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Sz, wdvozollel/

.Nem egyszerU valtoztatni egy olyan dolgon, amit husz,
harminc, negyven vagy meég tobb éve megszoktunk. Mégis
megéri a befektetett munkat, mert a jovénk a tét. Amit ma
megtesziink, annak eredményét fogjuk késébb learatni.
A leglényegesebb a fokozatossag. Ne kezdjunk bele egy
megterhelé edzésbe azonnal, napi rendszerességgel.
Tdrelemmel és szakszerlen épitsuk fel a célunknak
megfelelé mozgasprogramot.”

Balogh-Pés2toi, Rka
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BEVEZETO

(’)l/)@vww/ i, mozgunks o5 vauyunk.”

ApCsel 17,28

Manapsag mar mindenki tisztaban van azzal, hogy a
dohanyzas mennyire karos. De vajon azt hallottuk mar, hogy
az Ulés az Uj dohanyzas?

Itt az ideje feldllni!

N
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RESZ

AJANLOTT MOZGAS



MENNYI MOZGAS

ajanlott nekem?

A WHO legujabb ajanlasa
szerint:

Az 5-17 éves Kkorosztaly
végezzen napi 60 perc
kdzepes-erds intenzitasu
aerob mozgast, valamint
hetente  haromszor erds
intenzitasu izomerdsitést.

A felndttek (18-64 év) hetente
150-300 perc kozepes vagy
75-150 perc erds intenzitasu
Mmozgast, vagy ennek
kombinacigjat, hetente
minimum kétszer kozepes
vagy eros intenzitasu
izomerdsito edzéssel
kiegészitve. Aki napkdzben
sokat ul, annak ajanlott ennél
meg tobb mozgas beiktatasa
a mindennapokba.

| ]

Varandos és gyermekagyas
anyaknak tanacsos heti 150
perc kozepes Iintenzitasu
aerob mozgas végzése, izom-

erdsitéssel es a
medencefenék-izom

tornajaval kiegészitve,
szakember felUgyelete

mellett torténjen.

A 65 év feletti korosztalynak
javasolt, hogy a felnétt kor-
osztalyra vonatkozdak szerint
mozogjanak, kiegészitve azt
funkcionalis egyensuly-
fejlesztéssel az elesések meg-
elbzése céljabal.

Altaldnos elvként meg-
fogalmazzak, hogy a
kevesebb is tébb, mint a
semmi.

? | 'wﬂ
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Hogyan allunk jelenleg az
iranyelvek fényében?

Nem egyszerd valtoztatni egy olyan dolgon, amit
husz, harminc, negyven vagy még toébb éve
megszoktunk. Mégis megéri a befektetett munkat,
mert a jOvOnk a tét.

Amit ma megtesziink, annak eredményét
fogjuk késdbb learatni.

A leglényegesebb a fokozatossag. Ne kezdjunk
bele egy megterhel6 edzésbe azonnal, napi
rendszerességgel. Tdrelemmel és szakszerlden
épitsuk fel a célunknak megfelel6 mozgas-
programot. Ha kell, kérjuk hozza szakember
segitsegét.

s r‘: almaoume gujulas.hu
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MIERT FONTOS

a bemelegités?

Fontos a fokozatossag elvét
kovetni a mozgasprogram
felépitése soran is.

Kezdjuk bemelegitéssel, fejezzUk be
levezetéssel és nyujtassal. Amennyiben
ezeket kihagyjuk, akar tobbet artunk, mint
hasznalunk a mozgassal a
szervezetUnknek.

A bemelegités segit rahangolddni az
edzésre lelkileg és fizikailag egyarant.
Felkésziti a szervezetet, elinditja a nyugalmi
allapotbdl a terhelésre vald atallast,
csokkenti az izom és izuleti sérulések
esélyeit, segit fellazitani az utolsé edzés o6ta
nem teljesen regeneraldodott, merev
izmokat. Ha elmarad a bemelegités, a
szervezetet hideginditasra késztetjuk. A
hajszalerek tobbsége még zarva tart,
mikozben a szervezet a hirtelen inditas
miatt mar igényelné a nyitott hajszalereket.
[gy az izomsejtekbe nem jut elegendé
oxigén, ennek kdovetkeztében a szervezet
azonnal jelentkezd faradassal valaszol.

| S (:QQ/M.o.meguJulas.hu
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A hirtelen elkezdett nagy
intenzitasu mozgas keringési
rendellenességet okozhat,
aritmiat vagy isémiat (a sziv
elégtelen vérellatasa),
raadasul a vérnyomas is
hirtelen megemelkedhet.

Nyugalmi dllapotban a
vazizom-zat a teljes véraram
minddssze 15%-at hasznalja,
mig a fébb szervek (belek,
mMaj és agy) a tobbit.
Intenziv mozgds kdzben az
arany megfordul, az izmok
kovetelik a véraram kb. 80%-
at.

A hajszalerek megnyitasa is

idot vesz igénybe, és az izmok

teljesitményét gatolja,

ha a maximalis igénybevétel
a mozgas tul korai
szakaszaban jelentkezik.

Bemelegedett
allapotban az
izmokban tobb
hajszalér nyilik meg,
igy javul az izmok
oxigénellatasa.

A salakanyagok is, mint pl. a
tejsav is hatékonyabban
szallitédnak, ez is pozitivan
hat a teljesitményunkre.
Mindezen tul a vazizomzat
bemelegedve
rugalmasabba valik, és
kevésbé van kitéve az
esetleges séruléseknek.

Eppen ezért kuléndsen fontos, hogy barmilyen
komolyabb nyujté gyakorlatot csak bemelegités

utan végezzunk!

hangolddik ra a terhelésre.

Megnd a jelentdsége, és optimalis esetben némileg a hossza
is télen, hideg iddjarads esetén, amikor a test még lassabban

Ugyanilyen megkulonboztetett figyelmet érdemel a reggeli

edzés, amikor az izomzat mérhetdéen merevebb, mint a
késbbbi napszakokban, ezért tobb torédést igényel.

.: () w@m oumegujulas.hu



A kockazatok minimalizalasa érdekében

1.

minimum 5 perc belemelegités ajanlott, ez alatt az
id6 alatt nyugalmi allapotbdl a szivritmus maximum
50-60%-ara fel kell tornaznunk magunkat. Ez az id6
elegendd kell, hogy legyen a test szamara, hogy vér
jusson az izmokba, tudbbe, a bérbe és a szivbe.

A bemelegitésnél is érvényes a fokozatossag elve.
Lassan, nyugodtan kezdjuk, fokrol fokra noveljuk a
mozgas intenzitasadt, amit kdvetve felpdrog a
szivmukodés, a |égzés, a vérkeringés, az izmok
bemelegednek, a hajszalerek kitagulnak. A
vérkeringés beinditasanak tunete a kimelegedés, az
izzadas.

Kezdhetjuk sétaval, vagy lassu kocogassal, majd
utana gimnasztikai gyakorlatok kovetkezzenek,
ahol szempont, hogy fentrdl lefelé, vagy ellentétes
iranyban haladva minden izuletet atmozgatunk (3-5
ismeétlésszammal) minden iranyba. Legyenek ezek
dinamikus mozgasok, de ne tul intenzivek,
hirtelenek.

Figyeljunk arra is, hogy a bemelegités és az edzées
megkezdése kozott a lehetd legkevesebb id6
teljen el. Ha tul sokat varunk, az izmok kihdlnek, és
az el6készulet nem ér semmit.

, f
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MIERT SZUKSEGES

a levezetés?

Az edzés utani levezetés ugyanolyan
fontos, mint a bemelegités. A
megfeleld levezetd gyakorlatok
segitenek abban, hogy az izmok
munkadjanak melléktermékeként
keletkezb tejsav gyorsabban kiuruljon,
és igy elkerulhetjuk az izomlazat.
Taldan nem meglepd maodon a
levezetés a bemelegités ellentettje.
Korulbelul 6t perc alatt fokozatosan

csOkkentjuk a mozgds intenzitdsat,
elérve a nyugalmi allapotot.

A nyujtas (stretching) a levezetés

Az zomuyitjto
fontos része. Fontossaga 9y akoilatok

megkérddjelezhetetlen. Nem elég,

hogy egy izom erds, attdol még lehet segdysengd/ e
merev és rugalmatlan a szerkezete. Uziidetels o W gerine
Nyujtas nélkul az izmaink wﬁa,(ma/sséga/ 05
megrovidulhetnek, rugalmatlanna f/\xg(ﬂ/{onyséigw
valnak, nem lesznek képesek volhats :
felelé erékifejté IOE Kk o 07

megfelel6 erdkifejtésre. Enne ) o

) ) ) Jeszessege olodik.
kovetkeztében nagyobb eséllyel

sérulhetunk le edzés kozben, és
érezhetUnk izomlazat masnap.

S (JQQWuo.m egujulas.hu



Milyen a jol elvégzett nyajtas?

1 A gyakorlatok kdzben figyeljunk a légzés
’ természetes ritmusara és kivitelezésére (orron at,
szinte észrevétlen). Ne tartsuk vissza a |élegzetet,
mert ez fokozhatja az izmok feszességét.

2 A jobb és bal oldalon azonos ideig és azonos
° erosséggel végezzUk a gyakorlatokat. Figyeljunk az
esetleges asszimmetriakra.

Ha azt tapasztaljuk, hogy az egyik oldalon sokkal
3 °*  kdonnyebb a nyujtas, ne nyujtsuk még tovabb,
megodrilve annak, hogy milyen kénnyen megy. igy
meég egyensulytalanabb helyzetet alakithatunk Ki.
Amennyiben ezt tapasztaljuk, sokkal bélcsebb egy
szakember (Qyogytorndsz) segitséget kérni, aki
mind a diagnosztikaban, mind a megfelel6 kezelési
program felallitasaban segitségunkre lesz.

4 Mindig lassan és évatosan térjunk vissza a

°  Kkiindulé helyzetbe befejezéskor. Az izomnyujtod
gyakorlatok segitségével az izuletek és a gerinc
rugalmassaga és hajlékonysaga novelhetd, az izmok
feszessége oldodik. Ez azonban csak rendszeres
gyakorlassal érhetd el.

, f
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MI LEGYEN A VALASZTOTT

mozgasforma?

Legfontosabb, hogy valami

olyan dolog, amit szeretunk.
Ha ez nincs, csak ideig 6raig fogunk
kitartani, vagy — jo esetben - idé kozben
megszeretjuk.

Ami szinte barki szamara javasolhato, az a
gyaloglas. Kbnnyen beépulhet a
mindennapjainkba és rengeteg aldasos
hatasa van!

e szinte barki képesra

e |lehet végezni reggel, délben, este

e télen, nyaron

e sokszor Kicsit, vagy egyszerre tobbet

e fiatalon és id&sebb korban is

e Nem kell hozza semmi kulonds dolog,
csupan két lab, egy jo cipd és egy pici
menni akaras.

e Barmikor elkezdhetd, barmilyen szintrdl.

e Nagyon hasznos, ha letéltunk egy
lépésszamlald applikaciot, vagy egyéb
eszkozzel tudjuk mérni, de enélkul is
mukodik.

| S (:QQWuo.m egujulas.hu




Milyen elonyokkel jar, ha gyalogolunk?

Jo érzéssel tolt el, jotékonyan hat a légzésunkre,
1 . keringésunkre. Karban tartja az izmainkat,
izUleteinket.

Jobban alszunk majd. Jobb mentalis képességunk
2 . lesz, elmulik a "ko6dds agy" érzés, tisztabb lesz a
fejunk.

Jo hir, hogy a legjobb zsirégetd, igy a testsulyunkbol
3 . Isveszithetink idével, de mindenképp alakulni fog
az alakunk, ami ruhaméret csdékkenéssel jar majd.

Tovabba gyorsan sikerélményhez juttat, ami tovabb

4 . fog motivalni, nemcsak a testmozgas teruletén.
Egyre er6sebbnek érezzUk majd magunkat és tettre
késznek.

.: () w@m oumegujulas.hu



J6 megoldas lehet még

a mindennapi mobilizaldo torna is, mely késdbb
kiegészithetd egyensuly- és erdsité gyakorlatokkal, egy
teljes-kord edzést kialakitva. De a valaszték szinte végtelen:
uszas, kerékparozds, turazas, aerobic, Pilates, sulyzos edzés,
csapatsportok labdaval vagy mas eszkdzzel, ugrokételezes,
trambuli-nozas a gyerekekkel.

Barmi jobb, mint a semmi.

Ha bizonytalanok vagyunk a valasztasban, kérjuk Ki
szakember véleményét, majd probaljuk ki az ajanlott
mozgasformakat jO par alkalommal, hogy dénteni tudjunk.

Néhany szempont a sportvalasztashoz:

< ROgtdn az elején < Azislehet, hogy bar
érdemes mérlegelni, egyedul szeretunk
hogy csapatsport vagy gyakorlatokat végezni, de
egyéni, egyedul megis orulunk, ha masok
végezhetd sport illik-e iIs vannak koérulottunk.
hozzank! Ha Vannak olyan csoportos
tarsasagkedvelbk orak, ahol koncentral-
vagyunk, és szeretUnk hatunk csak magunkra,
egyuttmukodni mégsem fogjuk egyedul
masokkal, valamint érezni magunkat.
osszehangoltan dolgozni,
akkor csapatsportot kell < Azt sem art tisztazni,
valasztanunk. De ha az milyen a viszonyunk a
elmélyult, 6nallo labdaval vagy épp a
munkaveégzés all hozzank vizzel. Ha tartunk télunk,
kozel, akkor egy egyéni ezek is kiesnek a korbdl.

sport fog illeni hozzank.

, f
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VEGUL

fontos szempont,

< hogy mennyire birjuk a
monotonitast. Ha példaul
untatnak az ismétlédd dolgok,
semmiképp ne probalkozzunk
futassal, Uszassal.

< Gondoljuk végig, hogy milyen
allapotban vannak az iztleteink;
van-e valamilyen betegségunk,
amivel kockazatos lenne bizonyos
mozdulatok végzése; mennyire
kotottek az izmaink; melyik
testrészeinket érzzuk a
legerbsebbnek,
legmegbizhatdbbnak?
A fizikai allapotfelmérés segit
egy sor mozgasformat kizarni,
de ami ennél is fontosabb, hogy
szamos sport viszont szinte
rank kacsint majd, hogy 6t
valasszuk!

,Mindenre vaw enom Keisziushaw, aki- megerostt engem.”

Fil 413
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Szia, udvozollek!

Halas vagyok, hogy osszeallithattam nektek
ezt az anyagot. Remélem, hogy hasznos volt és
a segitségetekre lesz!

Szeretettel,

Baiogfm-@o/vsztéb R élea

mozgasterapeuta

FQ,@MWmengUlaS.hu
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