dobro je vedeti

Prav tako kot hrano potrebujemo tudi gibanje

Vecina ljudi  se wse
premalo zaveda, da sededi
stil  Zivlienja ni  nekaj
normalnega, temve¢ je
vzrok za veliko vecino
holezni. Ko kupimo novo
televizijo ali fotelj, bi
morala na njem biti
0znaka, pozor, pretirana
uporaba povzroca smrt!
Svetovna  zdravstvena
organizacija (SZ0) meni,
da sedeci stil Zivijenja
povzroca letno 2 milijona
smrti na svetovni ravni in
Je odgovoren za 10 - 16
odstotkov diabetesa, raka
debelega Crevesja in raka
na prsih ter knv za 22 odstotkov vseh srcnih infarktov na svetu,
70 odstotkov odraslih Evropejcev ne dosega normalnih nivojev
minimalne stopnje aktivnosti, da bi si lahko zagotavijali zdravje! To
Je 30 minut Sportne aktivnosti dnevno.

Sport je fizicna aktivnost, ki predpostavija tekmovalnost do necesa
drugega, antagonizem je pri Sportu kljucen motivator posameznika.
Ciljizboljsanje fizichega stanja posameznikaz doseqo zastavljenega
alja. Dolocene fizithe aktivnosti si lahko priucimo, to ni delo ali
obveza, postati mora dobra navada, kot je umivanje z0b. Strosek
napacnega, sedecega stila Zivijenja v Eviopi znasa 80,4 milijardle
eviov letno in je direktno povezan z boleznimi, kot so diabetes,
infarkt, rak na debelem crevesju in dojki. Zal modemi stil Zivljenja
predpostavija pretirano sedenje.

Med leti 1994 in letom 2074 je odstotek delavcev, ki imajo sedece
delo, narasel iz 55 na 67 odstotkov. 2/3 prebivalcev torej opravija
sedece delo.

Sportna aktivnost je kljucna za ohranjanje psihicnega in fizichega
zdravja. 520 zato svetuje 150 minut Sportne aktivnosti na teden,
to je 20 minut dnevno. Zal je v Evropi kar 1/3 odrasle populacije
neaktivne. Raziskave so pokazale, da je med evropskimi mladostniki,
starimimed 17 in 15 let kar 83 odstotkov premalo aktivnih.

Erika Brajnik, na

Irujrlj

Sedec nacin Zivljenja in socialni status:

S sedetim natinom zivljenja se tako soota 44 odstotkov vodilnega
kadra, 45 odstotkov zaposlenih, 39 odstotkov delavcey, 37
odstotkov brezposelnih, 27 odstotkov gospodinj. In tudi to je eden
od razlogov, da se je debelost pri [judeh med leti 1998 in letom
2008 podvojila.

Sedeti nain Zivljenja je odgovoren tudi za smrtnost, ki je izraZena v
milijonih smirti na letni ravni:

1. Arterijska hipertenzija: 7,5

2.Kajenje: 5,1

3. Diabetes: 3,4

4. Sededi natin Zivljenja: 3,2

5. Debelost: 2,8

Po strokovnih Studijah, ki so bile narejene v svetu leta 2012 in 2015
je sededi natin Zivljenja vsako leto kriv za 3,2 milijona smrti na

svetovni ravni in za 360.000 smrti v Evropi.

Veliko Studij dokazuje, da sta fizitna aktivnost in mentalno zdravje
povezana, in da fiziEna aktivnost zmanjsuje: depresijo, slabo
samopodobo, psiholoski stres.

V Evropi tako stroski sedetega naina Zivljenja znasajo 9,2 mlijarde
Evrov.

V Evropi je sedeti nacin Zivljenja vzok za: 6 odstotkov vseh infarktov
in 8 odstotkov diabetesa tipa 2.

Genetika ostaja vedno ista, od avstralopiteka do danasnjega
tloveka. Paleogenetika nam govori, da se je v 140.000 letih
genetska zasnova spremenila samo za 0,003 %.

Zadnjih 10.000 let se genetika cloveka ni spremenila. Ko se je
genska evolucija zakljutila, je bila fizitna aktivnost vedno nujna za
prezivetje po principu: vehko fizithe aktivnosti in malo hrane!

Geni so bili zasnovani tako, da Zivijo v sovraznem okolju. Radikalna
socialna sprememba je spodnesla gensko zasnovo, ki je sedaj
mocho divergentna. )
Skratka nasi geni pricakujejo, da bomo $portno aktivni. Ce ne se
ceaktivirajo, saj nimajo vet razloga za bivanje, to pa predstavlja prvi
korak k bolezni.

Kaj lahko torej storimo? Biti moramo pravilno fizicno aktivni!

100 dni za zdravje!

20 minut vsak dan bomo tekli ali pa hodili, po osebnih
zmoznostih!

Tako drastiho zmanjSamo tveganje, da zbolimo, okrepimo
svoje zdravje in si podaljSamo Zivljenje. Kajti, ce zbolis tudi
prej umres!

Kar sem svetovala, sem tudi storila: 100 dni teka
0d 20. maja do 28.avgusta sem se obvezala, da bom vsak dan tekla
vsaj 20 minut in tako sem tudi storila.

Tecem sicer Ze veliko let, vendar ne vsakodnevno; do sedaj sem
tekla 3 ali 4-krat na teden. Tokrat pa sem se obvezala in tekla 100
dni zapored. Tekla sem od 20 minut, 30 minut do cele ure; tako v
domatem kraju kot po drugih mestih, medtem ko sem potovala.
Tekla sem na morju, v hribih, povsod. V teh stotih dneh sem s sehoj
vkovtku vedno nosila tekaske copate in komplet za tek.

Tekla sem tudi med menstruacijo, Ceprav se takrat potutim
napihnjena kot sod in se mi res ni¢ ne da, med blazjim prehladom,
v mrazu in deZju, ki me je premoil do kosti.

PrviCv Zivljenju sem tekla 100 dni zapored.

Vsak dan sem svojemu telesu dajala totno dolocene signale, in
sicer: pocutim se dobro, ker se gibam (samo bolno telo se ne
premika). Spodbujala sem presnovo, saj imam 41 let, po 40. letu
pa se dejansko presnova upocasni, saj poCasi prehajamo v fazo
»parasimpatikotonije«. Skratka, svojo presnovo sem nenehno
spodbujala, da deluje, kot je v mladosti.

Razbremenila sem srce in ofilje, celotno telo pa sem aktivirala, da
je delovalo in pokurilo vse rezerve mascob in sladkorjev, ki sem jih
imela.

Kako se potutim? Fantastitno! Ugotovila sem, da telo potrebuje
vsakodnevno navodilo, da je zdravo (samozavedanie). Zato bom
z vsakodnevnim tekom nadaljevala. Nisem se Zelela prevet
naprezati, ker tudi enostavno zlato pravilo pravi - pocasi se dalet
pride! Zato bom z vsakodnevnim 20-minutnim tekom nadaljevala,




saj je po mojem mnenju pomemben signal, ki ga damo telesu - vsak
dan in ne samo enkrat toliko. Bolje je, da tetem vsak dan 20 minut kot
pa 2-krat na teden po uro in pol, ker je signal, ki ga dajemo nasemu
telesu in presnovi stalen, vsakodneven. :

Kot vsak dan potrebujemo hrano, tako vsak dan potrebujemo gibanje.
Z gibanjem vplivamo na vse hormonsko delovanje, saj so Zleze, ki
proizvajajo hormone, tesno povezane s presnovo. Celostno bo moje
telo bolj zadovoljno, zdravo in lepo, samo potruditi se moram, vsak dan
zbrati 20 minut Casa, da grem in naredim nekaj malega zase. Prvi akt
ljubeznije ljubezen do samega sebe.

»Mens sana in corpore sanox

Visak, Se tako zaseden clovek, si lahko dnevno vzame 20 minut &sa
za lek. Za 20 minutno vadho ne potrebujes veliko ogrevanja, malo
faztezanja na koncu, do 3 minute, in to je vse. Sama vam to lahko
zagotavijam, saj sem vse to dozivela na lastni koiin iz prve roke vem, da
delujein da se splata. Poleq tega je tek brezplatna panoga - potrebuijes
samo dobre copate. Obujes se, stopis skozi vrata in 7e lahko tete, zase
in za svoje zdravje. Lahko recem, da bom Se napre; vsak dan tekla vsaj
20 minut, vse svoje dniZivljenja in da so moji domadi ponosni name. Ni
lepdega zgleda, ki ga lahko damo svojemu otroku kot ta, da vidi, da se
stardi trudijo za svoje zdravje.

Sportna aktivnost in ugodje

Endorfine v naSem telesu proizvajajo mozgani. Endorfini delujejo v
nasem telesu protivnetno, sprostilne-spodbujevalno, imajo podoben
ucinek kot morfij, sproscajo ugode.

Leta 1970, kosoStudije potekale na receptoriih za morfin, ki so eksogeni,
soznanstveniki ugotovili, da se v nasem telesu nahajajo receptorii, ki so
endogeni, in se nahajajo v centralnem Zivknem sistemu. Skratka nase
telo je inteligentno in ga samo dejansko proizvaja, ko ga potrebuie,
endogeni morfij,imenovan endorfin.

Do sedaj je znanost Klasificrala 4 razlitne vrste endorfina: alfa, beta,
gamain delta.

Sintetizira jih hipofiza, nadledvicha Zleza in v &revesju. Svoje receptorje
imajo v centralnem Zivénem sistemu, predvsem v predelih, ki so vezani
za percepdijo bolecine.

Endorfini poleg tega, da nam pomagajo prenasati bolecino oziroma se
percepdija na bolecino zmanjSa, urejajo Se:

menstruacijo, sekredjo hormonov kot prolaktin, kortizol, seksualno
ugodje, obCutek za lakoto, termo regulacijo, spanje.

Endorfini se sprosajo bolj intenzivno med $portno
aktivnostjo

Najbolj zanimivo pri endorfinih je to, da spodbujajo veselie in dobro
voljo. Ko doZivljamo veliko stresa, se telo Zeli samo odzvati, si pomagati
tako, da sprosta endorfine.

Endorfininam spodbugjajo veselje, dobrovoljoin nam zmanjsujejo stres
oziroma stresu na takSen natin lazje kljubujemo.

Znanstveno je dokazano, da odvisniki od heroing, dejansko proizvajajo
v telesu manj endorfina, saj heroin zamenja endorfine in telesu te
substance nipotrebno ve¢ proizvajati. Ko odvisnik ukine heroin, je
produkcija endorfinov v telesu tako okmiena, kerjih telo ni navajenovet
proizvajati, da jih ne proizvaja vec Zato odvisnik nemudoma iste novo
dozo ugedja, saj je njegovo telo dvoje osiromaeno.

Zato je toliko bolj pomembno, da vedno, ko se odvajamo od
kakerSnekoli kol odvisnosti, nikotina, kofeina, heroina, alkohola,
napatnega prehranjevalnega rezimaitd. - uvedemo fizitho aktivnost.
Endogeni opioidi, kotso beta endorfinise povecajo s3portno aktivnostjo.
Zaradi tega dejstva lahko razumemo, zakaj nam Sportna aktivnost

dovaja ugodie, veselie, sprostenost, ureja obtutek lakote, zmanjsa slab
voljoitd ...

Da povzamem, Sportnaaktivnost krepiimunskisistemin dovaja ugodie.
Zvsakodnevno minimalno $portno aktivnostjo bomo lazje nadzorovali
nase telo in ga krepili!

Kaj Se Cakate?

20 minut teka na dan odvede bolezen stran!

Clovek je rojen, da prezivi, da se premika vsaj 6 ur dnevno in ne da 8
urdnevno sedi. In ko pride iz sedete sluzbe domov, se usede doma na
fotel;, da si odpoije.

Kaj se v nasem telesu dogaja, ko tetemo vsak dan? Kakdne signale
dajemo nasemu telesu? Pridobila sem na miiéni masi, predvsem na
zadnjid. Telo samo okrepi miSicno maso v zadnjicnem in stegenskem
delu, da uravna stabilnost celega telesa med tekom. Glede na to, da
je telo ponavijajoce izpostavljeno teku, reagira, da prihrani na energjji
Nase telo je inteligentno in zelo prilagodiiivo, ¢e se signali, ki mu jih
dajemo od zunaj spremenijo, bo telo posleditno tudi tako delovalo.
Skratka stegna in zadnjica so bolj dursti in izpostavljeni, ker je telo
reagiralo na moj ponavljajoti si signal, ojacalo je dele telesa, da bi med
tekom porabila cim manj energije in dosegla harmonizacijo.
Naslednja stvar, kar sem opazila je rahlo zmanjanje porastenost
po telesu, predvsem okondin, rok in nog. Zakaj? Zaradi potenja. Ko
tecemo seznojimoin ¢e je teloizpostavljeno konstantnemu dnevnemu
znojenju, se avtomatsko in instinktivno Zeli zaradi znojenja znebiti
presezka dlak po vedjih povrsinah telesa, roke, noge, trebuh, hrbet ..
Clovek je rojen, da tede! Skoda je, da ne izkoristimo moZnosti, ki nam
Jjih narava brezplatno podarja. Da vsaj 20 minut na dan ne naredimo
nekaj zase in za svoje zdravje. S tekom sami sebi vsak dan izkaZemo
nekaj ljubezni.

Ce vsakodnevno tetemo si pomagamo, da:

* Spodbujamo telesno presnovo

* Spodbujamo dirkulacijo

* Urejamo nivo»slabega« holesterola v telesu

® Si znizamo tveganje, da bi v starosti lahko zboleli za diabetesom

® Urejamosi krvni pritisk

® Kurimo kalorije!!! In tako hujsamo

® Nizamo nivo stresa

® Bolje spimo

* Opravljamo zaprtje

* /manjSamo tveganje, da bi umrli za srénim infarktom

* ManjSamosi bolecine v ledvenem in kriznem predelu

® |zboljSamo si spanec

* Ko se potimo, odvajamo toksine iztelesa

® Sami sebi smo naravni antidepresiv

Ce potrebujete nasvet glede teka, pisite na info@sacka.si.




