URA GIBANJA ZA ZDRAVJE

1 ura na dan je osnova zdravega Zivljenja, za odli¢no pocutje pa Se moramo gibati
ve¢. V davnih ¢asih, ko smo bili nabiralci, smo veliko hodili, tekli in plezali po drevesih,
kar se je zapisalo ¢loveski vrsti v gene. Ta milijone let star zapis ni mozno izbrisati z
izgovori, skrivanjem lastne lenobe za hrbti povpreéne vecine in slaboumnimi nasveti
WHO. Nasveti zdravstvene stroke pravijo o telesni vadbi: »vsaj 4 krat tedensko po 30
minut«, a SO hudo zmotni, zados$¢ajo za pocasen razvoj bolezni, kot je zamasitev zil,
oslabelo srce, kap, itd... Pravilni recept se glasi: »ena ura telovadbe vsak dan + 30 minut
hoje = najmanj. Taksen je recept Medicine Narave. Ve¢ gibanja je bolje, manj pa ni
dobro. Dobro je, ¢e ¢lovek kak dan ali dva v tednu pociva, kar je tudi priporo¢ljivo, da se
misice obnovijo, vse ostale dni v tednu pa je moto: »gibanje za zivljenje«! Vas zanima
koliko ljudi se tega pravega recepta drzi?

Danes je Sportnik moderen izraz, ki se dotika kaksnih 20% populacije, ostalih
80% je zalezanih, zasedenih in posledi¢no bolezen stalno prezi na njih. Vecina se jih ne
zaveda daljnoseznih posledic svojih slabih razvad, a si tega ne priznavajo. Opozarjam jih:
brez zadostnega gibanja telo zakrni, preto¢nost zivljenjskih teko¢in se zmanjsa, misice in
kosti oslabijo.»Kar se ne uporablja, se izgubi« pravijo. Ze z eno dobro navado, ki bi jo
"drzali na uzdi vse Zivljenje", bi lahko preprecili osebno katastrofo v petdesetem ali
Sestdesetem letu, ko se stroj "nenadoma" ustavi... Sportne navade niso tezke, gibanje je
vendar radost in dokaz Zivljenja!

Veselimo se svobode gibanja vsak dan kot se ga veselijo otroci in kuzki, ki smo
jih spustili na prostost. Morda vas bo spodbudilo teh nekaj besed, da boste nataknili
$portne copate in se podali na svez zrak v gozd. To je namen tega pisanja. Sportni copati
omenjena posebej. Je primarno ¢lovekovo gibanje, a zanemarjena zaradi mnozi¢nega
avtomobilizma. Cim ve&krat v sluzbo in po opravkih pes ali s kolesom, kar bo dobro za
vase zdravje in ozon, ki nas vse objema.

Gibanje poglobi dihanje, velika mnoZina Kisika spremeni delovanje mozganov.
Umirimo se, razbremeni se napetost, ki se je nabrala ¢ez dan, med sprehodom na nas
naleti naval novih zamisli in idej, med tekom pa pademo v "ritem", ki nas z endorfini
zaziblje v dobrodejno pocutje srece. Gibanje je gibalo telesnih tekocin. Srce se ojaca,
poglobi se utrip, v pljuca prodira nasa najpomembnej$a hrana- Kisik, s kréenjem misic
sokrvica zakrozi po tkivih, celice zadihajo, vse v telesu zazivi, zazivite tudi vi. Pomnite
dokler ste zivi: 1 ura na dan najman;!

Ravno sem prisel iz enournega sprehoda, pa ¢eprav je padal dez se pocutim
odli¢no. V¢asih nas do srece loci le korak.

Pise: Mathias Mark Sanderson, avtor knjige 107 prednosti naravne hrane — Medicina
Narave 1. del.



