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Egészseges életmaod

Készitette: Nagy-Varga Renata




A testi-lelki egyensuly teh:giﬂe

Kutatasok azt bizonyitjak, hogy bar az emberek egészséges életmodot
szeretnének élni, nem igazan tudjak, hogy pontosan mire is kell
dsszpontositaniuk, mik a helyes dolgok, raadasul a zstufolt napirendbe is
nehezen illesztenek be plusz tevékenységeket.




Az egészseges eletmod kialakitasa

Az egészséges életmadd kialakitasa nem egyik naprél a masikra
megy, hanem egy folyamat eredményeként jon létre.

Az egészséges életmdddal foglalkozé szakemberek tobbsége azt
javasolja, hogy az emberek, az 6t kulcsfontossagu teriiletre

Osszpontositsanak, és igyekezzenek ezeket a napi rutin részéve
tenni.
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Melyek is ezek a tertletek?




1 - Kiegyensulyozott taplalkozas, viz d,
tehetsz erte
,,Eteled legyen orvossagod, orvossagod legyen ételed”
Hippokratész

A kiegyensulyozott taplalkozas azt jelenti, hogy a sziikséges

tapanyagokbol sem hidany, sem pedig tulzott bevitel nem torténik. A
taplalkozas célja a test karbantartasa, és az egészség megorzése.

A taplalkozasnak vannak szabalyai melyeket nem lehet figyelmen
kiviil hagyni. Igy példaul a gyumolcs— zoldseg—
gabonafogyasztasnak, a fliszerezésnek az evés modjénak és a
folyadékfogyasztasnak is vannak szabalyai.

Az emberi test 70% viz. Az egyik legfontosabb tényezo egeszsegunk
megOrzése szempontjabol a kivalé mindségi és kello mennyisegi viz
elfogyasztasa.
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2 - Mozgas

Az emberi szervezet mozgasra van tervezve, ha nem mozog, leépiil.

A rendszeres testmozgas tamogatja az anyagcserét, és testileg-
lelkileg felt6lt6diink altala.
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3 - Mentalis egyensuly

A test és a szellem egészsége kozott kapcsolat van.

Az alvas minOsége hatassal van az energiaszintiinkre, a mentalis
vitalitasunkra, és a koncentralasra valo képességiinkre a nap folyaman.

Igyekezziink a napirendiinkbe napi 20 percet beiktatni amelyet csak
magunkra forditunk. Ez id6 alatt relaxalhatunk, meditalhatunk vagy
végezhetiink 1égz6 gyakorlatokat is.

A harmonia megteremtéséhez bels6 munkara van sziikség, mely soran
onismeretre teszink szert.

A lelki egyensuly eléréséhez fontos tudni, hogy minden, ami térténik
veliink az a lehet6 legjobb dolog, ami éppen akkor torténhet.
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4 - Alatalanos egészségi allapot

Az altalanos allapot a szervezetiink, vagy immunrendszeriink ereje.
Tiikrozi a test betegség elleni kiizdoképességét.

Ahogyan edziik az izmainkat, agyunkat és alloképességiinket, ugy kell
tamogatni és fejleszteni immunrendszeriinket is.
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5 - Karos szokasok elhagyasa

Mindenkinek vannak rossz szokasaik, melyektol nehéz
megszabadulni.

Néhany koziiliik nagyon karositd hatassal van az egészségre, mint
példaul a dohanyzas, a kabitoszer vagy a tulzott alkoholfogyasztas.

Es vannak olyan rossz szokasok is melyekrdl nem vessziik észre,
hogy artalmasak lehetnek. Ilyen példaul, ha tul sok id6toltés
szamitogép képernyodje el6tt, vagy a nagyon szennyezett
kornyezet.
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Szabadidos
tevekenysegek




Szabadidé: A tarsadalmilag kotott id6n (pl. munkavégzés) és a di ),
testi sziikségletek kielégitésén til fennmarado szabad tehetsz érte
felhasznalasu ido.

A szabadidos tevékenységek a legjobb mddjai annak, hogy akar
egy rovid idore is, de kiszakadjunk a sziirke hétk6znapokbdl.

A szabadido eltdltése lehet aktiv vagy passziv.




De mi a kulonbseg kozottuk?

Az aktiv pihenés minden esetben egyiitt jar valamilyen szinti
fizikai aktivitassal. Mozgunk, de olyan médon ami egy Kicsit
eltér a szokasostol. Kivételt képez talan a tirazas, kirandulas
vagy varosnézés. Ezekben az esetekben a valtozatos kdrnyezet
lehet az, ami frissitoen hat rank.

A passziv pihenés rengeteg formaja ismert. Ertelemszeriien
mentes a fizikai aktivitas barmilyen formajatol. Nem csak az
egész napos wellnessre kell gondolni, hiszen egyeseket az
olvasas, masokat egy jo alvas vagy a zenehallgatas szakit ki
kicsit a mindennapokbdl.
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Aktiv szabadidds lehetd6segek

A lehetOségek szinte végtelenek.

Elég munka utan egy ropke Ora testmozgas és maris
megszabadulunk rengeteg felgyiilemlett stressztol és
fesziiltségtol.

Ugyanakkor, ha igazan szeretnénk kikapcsolddni, akkor
érdemes lehet a szabadido elt6ltése céljabdl olyan
szabadidos tevékenységet valasztani, melyet nem végziink
rendszeresen.
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Extréem szabadidds tevekenységekbol &
SinCS hiény tehetsirte

Vadvizi evezés, buvarkodas, hegyi biciklizés, ejtbernyozés,
sarkanyrepiilés, sielés...
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Az aktiv kikapcsolddas alatt nem csak sportolasra kell gondolni,
mert a 1ényeg a tettekben van.

Ilyen pihenési formak lehetnek: foz6tanfolyam, kertészkedés,

kijutni egy szabaduldszobabdl vagy egész este jatszani a
baratokkal.

Mindegyik tevékenység képes egy Kicsit kikapcsolni és
szellemileg feltolteni.
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Passziv szabadidos lehetosegek

Bar a passziv szabadidos tevékenységek mentesek mindenféle
fizikai aktivitastol, azonban kozel sem biztos, hogy az egész
napos szamitdgépezés vagy a tévézés a legjobb formaja ennek a
fajta kikapcsolodasnak.

Ezek is nyajthatnak pozitiv élményeket és még fel is tolthetnek,
de sokszor éppen az ellenkezo6 hatast valtjak ki és csak a
stresszfaktort novelik.

Nagyon sok kulturalis programot talalunk, ha els6sorban
szellemi feliidiilésre vagyunk. Szinhaz, hangverseny,
kiallitasok, tarlatok.
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Szabadidos tevékenysegek otthon

Kényelmesen elhelyezkedve otthon, megnézhetiink egy jo
filmet, hallgathatjuk kedvenc zenéinket, elolvashatunk egy
izgalmas regényt, keresztrejvényezhetiink vagy akar
megoldhatunk egy Sodukut.
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Otthoni kikapcsolodas lehet barmilyen kezmuves hobbi.

Ilyen lehet példaul, az ékszerkészités, varras, szinezés,
gyertyaontés, festés, rajzolas, dekoracidk készitése.
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Sokaknak jelent kikapcsolodast a siites, fozes.

Egy-egy 0j recept kiprobalasa.




Sose sajnaljuk magunktol az idot az igazi feltoltodésre!
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Néha ki kell szakadnunk a sziirke hétk6znapokbol, hogy aztan
feltoltodve, Gjult erovel térhessiink vissza a mindennapokba.

Ne sajnaljuk magunktol ezt az id6t, hiszen olyan élményekkel
lehetiink gazdagabbak, melyek késobb tovabb lendithetnek
minket egy-egy nehezebb pillanatban.
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Koszonom a figyelmet!
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