A rendszeres fizikai aktivitas hatasa: Nyujtas

Miért fontos a nyujtas?
A nyujtds nemcsak a sportoldk bemelegitésének vagy levezetésének része — a min-

dennapi életben is kulcsszerepe van a mozgdstartomany megorzésében, a sérilések
megeldzésében és a jo kozérzet fenntartasaban.

Tudomanyosan igazolt, hogy a rendszeres nyujtas:

« Javitja az izlileti mozgastartomanyt és izomhosszusagot

» Csokkenti az izomfeszliltséget és a fajdalmat (pl. derék-, hatfajas)

» Segit a testtartas javitasaban

» Stresszcsokkento hatasu, javitja a relaxaciot és az alvast

» Csokkenti a sérililések kockazatat, kilonosen idosebbeknél és Ulomunkat végzoknél
» Kiegésziti az er6- és alloképességi edzéseket

Ajanlott gyakorisag (WHO és Mozgas Receptre ajanlasok alapjan):

e Legaldbb heti 2-3 alkalommal, vagy napi szinten 5-10 perc nyujtas javasolt — de
edzés utan mindig!

e Minden nagy izomcsoportra: comb, csip6, hat, vall, mellkas, nyak

e Statikus nyujtas hossza: 20-30 masodperc / izomcsoport

e Mozgdssal kombindlva is hatékony (dinamikus stretching, jéga)

Mikor érdemes nyujtani?

o Edzés utan (levezetésként)

» Reggel, az izmok aktivaldsara

e Hosszu lilés vagy munka utan

» Stresszes napokon relaxacioként

Ajanlott nyujtasi formak:

« Statikus nyujtas

o Dinamikus nyujtas

e Jéga, pilates

e Thai chi

» Stretching gyakorlatok irodaban / otthon
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