|

>

S
o~
@

[1020 «WHAA»
AOYAEYE
H KAPAIA MAY:

Ta puotikad g péylotng Kapdlakng cuxvatntag Kat tponot
yla va pdBoupe v éviaon otnv onoia npénel va nponovoUpaote

TANEA LABBATOKYPIAKO

ANOTON
AriNIEXO

Tipomovnon pe faon tnv Kap-
d1akn ouxvotnta givar £va oA
Xprioo gpyaieio ka pia and ug
mo dnpogiieic pedddoug ipoo-
BS10pIoROU THV S1AQopwY TIPo-
TIOVATIK@YV EVIAcE®V, £161Kd Y1a
Tov gupt abiovpevo AnBuopo.
H 81a800n kar e€€h€n twv Spopik@v ni fitness
gadgets 1daitepa my tehevtaia dexastia €xen
K@ver tn Sradikaoia 11oAd mo npoorud, IMifov
OXeB6V GAOL EXOUE TN BUVATHTNTA VA TTAPAKO-
Ahouboipe «lives katd n Sidpkera Tng Goknong
¢ ogifeic Tng kapdiac pag anevbeiag oty
o086vn tou abinTikov pag poloyiou.

Hupri wotéoo g kapdiakric pag ouxvotntag
w¢ anérutog apBpoc dev pag diver 6in v
mAnpogopia o€ oxX€on pE 10 NG00 «oKANPG»
1l 6x1 epyalbpaocte kavd
™ S1dpKela tne Goknong,
aAid Kal PE TOUS 0TOXOUG
mou autn Bhoupe va e€u-
nnpeuioet [1a va éxoupe
pia o naipn eixéva, Ha
TIPETIEL VA OUOXETIOOUpE
™mv anéAiutn Tipni ou
prémoupe pe tn péyro tpn ov avti priopel
va ndpel [a va mpoodiopicovpe dnradn pe
akpifera v évraon otny onoia ipaypankd
TIPOTIOVOURAOTE EIVAL AVAYKATO TIPONYOUREVHS
va yvopidoupe owa givar n péyon yia gpde
£évraon, pe Alya A6y1a, n péylotn kapsiakn
ouxvotntd pag (MKX).

O pubos «220 - nikiax

«Edkoro» Bameg ylati mBavétata Ha €xeic det
™ @oppouvia uttoroyiopot tng MK fdaoer tng
nAikiag mov éxouv IGve Toug ypappévn 6Aa ta
Kapdiayyelaka pnxaviipata ota yvpvaotipa:
MKZ =220 - Hukia (HRmax = 220 - Age), Snaadn
yia évav dvopa 40 exev apkei va agaipéooupe
and 1o 220 1o 40 kai eipacte £rolpol: péyiotn
Kapdiaxn ouxvétnta ot 180 maipoi ava Aento!

Tampaypara wot6o0 dev eivar akpipag 1ol
H ouykekpipévn @dppovia €xer g pideg g
podv aidva nipry, 01o 1971, karovykekpipéva
OF pua pkpri¢ KAipakag oviioyn dedopévay,
anokAe10TIKG o8 Avopec nhikiag pikpdrepng
TV 50 eTav. A6 Tn peténerta emedepyacia
TV S280PEVEV QUTOU TOU PIKPOU KAl aKATAA-
Jnkou yia e€aywyn YEVIK@OV oupTiepaopdtmy
Seiypatog Aoy ipotddnke 0 £v AGym TiTIOG,
XOPIC MOTO00 va anoteAel NPoidY ENAPKOUS
KOt TEKUNPLOPEVNS EMOTNROVIKIC £peuvac.
Mapadééwe, n Snpogiria Tou éxer empPunoen
PEXPI KAl ONpEPQ KAl EKTOC atid Toug Sradpi-
HOUG TWV yupvaotnpioy, amavrdral akopa
KAl OF TIavEMotnpakd ovyypappata oxen-
KG pe ug abinukée smotripeg, nap’ 6Ao 1ou
oL npéogateg £peuveg £xouv anodeiger 6T
UTIAPXEL P1a péon anoKAIoN HEYAAUTEPD TV
10 maip@v ava Aemrté o oXéon pe Ty exti-
pnon g goéppoviac. Mia améxiion n omoia
ot kapia nepimtwon dev propei va Bewpnbei
apeAntéq, e1d1kGTEpa y1a Kanotov nou 8k va
TPOYPAPRATIOE! 11§ EVIAOEIS NG TIPOTIGVNOTIC
TOU TIO EPTIEPIOTATIMHPEVA,
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=» ZYNEXEIA ANO THN
MPOHIOYMENH ZEAIAA

Aedopéva kai unoloyiopoi

Enopévag, to Jiitnpa tng MKE dev eivai téoo

ani6 600 pla agaipeon kar uttdpxel MAfov
n mapadoxn 6t dev uriapxer amodexTi Pop-
povia (akpifoiic) tpoadiopiopol Tne ano
v niikia tou atépou. Av n akpifeia givai
Aoméy 1o {ntovpevo, Ba Tipéner avaykaotika
Va KataQuyeig o€ pia npaypatuki dokipaoia
péyrotng ipoondderag, Autd pmopei va yiver
oe ouvBiikeg epyactnpiov oTo WAQiGIO ag
yeVIKOTEPNC EpYOPETPIKIC a§lordynong, 6oy
eKT6¢ ané tn MKX cou, Ba ouykevipaoeig Ki
drha éykupa kar afiémota dedopéva yopw
ané  @uoikh oou Katdotaon. Ané tnv aiin,
Jia o npoort Kar avégodn Adon eivar va
EKTEAEOEIC POVOC GOU KATIONO PN EpYAcTNPIaKG
Te0T (TeoT Mediou) Katdrinia oxedacpévo yia
Tov mpoadiopiopé Tng MK, énwg auté mou
TEPIYPAPETAL TAPAKATO, TO 01010, EQPOOOV
eKTEAE0TEl 0WOTA, oiyoupa Ba og Kaitper yia
TOV 0KOTIO 110U 10 KAVEIC,

Eva TeoT nediou

Kave v nipoBéppavorni oov yia nepinou
15-20 2emtd. Zekiva evierdg xarapd ki avé-
paoce oryd-oryd tv évraon péxpt tov ouviitn
TpoTovNTIKG Gou pubpé (Tov pubpé dniadn
TOU KAVEIC Ta ieplooéTepa ehetibepa ximo-
HETPA Cou).

Aare€e natapatetapévn avngdpa n omoia
Ba oov ntdper tovAdxiotov 2 Aentd va tny
avépeig. Tpége v avngdpa avepaivovrag pe
évav pubpé ou Bewpntikd Ba priopodoee va
kpatioeic yia 20 Aentd. Eniotpeye katefaivo-
vTag pe xahapo jog otnv apxn e avneopac.

Tpé&e Eava tnv avneépa. Auti tn gopd
avéfaoe v évraon €xoviag v aiobnon
npoondberag nov Bewpnukd Ha pmopotioes va
Siatnprioeis yia 3 xap. Mapatripnoe v Kap-
Siaxii cou sUXVETNTA TNV 086VN TOU pokoyiol
oou. H MKX cou givar mepimou 10 taipoic
uPnAGTEPN QIO TNV TIPA TTOU KATEYPaEC.

Entiotpeye Eavd otnv apxri tng avngdpag
Sivoviag xpévo otnv Kapdiakr oou ouxvétnta
va niéoernepinou 30-40 aipoic and v npr
TIOU £QTACE TIPONYOUREVOC,

Tpéle pa terevtaia gopd tnv avngdpa pe
évav pubpo mou untoroyiels 6m pmopeic va
Kkpatiogig pévo ya 1 Aento. lpoondOnoe
Va QTaoels TouvAdx10Ttov péxpl T péon tng
avngdpag. lMapauipnoe tnv vipnidtepn upr
e Kapdlakig oou ouxvétntag, Autri n tipr,
av €Xelc eEXTEAEOEL TO TEOT OWOTd, eival pia
mdpa moid kain npoogyyon e MKX oou
KQl Popeic va T Xpnoomnoleic miéov yia
va uTtoAoyileig Tig S1aQopeg TPOTIOVITIKES
oou {@vec.

Mnv napareiperg tny anobepaneia oov,
ouvéxioe pe 10 Aerred oAU xarapou jog.

Mepikés oupBoulés

AV KQ1 N TEXVOAOYIQ TOV OTTUKGV Kapdioou-
xvépetpmv (onmikol aotintripes kaprion) £xer
npoxmprioel apketd, mpotipnoe va KAveig 1o
TeoT pe v KAaowkn {ovn otrifouc. [lapapéver
n 1o akpifric péBodog - dev eival tuxaio 6t
TPOTPATAL KA1 OTIS EPYAOTNPIAKES PETPHOEIC.

Mn Siarégerc pa avngépa pe urepporkd
évrovn khion. H kAion mpéner va eivar tétola
@OTE Va PN XaAGE1 0 QUGLOAOYIKGS BPOPIKGS
00U S1a0KEMOPOC Kal va priopeic va avarrti-
Ee16 Toug pubpovc Tou meprypagovtat.

[poonabnoe va gioal avuKEPEVIKOS OXe-
UKA pe v Katavopr twv duvdpedy oou
ot evidoeis ou neprypdgovrar, Kaivrepa
va unoTiPioEIc Tapd va UNEPEKTIPROEIC TIC

mponovnon

SHUTTERSTOCK

Aagopeukn og kabe aBAnt

B H nio npdo®atn Kal «akpiBris+ (popuouAa npoodiopiouol TS
MKZ Bdoel nukias: MKZ=205.8-0.685%(HAkia) & péon andxkhion

6 naipols ava Aentd. Av dev BEAEIS va NPayUaTonoIncEls KAnoio
TEOT KQI DEV EXEIS KANOIO NPOGPATO ONLEID avaPOopas and Evav
Qaymva oou N JIa Nponovnon noAU UYNANS EVIGoNS, PROPEIS va
XPNOILUCNOIACELS AUTAV.

B H MKZ oou gival SlagopeTikn yia kG8e aBAnua kal n Bpiokels
NPQYLATONOKIVTAS PIa QVTICTOIXN SOKILGOIO OTO OXETIKO GBANUA (n.X.
nodnAacia, kwnnAacia, koAUpBnon, K.AM.).

B YynAdTepn MKZ Sev onuaivel Kal KOMITEPN QUOIKA KaTGoTaoN.
Ynapxouv EIKooaxpovol npwtaBAntés pe MKE 180 naApous ava
AENTO KOl 00pavVIAXPOVOl EPOITEXVES LE MKZ peyahurepn Twy 200.
B H MKZX pnopei va diatnpnBei yia nepinou 1 pe 2 AenTa, eva ol
£EQIPETIKG Nponovnpévol aBANTES unopoy va Tn SIATNPRIoLY YIa
Aiyo napandviw.

B H MKZ LEIGVETQI g TNV NAIKIA, WOTGO0 N oUaTNUATIKA 0EpOBIa
doknon kaBuaTepEl Tn peiwon Tns o& BaBos xpovou.

Kavotntéc oou, e kabe mepimrwon, av kan
nidel otpaPd og autdy Tov Topéa, priopeic va
emavaraPeic To TeoT v eMépevn efdopdda

Le autd 1o onpeio ipénel va emonpdvoupe
GUEva TET010 TEOT VI KATIOW0V EVIEAMS aTpo-
NGVNTO KAt anpoeToipacto eival «ouviayris
yia anioteuTtn Sucopia K1 anoyoritevon. Xe
Kafe mepimtwon ki1 aveaptitwe emmédou,
av dev eical oiyoupog yia kan, Ha mpénet
va ovpfovieuteic Tov yatpd oou. Ovtwg ni
GIwg, EPOOOV AoXokeioal OUOTNPATIKA pE
KAroia popen GoKnong, pa mpoAnTruks wiri-
pn¢ kapdoroyikii alohéynon ot etriioia Bdon
(e181kd av éxeic Eemepdael TNy nakia Twv 40)
eivar emPepanpévn,

0 Ayic Hioxog (pischos@gmail.com) eivar mipo-
novnnic, emKkepalic me SpopKic opddac
Runzone (instagram.com/runzone.gr)

TOYNIKOY
APMENH

JUS

TA KATAMHAA
APOMIKA TIATIOYTRIA

NMOAAOI APXAPIOI Spopeig pe pwtoiy
roia anovtola Bewpd Karvtepa yia
1p€&ipo. Antdvinon nou va kaavreer kGoe
dpopéa dev undpxer, Aképa kat £va egai-
PETIKG pOVTERD TIOU Sivel OTEPd oTa S1KA
pou Gd1a eivar Suvatév va pn diver ota
81ka oou. 2oT600 0QEiA® Va avagépn
Kamnoieg facikég mapadoxég.

ANO TA NANOYTIIA Sexivder o e§omnar-
opde evic dpopéa. Eivar kG 1600 faoct-
K6, 600 Ta AdoTixa oTo autokivnto. Av

eV Tou QopECEIS Ta Katdiinia 1i dev Ta
avuikataotioeg éykaipa, Ba tpakapeic.

EMINAEON, 611w 1a A0 TKA 1OV 0Xn-
patov éxouv ouykekpipévn Sidpkeia
{anic, €101 ka1 Spojpikd mamovtaia, Aev
xpeiddetal va oKiotouy yia va ta fahoupe
otnv dxpn. Kabe {evyap, oe ouvduaopo
HE TOV 0WPatéTUTIo TOU Spopéa, Tov dyKo
KAty £vtaon twv mponovice@my 1ou,
£iVa1 KATAOKEVAOPEVO Y1a va «fydrers
GUYKEKPIPEVO aptipd xikopétpwy.

EMIIHI AEN APKEI va iaBétoupe éva
Ceuyapu. Xperaldpaote toukdxiotov duo,
1a oToia Ta XpnopoTnoloupe evariag.
Av pdhiota Bydgoupe nipogtopaocia yia
Mapabdvio, xpnaponolotpe Silagope-
TIKd manodtola avdioya pe Tov TUTo
¢ mponévnoric pac. Me éva mo Papi
mnamnoutol Ba fydloupe Ta xarap@pata
pag, ong SlaAgippatkég Kal ta tempo run
Ba xpnoponomooupe ™o eAA@P1A Kat
«ypriyopar poviéra eva yia ta long run
pag 1o mp@ro nou Ba nipénel va eacpa-
Aooupe eivar n otabepéTnTa ka1 puoIka
n avroxin. Evvoeitar 6m yia tov ay@va
mou Ba otaboupe otn ypappn ekkivnong
HE 0T6x0 pa kain enidoon n emioyn Ba
£xer kabapd ayoviouxkd kpruipa.

YAAPXOYN wotdoo kdmola manoitoia
WITAAGVIEP TTIOU PTIOPOUV VA avIanokpl-
Bouv oxed6v o8 GAeg TIC TIPOTIOVIOEICS.
Oheg o1 gTaipeieg £Xouv Ta Kai pia té€rola
npéraon va oou Kavouv,

TEAEYTAIA ka1 mo onpavukn onpeio-
on gival va yvopiloupe o matdpe. Av
eipaote 6nAadn ovdéteport 1 iowe Adym
maatuniodiag, kabe emagn pag pe o £da-
@og¢ Tpéxovrag, eival Groain.

ENIAOTEX NANOYTIIOQN uniGpxouv yia
6Aouc. Bpeite Tic KatdAAnAeC yia eGdc Kal
BupnBeite To mo onpavtiké. Oco kard
TanoUTola Kai va £Xete, dev TIpoKerTal va
Peruwbeite xwpic mponévnon Kai oA
Sovierd.

TA KATAAAHAA nianoutola Ba Sievko-
Atvouv Tnv TIpoaTiafeld cag arlrd dev
apxouv...



