) ALAKORVOSLAS Mozogj! De hogyan?
e Szalka Andival segitiink Neked!




Szalka Andihoz évek
Ota jarok edzeésre, igy
szemelyes
tapasztalatom, hogy
az egyik legjobb edzé.
A mozgassal

kapcsolatban igy neki ,
ALAKORVOSLAS

adlak at, és hidd el, a W
legjobb kezekben

leszel.
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Szalka Andit sok-sok éve ismerem és jarok el edzéseire. Az egyik
legjobb szakembernek tartom, ezért 6t kértem fel, hogy dolgozza ki
az Alakorvoslas Program mozgas blokkjat.
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A szép alak 70 szazalékban a taplalkozason, 30 szazalékban a mozgason
mulik. De a 30 szazalék nagyon nagyban segit azon, hogy meglegyen a 70
szazalék is. Segit pszichésen is tartani a diétat, de élettanilag is, hiszen a
mozgas javitja a sejtek inzulinérzékenységét és endorfint szabadit fel, amitdl
jobban érzed magad és nem akarsz majd extra kajalasba menekuini.

A mozgastol csinosabb, energikusabb, vidamabb leszel és sokkal konnyebb
tartani a diétat és elérni a célod. Ahogy egyre jobban megy, elkezded élvezni
és azon kapod magad, hogy aktivabb életet élsz és mar ki sem tudnal hagyni
egy kis mozgast a napodbal.

Nem véletlen, hogy az Alakorvoslas Program szigoru keretrendszerének része
a mozgas.

Emlékszel? Megallapodtunk abban, hogy ezt be fogod tartani.

A tudomanyos szakirodalom szerint heti 150 perces mozgasra van szUkség az
egeészséges es fitt életformahoz. Ezt tekintjuk a fogyas szempontjabdl is egy
olyan célnak, amit nagyon szeretném, ha elérnél.

Ha azt mondod, hogy atyauristen, na ezt mar nem. Mindent megcsinalsz, ami a
programban van, de hogy még mozogj is? Na azt mar nem. Ha igy gondolod, akkor
kossunk kompromisszumot: mozogj napi 10 percet minden nap. Barmit. Egy séta,

egy kis tancolas, barmi. De tegyél meg ennyit és hidd el, érezni fogod, miért jo
mozogni. Titkon remeélem, hogy ez pozitivan hat rad, megszereted a mozgast es
elkezded emelni az adagot.
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NézzUuk hogyan tudod a mozgast beépiteni a programba.

Atadlak most Szalka Andinak, akinél személyes tapasztalaton szerint a legjobb
kezekben leszel.

Ne felejtsd el a szabadsagod. Nem ezt kell csinalnod, hogy lefogyj. Mi egy

lehet6séget mutatunk be neked. Ha te mast szeretnél sportolni, hat rajta!
Lényeg, hogy mozog;j!
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Kedves Fogyni vagyo!

Koszontelek, orulok, hogy itt vagy! Sok sikert kivanok neked és orulok, hogy
részese lehetek. A cél elérése azonban rajtad mulik, én csak segiteni tudok
neked, a munka a tiéd és siker is. Hajra!

Harom nehézségi szintre készitettem neked tornat:

1. Mini, aktivizal6 gyakorlatsor: ez arra
a 10 percre egy lehet6ség, amit kért
Kitti, hogy mindenképpen mozogj a
program alatt.

2. Light edzésterv: egy kdnnyebb,
kezdb edzesterv.

3. Fitt edzésterv: egy haladobb torna,
ha fejl6dni szeretnél.

Tipp: érdemes egymasra épitkezd
szakaszokban megtervezni az edzéseid.
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Nézzuk, konkrétan mire gondolok, vegyunk példanak egy teljesen kezdét:

Tervezd meg egy naptarban, hogy a kdvetkez6 2 hetes id6szakban, mikor,
mit fogsz sportolni.

Kezdésnek ird be mindenhova a napi 10 perc mozgast, ezt minimum
teljesitened kell minden nap.

Majd kezd el felvaltani kezdetben 1-2 nap a 10 perces mozgast tornara. A
harom nehézseégi fokozat szerint azzal kezdj, amelyik a fizikai allapotodnak
megfeleld. Ne legyen tul konnyd, de tul nehéz sem.

Kovetkez6 lépésként egészitsd ki a heti 2 tornat egy nap kardié edzéssel,
ami min. 40 perces.

Kovetkez6 lépésként johet meég egy nap kardio.

Aztan léphetsz ugy, hogy a tornat cseréled le egy er6sebb gyakorlatsorra is
(Light, vagy Fitt edzéssor), és igy tovabb.

Lépésrél-lépésre el fogod érni az ajanlott heti 150 percet, s6t ha nagyon
megszereted meég felll is szarnyalhatod. Ki tudja, lehet edzésen is
talalkozunk? ©

De ne ess tulzasba, a testednek pihenésre, regeneralddasra is szuksege
van.

Edzettségi szintednek megfelel6en természetesen kezdhetsz mar eleve
er6sebb tornaval és heti tobb edzéssel. Lényeg, hogy ne legyen tul sok
egyszerre, ne terheld tul magad, mert annak nem lesz jo vége.
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Minta a tervezéshez:

Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat  Vasarnap
10 perc Mini torna 10 perc 10 perc 10 perc Mini torna 10 perc
séta 1kor séta séta séta 1kor séta
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat  Vasarnap
10 perc Mini torna 10 perc 10 perc 10 perc Mini torna 40perc

séta 2Kkor séta séta séta 2Kor biciklizés

SPRINT 2. (2 hét)

Hétfoé Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat  Vasarnap
10 perc Mini torna 10 perc 10 perc 10 perc Mini torna 40 perc
séta 2Kor séta séta séta 2Kor biciklizés
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat  Vasarnap
10 perc Mini torna 10 perc 40 perc 10 perc Mini torna 40perc
séta 2kor séta tempos séta 2Kkor biciklizés
séta

Az egyes edzéseket barmivel helyettesitheted, nem kell a mi edzésterviunkkel, a
lényeg, hogy mozogj, és ha megtervezed, nagyobb eséllyel fogod megvaldsitani.
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Sok sikert Rivdnok
az Alakorvoslds programodhoz!

Szalka Andi

Talalkozhatsz még velem itt:

* Gilda-Max
 Facebook — Szalka Andi
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