Kocogas: jo vagy rossz?
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Mincs olyan amerikal film, amiben leg-
alabb néhany percig ne kocognanak. Ax
ogy Joepold” nemzet. Regoel, este, mun-
ka kiixben, el felebredye: fel ax edzici-
pidt, ésiranya flaszter.

Flaszter? Hét igen, ebben mir benne is
van, hogy i a jé és mi arossza koc ogésban.
Mint minden mozgis, sabadidés tevékery-
ség, csak optimélis médon wigezve &5 meg-
feleléd dézisban adagolva elényas. Ez az idS-
re ég helyre egyarint vonatkozik.

Félegy dra kocogds itmozgatja a szerveze-
tet, felpe zaditi az izmokat, beolajorza az fzi-
leteket. Kivildan karbariartja a testet, s&t pér
kilét is leadhatunk kocogis révén. A csont-
rithulis nem-gyigyszeres kezelésében éppa
kocoghs az egyik legfontosabb éetmadbe-
li tandcs: a graviticid ismétlSdS ingere ser-
kenti o csonthképzést. & jogeing” felfrissi-
ti az agyat: monctonitisa miatt sokan nem
vignak neki, pedig egyéb kills& inger hifnyd-
ban, kocogis (cemkigy mint (szés) kizhen
az ermnbernek Mobel-dijas Stletei timadhat-
nak. (Arra persze nincs tud orvdinyos bizonyi-
ték, hogy a Mobel-dijak a kocogis kévethez-
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téhen sziletnének. ). Eshat adivar: egytabb
tizezer forintes, 300K mirksja, lékhajtdscs,
rugdbetétes, légszivisos tornacsuka, wagy egy
szinekben pompdzé, csillogd-villogs, Sjsza-
ka viligité Jjogging-anzug” sckak szimém
anrvagihan is az dnmegraldetés ds a siker-
Elrnéry zéloght jelenti.

A kocogfist azonban nem szabad tilzésha
vinni. Hajlarmossk vagyunk erre. & térd elég
érzdkeny izilet, igen bonyolult felépivési, és
egy rossz mozdulat, a bernelegités hifnya, a
tartds megerdlietés hamar komaly kirokat
akozhat. Mern mindegy. hogy haol ko< cgunk:
természetesen az erdd kilaposott dsvénye,
vagyakir egy salak- vagy relortin-pdlya sok-
kal kevéshé megterhel, mint a laszter. Til
sakdig, til gymkran és til kemémy palyn wig-
zett koo oghs viszonylag ravid idé alatt sport-
sérillésekhez, a térd kopd sihoz vezethet.

Wégiilisa kocogd egyéni adottsigai, teher-
birdsa szabja meg, hogy ez kinek jé & kinek
rossz. Hoss 2 Bivon azonban, optimdlis lere-
tek kizé szoritva, biztos hogy testi &5 lelki fel-
Frissalést hoe.
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