel regeneracicja akkor telanthetd idedlisnak,
ha Az slarhetd maximalis terteles 35%-aval
dalgozunk tovabb a nagy fizikal terhelgs utan,
vacly masnap - Zomiazasan - On, véaltozd in-
tenzitas mozgast™ vegziink {1-2 percig 75%
Qs 2-3 percig pedig 35%-0s 1erhelgssel).

A faradas okozta [zomgdresdt celszerd to-
ke ctesan koldani, mert a késtbbiekban rasz-
leqges vagy telles izomszakadashoz is vezat-
hel. Thnete a hirtelen fellépd des fajdalom [4t-
srolag elhanyagolhatt mozgashalyzetben is,
arily fokoztdik &5 duzzanat alakul ki, Ha erd-
teljos kilsd fizikai behaltds okoz zuzddast,
vizemylt vagy varzast, 72 dran al nyugalorm,
srortokites as hites javasolt,

£ sportsénilések hatekony megeldzaset szol-
galja a kiadds, fokozatos bemelegités, mely a
kvant szintre fokozza a verkeringest, har-

manikussa teszl a sZervrandszeralk

g il miktdésst és kislakul az

zmok gazdasagos  bei-

\I. degzése, Hasonld call az

edzés On. Jlevezetd sza-

1 kasza", mely a szerverst

| nyugalmi allapotanak foko-

Zatos visszadlitasat ared-
Imanyezi.

Hizadas lep fal, ha eleg-
telen valt a bemslegités
wagy hiftelen agy 2om igen
nagy ersjl Osszehlzodasrsa
kényszaral petdaul egyen-
sllyweseteskor vagy foldbe
iil. levegibe rigaskaor,

llyen esetben egy-egy izom fAjdalmas girc
=261 a5 az ikt mozgaskorlatozottsagat ta-
pasztaljuk, Kerdliik ilvenkor & mozgast min-
denaran, mert in-, vagy parckérosodast
okozhatunk, Ha néhany napl plhends, meleg,
enyhe Nyutas utan sem szinik a panasz, jobb
szakemberhez fordulni.

A sporlsérlések kb, 90%-a On. "méasodla-
gos sportsariilés”, amikor egy latszdlag jelan-
te&ktelen behatdas sulyos kovetkezmeryaket
okoz, Oka legtbbbszér az egyén testtartasl
zavara, lletve krdnikus stresse dllapotanak
kialakuldsa, Ha paldaul & cipd sarchrészének
killseje ferden kopik, akkor hasznaldja laba
kilad &lén jar, Mar egy kis kavics vagy enyhe
gadir is a labte kifordulasat eredmsnyezheti,

Kovetkezmenyek: [zlleti tok-, szalagsza-
kadas vagy kiisd bokattnas.

Megeldzése: talppaman, lépcst szelén dllva
sarkunkat lpengedjiik. Kiméetesabb, ha acgyik
labkal elére pdnk és térdoen hajlitiul, mig a
masik Jableet az eldl levd sarok irdnyaba
forditiuk (csampdzunk), A hajlitott térd eldre
nyomasaval a hatul kv labszar izmal nyujtna-
1ak, lazithatdk, gy a boka kiforduldsanalk ve-
azélye cedkken,

LOregapdink” hatra tett kezikben hordtak a
satapalcat, igy testsulyuk ketharmad része
jaras kizben a talpparnara s nem a sarokra
karilt, Valluk spontan hatrébb helyezddaott,
fejiik nem lGgott. A modszer alkalmas az un,
Jndsodlagos sportagnliések”, letve a nyaki
un. “kislzmok™ megrdvidllésének megels-
zéséra is, melynek tinete: rossz kozérzet, fej-
fajas, szedulés, emalyges, hanyingar, hanyas
is lehel.

Fel kell hivnom figyeimuket a sportsanilasek
eoyik legveszélyesabb terlletére, az un. ,“str-
meccselre”, ahol a részlvevok adzellen szer-
vezeta, alkoholos befolyascltsaga, belat-
hatatlan kiévetkezmenyekikel jarhat. Csak a jo-
zan ménéklatessy éa a fokozatos lerhelés al-
vinek betartasaval vehetlnk részt ivenen, de
soha ne jussunk el a teljes kifaradasig.
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