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TISZTELT OLVASO!

A ,Mozgassal az Egészségért” cim( kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkdrsdg tamogatasaval és a Magyar Gydgytornaszok
Tarsasaganak kézremikodésével jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhate, prevencios céld, egyszerd
mozgasos gyakorlatokat egészseglnk megorzeseert.
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TARTALOM

Mi is a tulsdly, illetve elhizas?
Mit tehetiink még?
Az edzésprogram tervezése:

Miert érdemes mindezt megtenni?

Torna program




Szakemberek szerint korunk egyik leg-
nagyobb problémaja a kovérség. A
WHO felmérése szerint 310 millié elhi-
zott ember él a foldon. Onmagaban a
tulsuly és az elhizds ugyan nem beteg-
ség, de szdmos megbetegedés alapjat
képezi, mint példaul mozgésszervi, sziv-
és érrendszeri betegségek, hormonélis
zavarok, cukorbetegség.

Sajnos ,modern” életlink is segit ezen
allapot kialakuldsaban igy a mozgéssze-
gény életmod, a tobblet kalériafogyasz-
tés, a helytelen taplalkozési szokasok.

Jelen flzetlinkkel segiteni szeretnénk
azokon, akik tenni szeretnének egészsé-
gi éllapotuk javitaséért, illetve testsulyuk
optimalizélaséért.

Az elhizés az anyagcsere folyamatok ge-
netikai, kdzponti idegrendszeri vagy hor-
monélis és kornyezeti hatdsokra létrejo-
v6 zavara, mely az energiahdztartas
egyensulyanak modosulésat okozza.
Mértékét a testtdmeg index alapjan ha-
tarozzuk meg.

BMI kiszamitasi képlete:

— TESTTOMEGXTESTTOMEG
TESTTSULY

A tulsuly kisebb mértékd zsirfelhalmozé-
dést jelent. Természetesen mondhatjuk,
hogy ez nem igazi érték, mert ,nehéz a
csontunk”, ,csupa izom vagyok”, ami

igaz is lehet, de a tablézatokban felsorolt
értékeket sok ember atlagéra szédmoltdk
ki. Az atlagtdl eltérd alkatoknél b&rredé-
mérével és testzsir-mérével konnyen
meg tudjék allapitani az elhizds mértékét
akar egy egészségnapon is.

Az elhizés tipusa sem mindegy. Van al-
ma és korte tipusu elhizés. Alméanak ne-
vezziik, ha a tobblet zsir a hason helyez-
kedik el. Ez a tipus veszélyes az elhizas
sz6vodményeinek megjelenése miatt.
Kérte tipusnal a csip6 és comboknal van
nagyobb zsirfelhalmozdédas.

Ennek megitélése igen egyszerd. Nem
kell mést tenni, mint mérlegre allni és
megmeérni centiméterrel a has- illetve csi-
p6 korfogatunkat. Ha a hason és csipén
mért értéket elosztjuk és az eredmény nék-
nél 0,8, férfiaknal 0,9-nél nagyobb, akkor
alma tipusi kovérségrél beszéliink. A has-
korfogat férfiaknél ne legyen tébb, mint 94
cm, ndknél pedig 80 cm. Ez otthon is egy-
szer(ien és gyorsan elvégezhets vizsgélat!

Mit lehet tenni?

El6szor is érdemes egy hétig felirni
minden egyes étel és ital fogyasztasat
(0dits, alkohol, tej, mogyoré stb.) és
esetleg annak kaldriatartalméat. Méris
szembetlinik a plusz kaléria!!

Ezzel egyidejlileg vizsgéljuk meg étkezé-
si szokésainkat! Mikor — mib&l — menynyit
fogyasztunk a nap folyamén. Sokan f&leg
este potoljak azt, amit egész nap elmulasz-
tottak. Majd j6lesGen lefekszenek aludni.




Ezek utan nézzitk meg napi energia le-
adasunkat (mozgasunkat is). Ezt is jegyez-
zUk fell Kb. hany métert megytnk egyfoly-
tdban? Hény Iépcsdfokot tesziink meg. A
kiadvény 13-14. oldalén a téblézatban irt
adatokbdl leolvashatd, mely mozgasok
mennyi kal6riat emésztenek fel.

Ha megismertiik szokéasainkat, johet a
cselekvés! Mire ez a flizet a keziinkhoz
kerdl, féls, valami egészségi probléma is
kialakuléban van. Ezért minél elébb cse-
lekedni kell. Természetesen nem lehet
mindenkinek egységes sémat adni.
Ezért mindenki legyen sajat maga edzéje!
Els6 1épés!

* Folosleges kaldridk kiiktatdsa. (Uditdk,
chipsek...)

* A mozgés fokozatos becsempészése
mindennapjainkba. (pl. lift helyet 1épcsd
/ el6szor csak lefelé, aztén felfelé is)

e Auto helyett tomegkozlekedés.

* Egy-egy megallé gyalogos megtétele.

Ez csak a kezdet! Ett6l latvanyos sulyle-
adasra nem szamithatunk, de kozérze-
tink maris jobb lesz!

Kezdjtink el edzeni!

Hogyan?

Ahhoz, hogy kockézatmentesen tudjunk
mozogni, j6, ha egészségi allapotunk fel-
mérésében szakemberek tanécsét kérjiink!
Lehetbleg el6zze meg edzésterviink ki-
dolgozésat egy orvosi és/vagy gyogy-
tornaszi vizsgélat: vérnyomésmérés, vér-
cukor mérés, terheléses EKG vizsgélat,
izlleti mozgésvizsgalat.

Ezek ismeretében tervezhetiink tovabb.
A mozgéasprogramnak tartalmaznia kell
az edzés forméjat, intenzitasat, id&tartal-
mat, gyakorisdgat.

Forméi:

. dgynevezett alloképesség edzés (sé-
ta, kocogas, lépcsézés, kerékparo-
zas, Uszas, vagy amire kedve és lehe-
t6sége van).

e Er6-alioképességi edzés (silyz6/viz-
zel toltétt mianyag palackkal is
helyettesithet&/ vagy sajat sullyal tor-
ténd gyakorlatsorok, melyekbdl pa-
rat a fUzet is tartalmaz).

All6képességi edzésnél a pulzusunkkal
tudjuk meghatarozni mozgéasunk mérté-
két. Amennyiben nem tortént terheléses
EKG vizsgélat, Ggy a maximaélis pulzu-
sunk /220-bdl kivonva az életkorunk/ ez
az edzés és ennek az értéknek az 50-
60%-aval dolgozunk kezdetben, majd 3-
4 hét utan emelhetjik az edzési pulzus
65-75%-ra. Ha késziil terheléses EKG,
az ott elért maximalis pulzus 60-70%-éat
vegyuk alapul, ha az orvos vagy gyogy-
tornasz mast nem tandcsol. Természete-
sen, ha mar kialakult valamilyen betegség,
kérjik ki orvosunk, gydgytornaszunk véle-
ményét! Magasabb pulzusérték a fogyés-
hoz nem megfelels, mivel més anyagcse-
re folyamatok indulnak be.
Er6-alloképességnél nézzitk meg el6-
szor, hogy egy gyakorlatot hanyszor tu-
dunk kivitelezni teljes egészében, és an-
nak a 70%-aval dolgozzunk. Példaul ha
1 kg-os sulyzéval maximum 10 kareme-
lést tudunk oldalra végezni, akkor 7-
szer ismételjuk meg ezt a gyakorlatot. A




kilénboz6 izomcsoportokat felvéltva
edzik! Egy izomcsoportot dolgoztas-
sunk a medfelels ismétlésszam (8-10-
szer) eléréséig. Az &ltalunk ajanlott is-
métlésszamot természetesen valtoztat-
hatjuk er6nlétiink fliggvényében. Fi-
gyelem, ami els6re koénnylnek tlnik,
nem biztos, hogy a 4. sorozatban is
konnyd lesz!

- kezdeti 10-15 percrél fokozatosan 60
percre emelhetjik az edzés idejét (kb. 2
hénap alatt).

- idedlis lenne heti 5 alkalommal edzeni, de
kétnaponta mindenképpen sziikséges.

A napi edzést csak nagyon fokozatosan
vezessiik be. Mindenképpen élljon allé-
képességi és er6-alloképességi edzés-
bol. Kérulbelil kéthetente érdemes
erGsiteni a programunkat. [zilleteinket
mindig kiméljik a helyesen megvalasz-
tott testhelyzetekkel €s a pontosan kivi-
telezett gyakorlatokkal. Példaul kezdet-
ben 10 perc tempds séta, majd sajat
sullyal kar, léb, has, fenék eréGsités, test-
tajanként 4-szer ismételve. Két hét utan
20 perc sétat és kocogast valtogatunk
a pulzusszamnak megfelel6en. Ezt ko-
vetheti az izomer6sités 0,5-3 kg-os
sulyzékkal.

Legegyszerlibben a csuklé vagy a nyaki
UtSertinkon tudjuk kitapintani érveré-

stinket. Harom ujjunkat helyezziik az ér
folé ugy, hogy nem nyomjuk le tal er6-
sen. Az ilyenkor érezhetd pulzélast (lik-
tetést) szamoljuk 10 masodpercig és
szorozzuk meg 6-tal. A kapott érték adja
meg az egy perc alatti szivizom 6sszehi-
z6déasok szamat. /dbra/

Fontos még:

Az edzés soha ne legyen megerdltetd!

o X—X- 10
Ez eqy fdradsdgot jelz8 skéla.

0-a kezdet, 10-a teljes kimertiles./
Az edzéslink végére mindjg a 6-7-es
faradsagi fok elérése a megfteleld.

- A folyadék-bevitelre is fokozottan fi-
gyeljunk! Az er6-alloképességi edzés
kozben nyugodtan alljunk meg inni, hisz
a folyadékpotlas nagyon fontos.
Mindezek ismeretében mindenkinek ki-
tartd és eredményes edzést kivanunk!

Csak néhany példat emlitenénk: ll-es tipu-
su cukorbetegség esetén valdszintileg ke-
vesebb gydgyszerre lesz szilksége, esetleg
az inzulinkezelés elkertlhetd. Az érsziikulet
kialakulésa, vagy romlasa késleltethetd.
Légzéstink, keringéstink javul, a vér zsir-
szintje csokken (LDH, a rossz-koleszterin
szintje), a vérnyomas csokken és nem
utolsé sorban lelki egyensulyunk nagy-
mértékben javulni fog.




A gyakorlatok példék, hasonléakat ma- 3. Torzshajlitas oldalra oly médon, hogy

gunk is kitalalhatunk. egyik keziink a combunk oldal4t simitsa,
Napi edzéslinket minden esetben be- a masik a ful mellett nydjtézzon 4t a haj-
melegitéssel kezdjiik! A bemelegités cél- las irdanyaba.

ja, hogy felkészitsiik szervezetiinket, iz-
mainkat, izlleteinket a mozgasra. A lég-

26 gyakorlatokkal tobb oxigént juttatunk Z
szervezetiinkbe, mely izmaink miikodé-

séhez elengedhetetlen.

/a gyakorlatokat 6-8-szor ismételjiik/

1. Mély légvétel karnyujtassal. A két kart

felnydjtjuk ful mellé belégzéssel, lehoz-
zuk a karokat magunk el6tt keresztezve

kilégzéssel. 4. Torzshajlitas el6re lassan, el6re 16g6
PR N karokkal kilégzés kdézben /nem baj, ha

2 \

’ \ nem tudunk mélyre hajolni, t6bbszéri is-
métlésnél mér jobban fog menni/ fel-
egyenesedés szintén lassan, belégzésre
a karokat oldalra nyujtjuk.

2. Légzés Utemére véllkorzéseket vég-
zunk hétra felé.

5. Kis terpeszben kissé elére délink, tér-
deinket kicsit hajlitva tartjuk, két keziin-
ket a két térdlinkre témasztjuk. Belég-
zésre domboritjuk hatunkat, a hasunkat




behtzzuk, kilégzésre visszatérink a la-
pos egyenes hathoz.

R g
6. Fallal szemben allunk, két karunkkal
véllmagassagban tamaszkodunk. Lab-

ujjhegyre és sarokra allunk lassan, Ggy
hogy a lédbszar izmaink feszlilését jol

@FL
N L

7. Kiindulé helyzet marad, de most ko-
nyokhajlitassal délink a falhoz és nyom-
juk ki magunkat.

I

érezzik.

Eﬂ////// )

8. Kiindul6 helyzet ugyan ez, csak tama-
do6 éllasba allunk és a hatsé nyujtott la-
bunk sarkédt nyomjuk le a talajra mig a
comb és a vadli fesziilését megérezziik.

Ne ragézzunk!!!

¥

9. Egy szék mellett / ha kell tudjunk téa-
maszkodni / végezziink csip6 korzése-
ket, 1ab oldalra lenditéseket illetve elre-
hétra lenditéseket.

E gyakorlatokat a bemelegitésnél a leve-
zetésnél és az er§ gyakorlatok kozben is
végezziik igy kevesebb a sérilés veszély
és az izomlaz kialakulésat is csokkenteni
tudjuk! Mindig lassan kilégzésre nyujt-
sunk! Csak enyhe feszilést érezhetiink
semmiképpen sem fajdalmat!




1. KAROKRA:

* Jobb karunk magunk el6tt nyujtva,
bal karunkat kiviilrél tdmasszuk a jobb
felkarra. Kilégzésre huzzuk at magunk
el6tt jobbra a karunkat. Természetesen
forditva is végezzik el.

e Jobb karunkat fiil mellett konyokben be-
hajlitva hatunkra tesszik, bal karunkkal
enyhe nyomast gyakorolunk a felkarra.

e A két karunkat a hatunk mogoétt os-
szekulcsoljuk, és nyUjtézunk a fold felé
mikdzben lapockainkat &sszezarjuk.

2. LABAKRA:

* Tamaddéllés, eldl 1évé hajlitott labunkra
témaszkodjunk a két keziinkkel, a hétso
nyujtott lab sarkéaval nytjtézzunk a talaj felé.

2

¢ Egyenesen allva, egyik labunk térdét héat-
ra hajlitjuk azonos oldali keziinkkel meg-
fogjuk a lébszérunkat és évatosan hizzuk a
labszérat a fenék irdnyaba. Ha az egyensu-
lyunk nem j6 témaszkodjunk meg kézben!

14

* Egyenesen allva, egyik labunk térdét
hashoz htizzuk.

il

e Terpeszilés torzzsel, karokkal kozép-
re el6re nyujtézunk, majd jobb illetve bal
lab felé is megnyujtjuk a torzstinket.

A
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Jelmagyarézat:

Az alléképességi edzés menetét a fenti
tablazatban foglaltuk 6ssze, igy kénnyen
leolvashaté a napi javasolt edzés.

A 6. héttol a jaras tempojan valtozta-
tunk (gyorsitunk), €s a 12. hét konnyen
kivitelezett edzése utan djra a tablazat
elejétdl indul a program, csak a lassa
sétat a gyaloglas, a gyors gyaloglast a
kocogas, illetve futas valtja fel.

A gyakorlatokat mindig pontosan hajt-
suk végre az ismétlés szdmokat idével
emelhetjik vagy a sulyt névelhetjuk. Vi-
gyazzunk iztleteinkre! Célunk az izom-
erd fejlesztése!

Kezdésnek minden gyakorlatot 10x vé-
gezziink el 4-szer ismételve a gyakorlatsort.
Példak egy-egy testtéjra:

1. KAROK: - Kis terpeszallas, térdek
enyhén hajlitva, has behtzva, farizmok
medfeszitve a felkarok a toérzshéz szorit-
va. Két keziinkben silyz6 —kényokhaj-
litds és nyGjtas

10

Tamaddallas jobb l&ébunk eldl, jobb ke-
zlinkkel tdmaszkodunk a térdinkén. Bal
kézben sulyzé 16g. Konyokben haijlitva fel-
htizzuk a sulyt a torzs mellett, majd innen
hatranyujtjuk-behajlitjuk és leengedjtik.

Széken Ulve torzsink elére dél, mindkét
kézben sulyzo. A karjainkat oldalra felhtz-
zuk mikézben a kdnyokoket 90° behailitjuk.



SIS

e Ugyan ez a kiindulé helyzet csak az
egyik labat a térdink folytataséaban ki-
nyujtjuk és igy végezzik a térzsemelést.

» Allva- karok /sulyzéval/ magunk el&tt
20" nydjtva — oldalsé tartasba kivisszik a
karjainkat és megtartjuk 5 mésodpercig
majd visszavisszik a kiindulé helyzetbe.

L
S Ve M
* Kiindulé helyzet marad, de a nyujtott
labunkat kissé oldalra vissziik és feltilés-
2.

nél az ellen oldali konyokinkkel fordu-
4 lunk a nyGjtott labunk felé.
* Allva — karok oldalt kényokben hajlit-
va, kezeink a sulyzokkal felfele néznek.
Mell el6tt konyodkeinket Osszeérintjik,

majd oldalra visszavissziik.

¢ Kiindulé helyzet marad, a labak tal-
pon. Egyik labunkat a mésik labunk tér-
dére tamasztjuk és a lébainkat egyszerre
emeljik fel 4gy , hogy a fejunkhoz kéze-
litsenek.

2. HAS: » Hanyatt fekvés labak talpon,
karok tarkén- térzsemelés kézépre _M‘
/figyeljtink, ne a nyakizmaink dolgozzanak/
; “«~ §
W
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* Hanyatt fekvés, a két ldbunkat merdle-
gesen emeljik fel, térdek nyGjtva, a me-
dencénket emeljiik fel /elészoér nem biztos,
hogy sikerl, de az izomfesziilés is j&/

\CT

3. FENEK: * oldalt fekvésben — alsé ka-
runk a fejink alatt, mésik karral magunk
el6tt téamaszkodunk. Alul 1évé labunk
kissé behajlitva, a feltllévs nydjtva- a
nyUjtott ldbunkat kissé hétra toljuk majd
kis vonalakat hizogatunk felfelé.

e St b

¢ Hanyatt fekvésben - egy szék széléhez
tamasztjuk az egyik lébunk talpéat, a masik
labunkat keresztbe a térdiinkre helyezziik.
A szék labat mindkét keztinkkel megfogjuk

€s a medencénket magasra emeljik, majd
kissé visszaengedilik és ezt ismételgetjiik.

Allva- kezeinkkel a szék tamléjéra ta-
maszkodunk és a torzstinkkel eléredé-
link, egyik labunkat hatra emeljitk majd
térdben behajlitjuk és a mennyezet felé
toljuk / kicsi apré mozdulatok!/.

4. COMB: * Szék mellett allunk /ta-
maszkodunk/ tdmaddééllasbol a hatul 1é-
v6 nydjtott labunkat el6re lenditjik,
majd viszszavissziik a kiindul6 helyzetbe.,

i




h.ﬂ}

* Szék mogott terpeszallasban éllunk- a
labfejek kiforditva, térdhajlités — nyudjtas

* Nagy terpesz, kezeink a csipénkon,
egyik térdiinket behajlitiuk amennyire
csak lehetséges majd vissza tériink a ki-
indulési helyzethez, ezt koveti a masik
térdiink hajlitasa.

* Osszezart labakkal egyenesen allunk-
tartasra figyelve!- térdeinket hajlitjuk kb.
90° és ott tartjuk 5 méasodpercig / a torzs
nem délhet el6re! /

* Kozepes terpesz, keziink csipénkaon,
labfejek elére néznek, térdeink enyhén
hajlitva lébujjhegyre éllds Utemesen,
kozben figyeljuk, hogy a hasunk behuz-
va, fenekiink magunk alatt megfeszitve
legyen.
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Hézimunkak kJ/perc kcal/perc

kertészkedés 22,41 9,34
kapéalas 24,22 5,77
agyazas 20,42 4,86
ablaktisztitas 12,36 2,94
épcsétakaritas 14,01 3,34
takaritas, portorlés 14,55 3,46
vasalas 5,97 1,42
f6zés, konyhai tevékenység 6,73 1,60
padlésurolas 14,38 3,42
mosas, csavaras,

Oblités, teregetés 12,78 3,04
suroléas 8,73 2,08
sepregetés 7,01 1,67
varras labbal hajtott gépen 6,81 1,62
varras elektromos

varrégépen 5,07 1,21
zOldségtisztitas 5,93 1,41
kézi varras 4,93 1,17
Ulve f6zés, moséas 8,69 2,07
padl6, kdévezet felmosasa 6,18 1,47
mosogdatéas 6,32 1,50
gyomlalés 23,38 2,57
Munkahelyi

tevékenységek kJ/perc kcal/perc
16 munka 6,44 1,53
irodai munka 5,74 1,37
gépelés 6,76 1,61
szamitogép-kezelés,

elektromos ir6gép 4,88 1,16
laboratériumi munka 7,43 1,77
nehéz fizikai munka 21,10 5,02
altalanos laboratériumi munka 14,32 3,41
rakodémunka 30,38 7,23
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kovacsolas

favagas

kétorés

allvényozas, acsmunka

Sportszerli mozgésok

aerobic (kis intenzitas)
aerobic (kozepes intenzitas)
aerobic (nagy intenzitas)
biciklizés, egyenes talajon
lab-gyakorlat (hanyatt fekve
labon 9,5 kg-ot emelve)
téncolas, keringd

squash (faltenisz) jaték
teniszezés

focizés

asztaliteniszezés

Mindennapi
tevékenységek

fekve pihenés
alldogélas

allé munkavégzés
séta (1-2 km/h)

séta (3-4 km/h)

jéras (4-5 km/h)
siet8s jéras (5-6 km/h)
sietés (6-7 km/h)
jaras 8 kg-os teherrel
(4-5 kmy/h)

jarés lejton felfelé
(4-5 km/h)

jéréas lépcson fel és le
(97/perc)

15

13,07
28,85
30,89
25,05

kJ/perc

16,98
27,50
35,94
26,27

9,01
26,77
42,59
29,84
29,31
19,31

kJ/perc

4,96
5,96
7,46
9,47
12,68
17,87
20,40
27,40

20,06
29,38

38,99

3,11
6,87
7,35
5,96

kcal/perc

4,00
6,55
8,56
6,25

2,15
6,37
11,14
7,10
6,98
4,60

kcal/perc

1,18
1,42
1,78
2,25
3,02
4,25
4,86
6,52

4,78
7,00

9,28
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