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Mozogj, hogy ne csak

vekonyabb legyél, de

formasabb tested is )W‘(
legyen, és

hatasosabb legyen a

ALAKORVOSLAS

programod.
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Andi dsszefoglalta, milyen altalanos tanacsai vannak a kezddéknek, nagyobb
sulyfelesleg esetén és az idésebb korosztaly szamara. Ezeket vesszuk most

VEgig.

Extra: videds tartalmaink kozott Andi tolmacsolasaban tovabbi
informacidkat is kaphattok.
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Hogyan kezdjunk neki? Heti hany alkalommal? Milyen hosszu legyen egy
edzés? Ez életkortdl, edzettségi szinttdl, a tulsuly mértekétdl és
élethelyzettél fugg. Ezeket vesszuk most végig.

Ha abszolut kezd6 vagy

* Abszolut kezdb6kent elsé és leglényegesebb szempont, melyet szem el6tt kell
tartanunk az a fokozatossag elve. Minden edzés slrliségben, hosszusagban
és intenzitasban is id6t kell adni magunknak, testiinknek, hogy hozzaszokjon
a terheléshez. Diéta mellett kimondottan fontos ez, hisz maga az étrend
megreformalasa is egy feladat a szervezet szamara, a sport pedig pozitiv
ugyan, de ,stressz”, igy szép fokozatosan kell belevonni szervezetink a
munkaba.

« Teljes testre eddziink, mindenképp iktassunk be mobilizalé gyakorlatokat
hisz egy csip8- vagy épp egy vall mobilitasi probléma, hogy példakat mondjak,
jelentésen ronthatja mozgas kivitelezésunk, a gyakorlat helyes végrehajtasat
és hatékonysagat.

« Egyszeribb gyakorlatoktol haladjunk a bonyolultabbak felé, konnyitett
verziotdl a nehezitett iranyaba. Ne akarjuk azonnal megvaltani a vilagot.
Figyelnunk kell arra is, mig izmaink relativ gyorsan formaba lendulnek, addig
izUleteinknek (tobb) id6 kell ahhoz, hogy megszokjak a terhelést.

Ne legyél turelmetlen, kis
|épésekkel haladj, €s minden
edzésedre legyél buszke! Mert
megcsinaltad, és legkozelebb

meg jobb lesz!
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« Egy-egy gyakorlatot eleinte maximum két korben végezziunk el a megadott
ismétlésszamokkal, mindig a minéségre és nem a ,gyorsasagra” torekedve.

+ Teljes mozgastartomanyban végezzuk a gyakorlatokat és az edzést mindig
el6zze meg egy alapos, fejtdl bokaig tarté dinamikus bemelegités, majd a
végen mindenképp lazitsunk.

+ Kezdetben heti kettd edzésnapot iktassunk be. Az edzésid6 szik
keresztmetszete edzettségi és fizikai allapotunk lesz, igy ez lesz, akinél 15
percben kimerul, de akad, aki 30 percet siman végig tornazik. Ha ez mar
konnyedén teljesithet6, edzésiddnket toljuk ki 40-50 percre legalabb (itt mar 3
korokben ismételve a gyakorlatokat), és emellett a heti két alkalom mellé
iktassunk be egy kardié napot, ezt mar akar az elejétdl. Ez lehet egy laza,
majd tempdsabb séta, keésdbb bicikli, kocogas, ahogy javulo fizikai allapotunk
engedi. .
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Ha jelentés sulyfelesleged van

A jelentés sulyfelesleggel rendelkezd embereknél a plusz kilogrammok élettani
negativ hatasain tul jellemz6en a mozgasszerv-rendszer is igen tulterhelt, ami
egyéb panaszokat okozhat. Miutan nagyobb sulytdbblettel kell élni a
mindennapokat, az izlletek jelentdsen tulterheltek és ez problémakat
okozhatnak, gyulladasok, kopasok és egyéb tlnetek formajaban, igy erre
kiemelten figyelni kell.

« Nagyobb testsuly esetén (is) fontos a szervezet fokozatos terhelése.
El6szor annyit eddzink amennyit a testink ,enged”. Fizikai terhelésre
vélhetbéen egy hamarabb és nagyobb mértékben megemelked6 pulzussal
valaszol a szervezet, mely jelzést mindenképp ,venni” kell.

« Nagyon konnyedek legyenek a bevezet6 edzések. Itt is vegyitsuk a
teljestest-edzést kardidé programmal. Ez utdébbi kis ellenallassal végzett
biciklizés lehet példaul kezdetben horizontalis, vagy normal biciklivel a fenti
(izuleti) tulterheltséget figyelembe véve. Eleinte amennyi ideig megy,
majd torekedjunk a 40 perces kardio edzések elérésére minimum. Késdbb
50-60 perces etapokat is lehet menni, de azt késdbb, a sulycsokkenés és
fizikalis javulas utan.

A legkisebb lepés is
oriasi dolog, legyel
magadra nagyon

bliszke, és HAJRA!
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Erdemes ellenallassal torténé edzést valasztani, mégpedig azért, hogy
legértékesebb szovetunk, az izomtomegunk ne veszitsuk el. Egy ilyen
program soran lényeges, hogy a testosszetételt javitsuk, mégpedig az
izom javara. Természetesen egy fogyokura alatt izmot épiteni nem
lehetséges, de megtartasara torekedni nem, hogy lehet, de kell is.
Lényeges viszont itt is, hogy ha ellenallassal (sullyal) eddzink, adjunk
id6t testlinknek, szervezetinknek az alkalmazkodashoz és szépen
lassan, fokozatosan emeljuk a terhelést.

Extrém tulsulynal amennyiben mar az allas is kihivast, terhelést jelent,
kezdetben lilve végezziik, végezhetjuk példaul a vall gyakorlatokat.
Talaljuk meg mindig azt a poziciét, mely alatamasztast ad a testnek.

Heti kettd edzés mindenképp szlukséges kezdetben, mellé kardio.
Késbbb a valtozashoz be kell iktatni a heti harom ,torna napot” és emellé
amennyi idénk még engedi a kardi6é napokat.

Es tiirelem. Képzeljiik el mennyi idé alatt jottek fel a plusz kilok, ne
akarjuk 1-2 hét alatt leadni, mert egészségunk megdorzésével azt nem
lehet.
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Ha idésebb vagy

A kor elérehaladtaval bekovetkezé leépit6 folyamatokat jelentésen lassitja a
sport, a mozgas, igy mindenképp érdemes beiktatni életiinkbe, vagy
visszahozni, hisz fizikalis és élettani sikon is javitja szervezetink paraméterei.

* Miel6tt azonban belekezdenénk, mindenképp konzultaljunk orvosunkkal.
A kulonbozd gydgyszerek szedése, egy estleges sziv- vagy vérnyomas
probléma ugyanis jelentds keretet szabhat életmddvaltasunknak, bar hozza
kell tenni, orvosolhatja is ezeket.

« Alacsony, kdzepes intenzitason tornazzunk mindenképp, heti 2-3
alkalommal. Teljes testlink kapjon figyelmet és szervezetunknek, lelkinknek
kedves mozgasformat valasszunk. Séta a szabadban, uszas, biciklizés,
senior torna tarsasagban, edz6 vezetésével, esetlegesen gerinc
gimnasztika, joga, mind-mind j6 valasztas! Edzésunk hosszanak
teljesitbkepességunk szab hatart, figyeljunk szervezetunk jelzéseire.

« Atornat természetesen alapos bemelegités el6zze meg izuleteink védelme
érdekében és zarjuk egy kiados lazitassal az alkalmat.

Az, hogyan id6soddsz,
mennyire maradsz fitt és
egészséges, mind rajtad
mulik, és ebben a sport

rengeteget segithet.
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+ Gyakorlatainkat kis ellenallassal (sullyal) végezziik, edzésidénk 20-30
perctdl maximum 60 percig terjedjen.

» Figyeljunk fokozottan a folyadékbevitelre, valamint étkezés utan
varjunk legalabb egy orat a sport elkezdéseig.

Az aktiv életmodot szervezetink meghalalja. Korunkhoz képest megtartott
izomtomegunk tamogatast ad izuleteinknek, ellenallassal végzett
gyakorlataink megel6zik, mérsékelik a csontritkulas kialakulasat.
Vérnyomasunk, sziv- és érrendszerunk mellett pedig lelkunk is halas lesz az
aktiv figyelemert.
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