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EGYBIBES GALAGONYA
(CRATAEGUS MONOGYNA)

o A galagonya hazankban 6shonos, a Gyenesdias kornyéki erdok egyik legy-
gyakoribb cserjés novénye. Gydjteni tavasszal a viragos és leveles rovid-
hajtasokat, 6sszel az akkor ér6 piros terméseket szoktak, mindkett6ben
gyogyhatasd anyagok talalhatok.

o A sziv kenyerének is nevezik. Jotékony hatassal bir a szivizmok vérellata-
sara, oxigénellatasara, a viragos hajtasabol készilt tea pedig vérnyomas-
csokkento.

o Levelébdl salatat készitenek, viragaval italokat izesitenek.

o Gylimolcsébdl, a terméshdsbdl (alma vagy birs hozzaadasaval) a magok
kipasszirozasa utan lekvar, zselé, gyimolcssajt, de akar bor is készitheto.

o Kozelirokona, az ugyanilyen gyogyhatasokkal rendelkezé cseregalagonya
(Crataegus oxyacantha) ritkabb, de szintén 6shonos hazankban, illetve a
Karpat-medencében.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informdacié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok =
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MIERT AJANLOTT A RENDSZERES SETA?

o Az izuletben lévo folyadék, amely a porcot taplalja, terhelés hatasara
pumpalodik be a porc allomanyaba.

o A csont szerkezetébe az asvanyi anyagok a terhelésnek megfelel6en épiil-
nek be. Nem elég jol taplalkozni, elegend6 asvanyi anyagot magunkhoz
venni, rendszeresen terhelni kell az an. csontgerendakat.

o Napi fél ora fizikai aktivitas egy szazalékkal csokkenti a valtozas koraban
lévo nok csontvesztését.

o Heti négy ora gyaloglas kozel felére csokkenti a combnyaktorések elofor-
dulasat.

20-30 PERC SETA NAPONTA, VAGY LEGALABB HETI 4 ALKALOMMAL

Elegend6 20-30 perc séta naponta, vagy legalabb heti négy alkalommal. Ez azonban
nem valthato ki pl. vasarlassal, illetve tobbnyire all6 helyzetben végzett hazimunkaval.
Folyamatos, Utemes sétara van sziikség. Természetesen aki most kezdené, annak azt
ajanljuk, hogy rovidebb tavokat valasszon, és tobb pihendszakaszt iktasson be.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
Vezetett tirdinkra jelentkezés: efi@keszthelyikorhaz.hu

Tovébbi informacié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok
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MIERT AJANLOTT A NORDIC WALKING

* Bekapcsolva a mozgasha a kar- és a torzsizmokat, novelhetjik a szivizomzat
oxigénigényét, gyorsabban kezd verni a szivink, szaporabban és mélyebben
|élegziink, és hosszd tavon n6 az alloképességiink.

* Azoknak, akik mar jobb alloképességgel rendelkeznek, segit az ajanlott tréning-
zona elérésében és fenntartasaban.

* Fogyni vagyoknak is ajanljuk, mert helyes bothasznalattal 30-40%-kal tobb
energiat tudunk elégetni

* A nordic walking botot hasznalhatjuk tirabotként az emelkeddk leklizdésére
és egyensllyunk biztositasara, a gerinc, csip0, térd, valamint a boka tehermen-
tesitesére.

Ha az On pulzusa nem érte el az életkoranak megfeleld, ajanlott tréningzonat, legkdze-
lebb javasoljuk a nordic walking bot hasznalatat. Amennyiben 6n bot hasznalata mellett
sem érte el a megfelel6 pulzustartomanyt, javasoljuk, hogy intenzivebb, lendiletesebb
karmozgassal haladjon.

Gyenesdidsi kardiotandsvény az egészséges sziv- és érrendszerért
A nordic walking botot kiprébalhatja vezetett tirdinkon, melyekhez toraeszkézok kslcsénézhetsk.

Jelentkezés vezetett tirdra: eli@keszthelyikorhaz.hu
Tovébbi informdcié a programrél: www.bakonyerdo.hu/okoturizmus/latnivalok
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