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Brigitta csak

negyedorat edz

A sztarok korében vadonatij edzésforma hodit: az
ugynevezett speedfitness. A mozgasprogram lényege,
hogy minél rovidebb id6 alatt minél tobb izmot moz-
gassunk at, ezaltal formaljuk alakunkat. Erd6hegyi
Brigitta énekesno egybdl rakapott az uj oriiletre.

Setaltatassal
az agresszio ellen

A szakember szerint el6fordulhat, hogy egy kutya agressziv
magatartasanak oka a bezartsag, vagyis az a tény, hogy
az allatot lakételepi lakasban tartja a gazdaja.

- A kutydkndl tobbféle egész-
ségligyi probléma alakulhat
ki, ha nem mozoghat eleget
az dllat: az elhizéstél kezdve
pszicholdgiai problémékig, az
agressziv magatartdsig - mond-
ja Hargitay Andrds dllatorvos.
- A bezartsdg egyik velejardja,
hogy amig a gazda tdvol van, a
kutya folyamatosan ugat, ezzel
a szomszédoknak okoz kelle-
metlen perceket. A gazda per-
sze ebbdl nem észlel semmit. A
bezartsdgtdl az dllat agresszivva
vdlhat, de rendszeres sétéltatds-
sal mindez megel6zheté.

Az dllatorvos tgy véli, nem
lehet megtiltani a kutydk lakotele-
pi lakdsban tartdsat. - Sok ember-
nek sziiksége van tdrsra, egy dllat-
ra, akirél gondoskodhat. Ezért is
tartom elfogadhaténak, ha valaki
lakdsban tart kutydt, macskét -
mondja Hargitay Andrds. - Fontos
azonban mérlegelni, hogy mek-
kora allatrél van szé. Egy kozepes
vagy nagy test(i négylabt szdmadra
egy lakds nydujtotta élettér madr
kicsi lehet. Ilyen esetben legaldbb
napi kétszer le kell vinni az 4llatot
sétdlni. A séta hossza az dllat élet-
koratdl és méretétdl fiigg. gb

Lehet, hogy egyedil nem is boroznank

A hazassag karos
az egeszsegre?

A parok konnyen atvehetik egymas egeszsegtelen Szokasait

Ha szeretet van, minden van Kkitott egészségtelen szokdsok és

A kutyak szamara is fontos a rendszeres testmozgas

- szoktdk mondani. A boldog,
kiegyenstlyozott embereknek rit-
kdbban van gondjuk az egészség-
gel. Am egy 1j kutatds szerint a
visszajdra fordulhat a parok kozti
harmonia, ilyenkor kénnyebben
vessziik 4t partneriink Kkdros
szenvedélyeit is: dohdnyzdst,
esti iszogatdst, helytelen étkezé-
si szokdsokat. Corinne Reczek,
a Cincinnati Egyetem szociolé-
giaprofesszora szerint hdrom-
féleképpen okozhatja a hosszi
kapcsolat a kdros szokésok kiala-
kuldsdt: az egyik fél kozvetlen
rossz hatdsa, az egylittesen kiala-

a személyes felel§sségrsl alko-
tott elképzelés dltal. A felmérés
sordn nyitott kérdéseket tettek fel
hédzaspdroknak a dohdnyzéssal,
ivaszattal, étkezéssel, alvdssal,
sportoldssal kapcsolatban. - Az
egyik fél egészségtelen szoka-
sai gyakran kozvetleniil hatnak
a masikra. Az érintett magatol
soha nem kezdené el az egész-
ségtelen életformat, 4m szeretné
kovetni a pérjat, igy & is részt
vesz a cselekedetben - taglalta a
professzor. A leggyakoribb eset,
amikor a nék felveszik férjiik,
baréatjuk rossz szokdsait.  N. O.

Schmuck Andor nem

Fot6: Csaszar Claudia

Erdéhegyi Brigitta: Az edzés utan két naplg faradt vagyok

A speedfitness kis erésségl valto-
drammal fesziti meg az izmokat,
a testizomzat 90 szdzalékét vonja
be a munkdba. A révid ideig tartd
tréning alatt csupdn a szintisz-
ta izommunka érezhets, anél-
kiil, hogy az inakat és iziileteket
megterhelnénk. A gyakorlatokat
kiegészithetjiik kardioedzéssel
is, igy fokozzuk a hatékonysa-
gat. - Nemrég fedeztem fel ezt
az Uj mozgdsormdt. Husz évig
balettoztam, azdta a gorkorcso-

lydn kiviil semmi sem ragadott
magaval. A speedfitness elénye,
hogy nagyon révid id6 alatt meg-
mozgatja az izmokat. Ezt Ugy
kell elképzelni, hogy egy gépre
vagyok rdkapcsolva, ami a moz-
gason feliil is stimuldlja az izmo-
kat. Azt hinné az ember, hogy
negyeddra semmi, de egy edzés
utdn két napig fdradt vagyok,
és egy hétig izomldzam van -
magyardzta az Gszi koncertjére
késziils énekesnd. NO

Ellenoriztesse

rendszeresen vérnyomasat!

vérnyomast jeleznek.

érdekl6dhet.

A vérnyomasérték 130/85 Hgmm alatt tekinthetd
normalisnak, a 140/90 folotti értékek pedig koros

A magas vérnyomds 6nalld betegségnek tekinthetd,
legnagyobb veszélye mégis a kovetkezményeiben,
késébbi szovédményeiben, azaz az agy, a sziv és a
vese ereinek kdrosoddsdban rejlik. A magas vérnyo-
mds esetében is fontos szerepe van a megel6zésnek,
a betegség kialakuldsaért felelgs kockazati tényezsk
minimalizdldsdnak, vagyis az egészséges életmdd-
nak. Tudatos étkezéssel, a dohdnyzas mell6zésével,
a stresszt okozo élethelyzetek keriilésével, valamint
rendszeres mozgdssal és elegend6 pihenéssel, alvds-
sal jelent6sen hozzdjarulhatunk egészségiink megdr-
zéséhez. Mivel a magas vérnyomads akdr évekig tiinet-
mentes lehet, fontos rendszeres ellenérzése. Ehhez
nyujt segitséget a Gyongy Patikak koziil 203 gyogy-
szertar, amelyek oktéberben ingyenes vérnyomas-
meéréssel és nyereményjatékkal varjdk az érdek-
16doket. A mérésben résztvevd patikdk listdjarol a
www.gyongypatikak.hu/gyongyegeszsegprogram
weboldalon vagy a 06-1-327-6744-es telefonszdmon

A

Noha Schmuck Andor elvesztette
a Schobert Norberttel kotott foga-
dést, mégis gy6ztesnek érezheti
magét, ugyanis 3 hénap alatt csak-
nem 52 kilét fogyott.

A politikus a fogyokurdt nem
hagyta abba, s noha mdra elérte
a kivant stlyt, a vesztesnek jar6
biintetést mégis vdllalnia kellett.
Az egykori szocialista politi-
kus kukorékolva futott végig a
févarosi Andrassy uton, a célvo-
nalndl Fodor Zsdka szinészng
varta. Schmuck Andor és
bardtai a vezekl§ futds
mellett hét tonna élel-
miszer-adomdanyt
gytjtottek a
szépkoruak-
nak, ame-
lyet tiz-
kilés
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csomagokban osztanak szét.
- Negyven évig fel voltam ment-
ve torndbdl, most pedig napi két
ordt mozgok, emellett teljesen
dtalakitottam az étkezésemet.
Nem eszem cukrot, lisztet és
szénhidratot. A fogyokirés foga-
ddst hat kil6 hijan elbuktam, de
a vezeklésemet jétékony célra
haszndltam fel - mondta lapunk-
nakSchmuck.
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