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Sport a szabad levegon

A pandémia idején felértékelddétt a szabad téren (izhets sportok jelentésége. Sokan
alakitottdk dt szokdsaikat eszerint. Az alabbiakban szeretnénk étleteket adni, hogy lehet
vdltozatos és személyre szabott modon kihaszndlni a szabad levegé és tér adta
lehetéségeket.

Trambulinozz a stressz csékkentéséért, a fogydsért vagy a fittségért!
Az ugralas nem csak kivalé testmozgds, de rendkiviil hatékony a kaléridk elégetésében is, raadasul
izliletkimélé hatasa miatt akdr tulsullyal is elkezdheté.

Nem utolsé sorban pedig kivald stresszcsokkent6 hatdsa is van — amire valljuk be, most
mindannyiunknak szliksége van kicsit.
Hulahoppkarika a kertben, vagy akdr a teraszon!

A hulahoppkarikdban az a jo, hogy akar a szobaban is végezheted, nem igényel nagy helyet — ellenben
igényel koncentracidt, és karcsusit is. Eppen ezért, ha ki tudod hasznalni a szabad levegét és a teraszon
vagy a kertben kezdesz neki a hulahoppkarikdzasnak, annak hamar meglatszik majd az eredménye!

Sulyzds edzések a szabadban

A sulyzés edzésekkel sokaknak akad problémaja, hiszen egy viszonylag monoton mozgasformardl
beszélhetiink — habar azt is hozza kell tenniink, hogy az egyik leghatékonyabb alakformalé
mozgasformak kozé is tartozik.

Természetes, hogy a szobaban hamar megunod a sulyok emelgetését, de mi van, ha a kertben,
napsutésben végzed? Prébald ki és megérzed!

Jéga és pilates a kertben: egy uj élmény
Remekil atmozgatja minden porcikddat, erdsiti az izomzatot, és el is lazit — mind testileg, mind lelkileg.

Csak egy tornaszényeg kell, és indulhat is a mozgas!

Futds
Egy gyonyord erdei 6svény, egy kényelmes futdcipd, egy jo kulacs, és mar indul is a kikapcsolddas. A
futds nem csak az egyik leghatékonyabb mozgasforma amit a szabadban végezhetsz, de mentalhigiénés
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szempontbdl is rengeteg jotékony hatdsa van. A futds szerelmesei mind egyetértenek abban, hogy ez a
mozgasforma segit a mindennapi stressz oldasaban, segit kikapcsolddni, és rettentd egészséges is.

Ha még nem szerettél bele ebbe a mozgasformaba, ideje elkezdeni — meglatod, a kezdeti
megproébdltatasokat hamar felvaltja majd egyfajta rajongds, és soha tobbé nem akarsz majd futds
nélkil élni!

Es hogy miért jobb mindezt a szabadban végezni? Milyen hatédsa van a szabad levegén valé
sportolasnak? A kovetkez6kben hat nyomds érvet sorolunk fel arrél, hogy miért a legjobb a
szabadban sportolni — plane tavasszal!

Odakint keményebben edz az ember

Amikor az emberek a szabadban edzenek, valahogy tobb id6t szannak a testmozgasra. Azok az id6sebb
koruak, akik aktivan toltik ki idejliket a szabadban, legalabb fél éraval tobb kézepesen vagy
intenzivebben megterhel§ testmozgast végeznek, mint azok, akik csak a négy fal kozott foglalkoznak
ezzel.

Odakint az ember sokkal fiatalabbnak érezheti magat. A szabadban sokkal egyszeribben
szabalyozhatdk a stresszhormonok, ami néveli az endorfintermelést és a szerotonin kivalasztdsat —
kémiai szaknyelvrél magyarra leforditva: boldogabbak vagyunk, ha kint lehetiink.

A természetben kénnyebben csékken a vérnyomds

A szabadban toltott id6 jot tesz a sziv egészségének. A magas vérnyomassal kiiszkddék legalabb 10%-
anak sikerilt kellemesebb szintre csokkentenie a vérnyomasat, miutdn hetente legaldbb 30 percet
eltoltottek a szabadban. Ez részben a friss leveg6nek és a természet stresszoldd hatdasanak készénhet6.

A japan egészségkutatok sétdlasra buzditjak az embereket, amit japanban ,sinrin-joku”, azaz ,,erdei
flird6zés” néven emlegetnek. A japan szakemberek szerint ez a tevékenység segit csokkenteni azt a
stresszhormont (kortizol), ami a magas vérnyomasért felel.
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El6segiti a rakellenes sejtek termelését

Bizonyos kutatasok eredményei arra engednek kdvetkeztetni, hogy a szabadban az emberek a
kilonféle, novények altal termelt vegyiileteket |élegezhetnek be, amelyeket a tudomany
Sfitoncidoknak” nevez. Ezek a vegylletek segithetnek megndvelni azon fehérvérsejtek szamat, amelyek
erdsitik az immunrendszert és feltételezhet6en a rak elleni kiizdelemben is szerepiik van. Ugyan
ezekrdl a sejtekrdl ugy tartjak, hogy fontosak a kiillonboz6 fert6zések és gyulladasok lekiizdésében.

Egy kutatas soran a szakemberek rajottek, hogy azok az emberek, akik két napig hosszu sétakat tettek
az erd6ben, 50%-kal tobb ilyen sejtet termeltek a szervezetiikben, rdadasul ezek a sejtek 56%-kal
aktivabbak is voltak. A sétak utan egy hdnappal ez az aktivitds még mindig 23%-kal magasabb volt az
atlagnal.

Egyszerlien szorakoztatobb

Habar ennek megallapitasahoz nem kell tuddsnak lenni, kutatasi eredmények is bizonyitjak, hogy az
emberek sokkal jobban élvezik a testmozgdst, ha a szabadban végezhetik azt. gy tapasztalhatjdk meg
igazdan azt a szellemi fellidilést, amit az edzések vagy mads testmozgdsok kinalnak. A szabadtéri edzés
remek (és sokkal olcsdbb) alternativa azoknak, akik nem szeretnének konditeremben edzeni.

A szakemberek szerint tovabbd a szabadban edz6k sokkal életerésebbnek, aktivabbnak és
energetikusabbnak érezték magukat, mint azok, akik inkdabb bent edzettek, rdaadasul kevesebb
feszliltségrdl és depresszids tlinetrdl is szamoltak be.

A szellemi egészségnek is jot tesz

Mindenki tudja, hogy a természet nyugtatd hatassal van az emberre, a szabadtéri edzések soran pedig
ez a hatds sokszorosan érvényesiil. Azok, akik 90 percet toltottek el sétaval a természetben kevesebbet
aggodtak a problémaik miatt és az agyuk depresszidért felelGs része is kevesebb aktivitast mutatott,
mint azoknal, akik varosi kdrnyezetben tettek ilyen sétakat.
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