A mozgasterapia szerepe életiinkben

A mozgasterapia napjainkban egyre nagyobb jelentdseggel bir.

Ez azért van, mert nem mozgunk eleget. Modern életiink tele van
olyan eszkdzokkel, ami wugyan kényelmesebbé teszik a
mindennapjainkat, de egyre kevesebb mozgasra sarkallnak minket.

Eleg, ha az autdéra gondolunk, a liftre, a mozgd Iépcsdkre, a
tévénezéshez hasznalatos kanapéra, puha fotelre. Reggel elindulunk
a munkahelyre, Glink az autoban. Bent a munkahelyeken is
tobbnyire Ulink, este hazaérve is a tévé elott. Az emberi test, az
emberi vazrendszer nem erre lett kitalalva.

A mozgashiany rengeteg betegseg okozoja, rendkivili kockazatot
jelent, noveli a stresszt, ezért nem csak a tulsulyos, vagy az elhizott
betegeknek erdemes mozogni.

A mozgashiany oka - a megkérdezettek valaszaibol a
legjelentdsebbek: idohiany, motivacid hianya, nagy talsaly,
faradtsag, pénzhiany, lustasag
. Kovetkezmények:
a szervezet teljesit6képességének gyenglilése; novekvd
izomgyengeség; tartashiba, hanyag testtartas; iz felszinek,
izileti  szalagok, porckorongok kedvez6tlen kopasa,
elhasznalodasa; koleszterin, és trigliceridszint novekedés;
csontok elvékonyodasa, meggyengilése => csontritkulas;
rossz bélmkodés, szétzilalt glikdz anyagcsere => TULSULY;
nemi hormonszint csékkenése, legyengilt immunrendszer
. Kockazatok:
tulsuly, izomsorvadas, gerinc problémak, csontritkulas,
artrozis (izuleti porckopas), => rokkantsag, beszikilt élettér

Erdemes tehat a megel6zésre (is) nagy hangsulyt fektetni, és
ha eddig nem volt része az életiinknek a mozgas, feltétlenul
tegyuk azza.
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