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Zdrava tutovka

Ak cheete, aby boli vase klby fif,
Norika Benackova radi dopriaf im
vhodnd vyZivu. Jedzte vela ryb,
strukovin, zelatinu, eviklu, ovocie
a hlavne huspeninu. Té je Gdajne
najlepsia. Tenfo recept je od mojej
mamy, difam, Ze vam poméze
rovnake ako mne: Dve bravéoyé
kolend, kiisok pliecka, korefiovd
zeleninu, cesnak, dierne korenie
a sol dajte na dve az fi hodiny na
mierny ohea uyarte doméikka.
Maso oberte, mrkvu nakréijite na
kolieska, zalejte vyvarom a nechaj
te stuhnif. Ak ju :Z\,Ze?e pevnejsiu,

 mézete pridaf trochu zelatiny.”
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Zacvicte si
Vystrite s

Myslite si, Ze stojite sprévne?
Preverte si fo. Postavte sa zboku
pred velké zrkadlo, do ruky
uchapte druhé mensie a skontro-
lujte si svoje drzanie. Pri sprav-
nom postoji st obe chodidld na
zemi, hmomost fe rovnomerne
rozlozend. Zadodek mieme
podsadte, bruske jemne viiahnite,
vystrite sa. Predsiavie si, Ze vds
niekfo fohd zvrchu za viasy doho-
rel, brada je rovno, Krk a éelust
nevysiivaite, plecia tlacte dolu,
lopatky mierne k sebe. Tento
postoj drzte, aj ked' idete po
schodoch, s ndkupom, cvidite di

Radi fyzioterapeut
Zoltéan Sykora

Pokazilo sa pocasie?

Svoje klby mézete , ofuZit”
a posihnit aj doma. Gumu pri-
pevnite o stabilnd skrifu alebo
kluéku na dveréch. Oboma ru-
kami ju pevne uchopte a po-
hodlne sa posadte na pevni
stolicku alebo postavte tvarou
k dverém. Dlane ofocte dohora.
S vydychom pritiahnite gumu
a lopatky k sebe, s nddychom
daijte ruky vpred. Cvigenie zlepsi

vase drzanie tela aj preto, e
aktivne vyuziva pohybovy vzor,
ktory mate v mozgu zakédovany.
Cely mechanizmus spusti pohyb
lopatky. Tym, Ze ich potichnete

k sebe, spustite v tele refazenie,
ktoré zapoji aj sikmy brusny sval.
Toto cvicenie je skvelé rovnako
pre zdravych, ako aj pre pacien-
fov s osteoporézou. Cvidte ho
asponi 3-krét do fyzdia.



