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Kardiovaszkuldris tréning

A kardiovaszkuldris tréning jelentése nem mds, mint a sziv — érrendszer edzése,
erQsitése.

Lényege:

Olyan aerob (vagyis oxigén felhasznéldssal jaré) mozgast végziink, amely
felgyorsitja a vérkeringést, megemelve a pulzusszamot.

Egyszer(sitve elmondhat6, hogy a mozgds intenzitasa aranyos a pulzusszammal.
Csokkentjik a kiilonboz6 keringési rendszert érinté betegségek
rizik6faktorait.

Javitjuk a vérkeringést és a sziviink allapotat, fejlesztjiik az izmok kitartasat,
ugy, hogy kézben az all6képességiink is folyamatosan fejlédik.

Ide tartozik szinte valamennyi olyan sportdg, amely magasabb pulzusszdmon
végezhetd, példaul a futas, biciklizés, aerobik, evezés, a labdajatékok
kilonbo6z6 fajtai.

Tulsulyos pacienseknek ez a mozgasprogram nem ajanlott, hisz itt nem a fogyas
az elsédleges cél (eléfordulhat sulycsokkenés, de csak minimalis), hanem a
keringési rendszer fejlesztése.

Néhany tanacs:

Mivel itt intenziv, dinamikus mozgésformakrél beszéliink, valassza az Onnek
legmegfelelébbet. Ha mar van mozgasszervi panasza, pl. iziileti fajdalmak,
vagy diagnosztizalt deformitas, semmiképp nem ajanlott a futas, kocogas. Ezzel
csak rontana az allapotan. Akkor Onnek a gyaloglas, Uszas, vagy kerékparozas
javasolt.




Mielétt barmibe belekezdene, kérje kezel6orvosa tanacsat! Ha idllt sziv-
érrendszeri betegsége van, vagy magasvérnyomads betegsége, cukorbetegség,
tiidébetegség stb., konzultdljon kezel6orvosdval a mozgdsprogramrél,
ismétlésszamokrol!

Kardio edzésnél a kor nem feltétleniil szamit, abban az esetben, ha nincs
diagnosztizalt betegsége, egészségesnek, fittnek érzi magat.

Az id6sebb ember mar nem annyira terhelhetd, de ugyanugy edzhetd, mint a
fiatalabb, csak batornak kell lennie és Ghmagat motivalnia a rendszeres sportra.

Lényeges a megfelel6 labbeli kivdlasztdsa, hogy ne szenvedjen sériilést.
Vaélasszunk flzés, rugalmas talpu cipét. SOHA ne fusson tépézaras vagy bebujos
cipében, mert azok egyaltalan nem tartjak a boka iziletet! Mindig kényelmes
ruhaban torndzzunk. Edzés kdzben igyon batran (szénsavmentes vizet!), mert a
vizhidny gorcsok és tulmelegedés formajaban jelentkezhet.

Fontos, hogy a mozgas soran figyelje a pulzusszamat. A normal pulzusszam
60-90 Utés/ perc, melyet On is kénnyen kitapinthat. Forditsa felfelé a tenyerét,
a huvelykujja feléli oldalon tegye a masik kéz 2-es, 3-as ujjbegyét a csukldra.
Erezze, ahogy liiktet az ér. Szamolja meg, hogy egy percen beliil hany Uitést érez,
ez az érték a pulzusszama.

Idedlis pulzustartomany a kardio edzések alatt P
5 pulzustartomanyt hatdrozunk meg, amelyek
kiilonb6zé hatassal vannak edzettségi allapotunkra.
A kiilénb6zd tartomanyokat a maximalis pulzusszam
(220 minusz az életkor) alapjan szamoljuk ki. Ezek
kozil az 1-es és a 3-as tartomany az idealis, kardio
program esetében.




Maximalis pulzusszam kiszamitasa

Eletkor 30-40év |40-50év |50-60év | 60-70év
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Kardio program kezdé6knek

Heti 2-3 alkalom javasolt.

Mivel all6képességlink egyénenként valtozik, nehéz meghatéarozni kinek, mennyi
a teherbirasa.

Ha On még eddig nem végzett hasonlé testmozgasokat, elképzelhetd, hogy az
elején nem birja végig csinélni.

Ne keseredjen elll!

Tartson pihendket, ha sziikséges, de ne adja fel!




Bemelegités:

All6 helyzetben Iélegezziink mélyeket. Ismételjiik 5-szor.
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Alljunk terpeszéllasba, tegyiik egyik keziinket csip6re és nyujtézzunk
erre az oldalra. Majd masik oldalra. Ismételjik 5-szor, lassan.

Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezziik bal ldbunkat el6re
(ezen legyen a testsuly), hatul levé labunkat nyUdjtsuk, sarkat szori
Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseré
Ismételjik 3-szor.




Tegylik fel egyik labunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb a
masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel

nyujtjuk a lab hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a labakat.
Ismételjiik 3-szor.

%

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat, fogjuk meg a labfejet, majd
tartsuk 10 méasodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd valtsunk labat.
Ismételjik 3-szor.

Hatunk mogott kulcsoljuk 0ssze két keziinket, majd hajoljunk elé
engedjuk a karokat, hogy huzza a gravitacié, majd egyenes




Gyaloglo program

1. hét: 20 perc kdnnyl gyaloglas

2. hét: 10 perc kdonnyU gyaloglas / 5 perc gyorsabb tempdju gyaloglas /
5 perc konny( gyaloglas

3. hét: 5 perc kdnnyl gyaloglads / 10 perc tempds gyaloglas /

5 perc konny( gyaloglas

4, hét: 2 perc kdnnyl gyaloglas / 15 perc tempds gyaloglas

4, hét utan, ha kdnnyedén végigcsinalja a programot,

a gyaloglast felvalthatja a kocogas!

A lényeg, hogy a végére elfaradjon, megizzadjon. De ne fulladjon kil!!

Az edz6termekben taldlhatd futdépad is kivaléan alkalmas a programhoz. Az
ellenallas novelésével a program nehezithetd. Kérje az ott dolgozd személyi
edz6 segitségét.

Ha Onnek az Uszas vagy a kerékparozas a szimpatikusabb, ime a program.

Uszé program

1. hét: 20 perc kdnnyd melldszas

2. hét: 5 perc konnyl melliszas / 10 perc gyorsuszas / 5 perc konnyd melliszas
3. hét: 5 perc konnyd melldszés / 15 perc gyorsuiszas / 5 perc konnyl melltszas
4, hét: 5 perc konnyl melliszas / 20 perc gyorsuszas / 5 perc konny(l melliszas

Pihend sziikség esetén barmikor kdzbeiktathatd!

Kerékpdr program

1. hét: 30 perc kdnnyd tekerés

2. hét: 5 perc konnyd tekerés / 10 perc gyorsabb tempdju tekerés / 10 perc
konnyd tekerés

3. hét: 5 perc kdnnyd tekerés / 15 perc tempds tekerés / 10 perc konnyd tekerés
4. hét: 1 perc kdnny( tekerés / 25 perc tempds tekerés / 4 perc kdnnyu tekerés

Szobabicikli is tokéletesen megfelel a célnak.
Az ellendllas novelésével nehezithetd a program.




Levezetés:

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket. Ismételjiik 5-szor.
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Alljunk terpeszéllasba, tegyiik egyik keziinket csipdre és nyujtézzunk
erre az oldalra. Majd masik oldalra. Ismételjiik 5-szor, lassan.

Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezziik bal ldbunkat el6re
(ezen legyen a testsuly), hatul levé labunkat nydjtsuk, sarkat szori
Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseré
Ismételjik 3-szor.




Tegylik fel egyik labunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb a
masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel

nyudjtjuk a lab hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a labakat.
Ismételjik 3-szor.
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Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat, fogjuk meg a labfejet, majd
tartsuk 10 masodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd valtsunk labat.
Ismételjik 3-szor.

Intenziv kardio program haladéknak
Heti 5 alkalommal javasolt.

Cél, a pulzusszam fokozas, j6l es6 kifaradas, mely sordn megizzadunk, de nem
fulladunk ki.




Bemelegités:

All6 helyzetben Iélegezziink mélyeket. Ismételjiik 5-szor.
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Alljunk terpeszéllasba, tegyiik egyik keziinket csip6re és nyujtézzunk
erre az oldalra. Majd masik oldalra. Ismételjik 5-szor, lassan.

Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezziik bal ldbunkat el6re
(ezen legyen a testsuly), hatul levé labunkat nydjtsuk, sarkat szori
Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseré
Ismételjik 3-szor.




Tegylik fel egyik labunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb a
masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel

nyujtjuk a lab hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a labakat.
Ismételjiik 3-szor.
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Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat, fogjuk meg a labfejet, majd
tartsuk 10 méasodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd valtsunk labat.
Ismételjik 3-szor.

Hatunk mogott kulcsoljuk 0ssze két keziinket, majd hajoljunk elé
engedjuk a karokat, hogy huzza a gravitacié, majd egyenes




Futé program
(intenziv gyalogldssal is helyettesithet6)

. hét: 1 perc futds / 2 perc gyaloglas (6tszor)

. hét: 1 perc futds / 1 perc gyaloglds (nyolcszor)
hét: 2 perc futas / 2 perc gyaloglas (hatszor)
hét: 3 perc futds / 2 perc gyaloglas (6tszor)
hét: 4 perc futds / 2 perc gyaloglas (négyszer)
hét: 6 perc futds / 1 perc gyaloglas (haromszor)
hét: 8 perc futds / 1 perc gyaloglas (kétszer)

. hét: 12 perc futds / 2 perc gyaloglas (kétszer)

. hét: 15 perc futas / 2 perc gyaloglas (kétszer)
10. hét: 20 perc futas

11. hét: 15 perc futds / 1 perc gyaloglas (kétszer)
12. hét: 30 perc futas

CONOUAWN

Kerékpdr program

1. hét: 10 perc kényelmes tekerés

2. hét: 10 perc kényelmes tekerés / 2 perc intenziv tekerés /
5 perc kényelmes tekerés

3. hét: 10 perc kényelmes tekerés / 5 perc intenziv tekerés /
5 perc kényelmes tekerés

4. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 10 perc intenziv tekerés /
5 perc kényelmes tekerés

5. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 15 perc intenziv tekerés /
5 perc kényelmes tekerés

6. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 20 perc intenziv tekerés /
5 perc kényelmes tekerés

7. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 25 perc intenziv tekerés
8. hét: 30 perc intenziv tekerés




Uszé6 program

hét: 20 perc kényelmes melltszas

hét: 15 perc kényelmes mellUszas / 2 perc gyorsuszas /
perc kényelmes melliszas

hét: 15 perc kényelmes melltszas / 5 perc gyorsuszas/
perc kényelmes melliszas

4. hét: 10 perc kényelmes melllszas / 5 perc gyorsuszas/
10 perc kényelmes melltuszas

5. hét: 10 perc kényelmes melllszas / 10 perc gyorsuszas /
5 perc kényelmes melliszas

6. hét: 5 perc kényelmes melliszas / 15 perc gyorsuszas /
5 perc kényelmes melliszas

7. hét: 5 perc kényelmes melltszas / 20 perc gyorsuszas
8. hét: 5 perc kényelmes melliszas /25 perc gyorsiszas

1.
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5
3.
5

Levezetés:

Alljunk terpeszallasba tegyuk egyik keziinket csip6
erre az oldalra. Majd masik oldalra. Ismételji



Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezziik bal ldbunkat el6re
(ezen legyen a testsuly), hatul levé Idbunkat nyujtsuk, sarkat szoritsuk le.
Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljiink labat.
Ismételjik 3-szor.

Tegylik fel egyik labunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb a
masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel

nyujtjuk a lab hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a labakat.
Ismételjik 3-szor.

.

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik ldbunkat, fogjuk meg a lab
tartsuk 10 masodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd va
Ismételjik 3-szor.



Nemzeti Fejlesztési Ugynokség = : :
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A projekt az Eurdpai Unié tdmogatésaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.




