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Mozgdsprogram testsuly csokkentéshez

A Foldon 310 millié elhizott és tovabbi 1,2 millié tulsulyos ember él.

Magyarorszagon a legutolsé nagyobb szabasu orszagos vizsgalat szerint a
feln6tt lakossdg mintegy 20%-a elhizott, és tovabbi 47%-a tulsulyos.

A WHO az elhizast mar 1998-ban krénikus betegségként tartotta szamon.
JarvanyszerUen terjed az egész vilagon.




Elsé jelei csupan a combon, a hason és a csipén

hagynak nyomot.

Késébb magas vérnyomassal, cukorbetegséggel, iziileti bantalmakkal, sziv-
és érrendszeri megbetegedésekkel tarsul!

A neve: tulsuly, sulyosabb formajaban kéros elhizas.

Védekezni ellene rendszeres mozgassal, megfeleld étrenddel lehet!
Beismerés, Elhatarozas, Kitartas!

Ez a harom dolog a legfontosabb! Ne féljiink tanacsot, segitséget kérni! Az
elsé par hét nagyon nehéz, de a javuld kdzérzet és a lathaté valtozas karpotol

mindenért.

Ha mar van egészségiigyi problémaja
a tulsaly miatt, ismert kockazati té-
nyez6i vannak, illetve idiilt betegség
(igy magas vérnyomas, cukorbeteg-
ség, szivbetegség, iziileti betegség)
miatt rendszeresen gyégyszert szed,
kérje orvosa segitségét a megfeleld
terhelés megvalasztasahoz!




Azoknal, akik jelent6s sulyfelesleggel rendelkeznek, nagyon fontos sportolds
kozben az iziiletek és a gerinc megfelelé védelme. Ehhez elengedhetetlen
a bemelegités, hogy megvédjiik az iziileteket, izmokat a sériilésektél. Es a
megfeleld cip6 viselése. Olyan fliz6s labbelit valasszunk, mely magasabb szaru,
tartja a boka iziiletet és rugalmas a talpa.

El6szor kisebb intenzitdasi mozgasformakkal kell kezdeni, amelyek
hozzaszoktatjdk a szervezetet a mozgdashoz, majd ahogy né a teherbiras,
novelhetd az edzés is, mely elinditja a fogyast.

Cél a kdzepes intenzitdsu mozgassorok elérése, mert komolyabb zsirégetés,
igy érhetd el.

Tempos séta
Kerékpdrozas
Uszas

Valassza ki az Onnek
szimpatikus mozgasformat.



Mozgdsprogram kezdbknek

Ha On még nem végzett testmozgast idaig, nem szabad régtén fejeset ugrani,
fontos a fokozatossag! Kezdetben heti 2-3-szor 20 perc mozgast végezzen.

Akkor fogyhat a leghatékonyabban, ha a mozgds végére megemelkedik a
pulzusa és megizzad.

Létezik egy,zsirégeté pulzustartomany” 220-bdl kivonja az életkordt, igy
megkapja a maximalis pulzusat. A zsirégetd pulzustartomany, a maximalis
pulzus 60-70%-a.

Kiszamitas (ha On 40 éves: 220-40=180; 180x0,6=108; 180x0,7=126)

Zsirégeto pulzustartomany

Eletkor 30 év 40 év 50 év 60 év

Zsirégetd

pulzustartomany 114-133/perc|108-126/perc |102-119/perc | 96-112/perc




A nyugalomban mért pulzust korilbelil 10 perc alatt kell felvinni a zsirégeté
pulzusig és 20-40 percig kell ott tartani, majd a legvégén 10 perc alatt visszatér
a kiindulasi értékig. Fontos, hogy a mozgas soran figyelje a pulzusszamat, mely
fontos informaciokat arul el szervezete allapotarél. A normal pulzusszam 60-
90 tés/ perc, melyet On is kdnnyen kitapinthat. Forditsa felfelé a tenyerét, a
hivelykujja feléli oldalon tegye a masik kéz 2-es, 3-as ujjbegyét a csuklora.

Erezze, ahogy liiktet az ér. Szamolja meg, hogy egy
percen beliil hany tést érez, ez az érték a pulzusszama. = /' ¢
A legmegfelelébb testmozgast végezze rendszeresen. |
Ahhoz, hogy a szervezet rdélljon a rendszeres edzésre, li
legaldbb 4 hétig végezze a kezdeti kardio (vérkeringés
fokozo, pulzusnével6) szakaszt.

Program heti harom alkalommal
Kezdje bemelegitéssel:

Nyujtézzunk egyik, majd masik oldalra:
Ismételjik 5-szor, lassan.




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

Tegyiik fel egyik Iabunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb
a masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdiink maradjon nyujtva.
Ezzel nyujtjuk a 13b hatsé izomzatat. Tartsuk 10 méasodpercig, majd cseréljiik a
labakat. Ismételjik 3-szor.

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat, fogjuk meg a Ia
majd tartsuk 10 masodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Maj
labat. Ismételjiik 3-szor.




Hatunk mogott kulcsoljuk 6ssze két kezlinket, majd hajoljunk elére lassan,
engedjlik a karokat, hogy huizza a gravitacio, majd egyenesedjiink fel.

Gyaloglé program

1. hét: 20 perc kdnnyl gyaloglas

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

3. hét: 5 perc kdnny( gyaloglas / 10 perc tempds gyaloglés /

5 perc konny( gyaloglas

4. hét: 2 perc kdnny( gyaloglas / 15 perc tempds gyaloglas

Az edzétermekben talalhaté futépad is kivaléan alkalmas a programhoz.
Az ellenallas novelésével a program nehezitheté. Kérje az ott dolgozé
személyi edz6 segitségét.

Ha gyaloglas helyett az Gszast vagy a kerékparozast valasztja, a bemelegités
és a levezetés minden esetben ugyanaz.

Uszé6 program

1. hét: 20 perc konnyd melldszas
2. hét: 10 perc kdnnyUl melliszas / 5 perc gyorsuszas / 5 perc konny
mellUszas

3. hét: 5 perc kdnnyl melltiszas / 10 perc gyorsuszas / 5 perc kon
mellUszas

4. hét: 2 perc kdnny( melliszas / 15 perc gyorsuszas




Kerékpdr program

1. hét: 20 perc konnyd tekerés

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

/'5 perc kdnny( tekerés

3. hét: 5 perc konnyd tekerés / 10 perc tempds tekerés / 5 perc kdnnyu tekerés
4. hét: 2 perc kdnny( tekerés / 15 perc tempds tekerés

Szobabicikli is tokéletesen megfelel a célnak. Az ellenallas névelésével nehezit-
hetd a program. Ha a 4. hét végére a mozgas utan a pulzusa kozeli a nyugalmi
pulzushoz, névelje 30 percre a programot.

Levezet6 gyakorlatok gyaloglas utan:

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket. Ismételjiik 5-szor.
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Nyujtézzunk egyik, majd masik oldalra.
Ismételjlik 5-szor, lassan.
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezzik bal labunkat elére

(ezen legyen a testsuly), hatul levé labunkat nyujtsuk, sarkat szoritsuk le.

Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljlink ldbat.
Ismételjik 3-szor.

Tegyiik fel egyik ldbunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb
a masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdlink maradjon nyujtva.
Ezzel nyujtjuk a 13b hatsé izomzatat. Tartsuk 10 mésodpercig, majd cseréljiik a
ldbakat. Ismételjiik 3-szor.

L

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat, fogjuk meg a labfejet;
majd tartsuk 10 masodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd valts
ldbat. Ismételjiik 3-szor.

Amennyiben mar nem érzi kihivdsnak a 30 perc program
minden nap még 4 héten keresztiil. Mint mar emlitettem
leghatékonyabban, ha a mozgas végére megemelkedik a p



Izomerésités kezd6knek

A kardio program mellé, a program elvégzése utan kdzvetleniil, a 2. héttdl az
izmok erGsitése is megkezdhetd, mellyel fokozzuk a bdr feszességét, hisz a
sulyvesztés kovetkeztében a bér megereszkedhet.

Bevezetésnek végezziink [égzégyakorlatot. Tegyuk két keztinket a mellkasra és
végezziink nyugodt be és kilégzést. Ismételjik 8-szor.

Combizom erosités:

Nyujtva emeljik fel a labat a talajrél, labfej vi
majd engedjlik vissza. Ismételjiik 8-szor mi



ldbakat. Ismételjiik 10-szer mindkét labbal.

Farizom erosités:

Huzzuk talpra mindkét labunkat haton fekvé helyzetben, emeljiik a medencét
fel, majd engedjlik vissza. Ismételjik 10-szer.

Hason fekve emeljlk csipébdl, nydjtva a ldbunkat fel, majd le. Ismé
mindkét labbal 2x8-szor.




Oldalt helyzetben hizzuk mellkashoz a térdiinket, majd toljuk a hatunk mogé
a talpunkat. Medencénk ne mozduljon. Ismételjik, 10-szer.
Majd fekudjlink a masik oldalunkra és végezziik el igy is a feladatot.

Hasizom erosités:

Hanyatt fekvd helyzetben tegyik keziinket a tarkéra, végezziink térzsemelést a
lapocka alsé csucsaig, konyokiink oldalra nézzen. Ismételjik 2x8-szor.

nyujtva, masikat hashoz huzva tartsuk.(2 keziinkkel at is karolhatjuk) Engedjiik
le a nyujtott labat (ne érjen le a féldre), majd emeljiik vissza. Végezziik 8-szor.
Majd masik labbal is végezziik el.

Haton fekve, dontsiik el mindkét térde egyik oldalr
masodpercig, majd masik oldalra is. Ezzel nyuijtj



Egyik labunk nyujtva, masik felhtizva. Nyujtézzunk el6re lassan a nyujtott 1ab
bokajahoz. Tartsuk igy 10 masodpercig, majd cseréljik a labakat.

A gyakorlatok kozben pihenéket be lehetiktatni, ha sziikségesnek érzil Az erésitd
gyakorlatok végzése soran el6fordulhat izomlaz, melytél nem kell megijedni,
természetes dolog ha valaki nincs hozzadszokva az intenziv mozgashoz.
Alkalmazzon gydégynévény tartalmu izomlazité, fajdalomcsillapité kendcsot
a fajdalmas tertleten. Barmely gydgyszertarban recept nélkil kaphato, vagy
kérje orvosa segitségét. (pl. Innorheuma krém).

Kozepes intenzitdsu
mozgdsprogram haladéknak

Kezdetben heti 3-szor 30 perc mozgdst végezzen 4 héten keresztiil. Akkor
fogyhat a leghatékonyabban, ha a mozgés végére megemelkedik a pulzusa és
megizzad. Létezik egy, zsiréget6 pulzustartomany”.

220-bdl kivonja az életkorat, igy megkapja a maximalis pulzusat.

A zsiréget6 pulzustartomany, a maximalis pulzus 60-70%-a.

Kiszamitas (ha On 40 éves: 220-40=180; 180x0,6=108; 180x0,7=126)

Zsirégeto pulzustartomany

Eletkor 30 év 40 év 50 év 60 év

Zsiréget6
pulzustartomény 114-133/perc | 108-126/perc |102-119/perc

96-112/per




A nyugalomban mért pulzust korilbelll 10 perc alatt kell
felvinni a zsirégetd pulzusig és 20-40 percig kell ott tartani,
majd a legvégén 10 perc alatt visszatér a

kiindulasi értékig. Fontos, hogy a mozgas soran figyelje
a pulzusszamat. A normal pulzusszam 60-90 utés/ perc,
melyet On is kdnnyen kitapinthat. Forditsa felfelé a tenyerét, a
hiuvelykujja fel6li oldalon tegye a mésik kéz 2-es, 3-as ujjbegyét
a csuklora.

Erezze, ahogy liktet az ér. Szamolja meg, hogy egy percen beliil hany (itést érez,
ez az érték a pulzusszdma. A mozgashoz, az izmoknak energiat kell nyerni. Ha
kdzepes erésségld mozgdst végziink, van ideje az izmoknak, a szbvetekben
felhalmozott, magasabb fitéértékd zsir elégetéséhez. Ha kdzepes intenzitassal
sportolunk, izmaink rdallnak a zsirégetésre, és a cukrot meghagyjak az agynak.
A zsir csak egyetlen szévetben ég el: az izomban!

Ahhoz, hogy a szervezet rddlljon a kbzepes intenzitasu edzésre, legalabb 4 hétig
végezze a kardio (vérkeringés fokozd, pulzusndveld) szakaszt, a hozzatartozo
izomerdsitéssel.

Program heti harom alkalommal
Kezdje bemelegitéssel:

Alljunk terpeszallasba, tegyiik egyik keziinket csip6re és nyuijté
oldalra. Majd masik oldalra. Ismételjiik 5-szor, las



Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezzik bal labunkat elére

(ezen legyen a testsuly), hatul levé labunkat nyujtsuk, sarkat szoritsuk le.

Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljlink ldbat.
Ismételjik 3-szor.

Tegyiik fel egyik ldbunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik elérébb
a masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdlink maradjon nyujtva.
Ezzel nyujtjuk a 13b hatsé izomzatat. Tartsuk 10 mésodpercig, majd cseréljiik a
ldbakat. Ismételjiik 3-szor.

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat, fogjuk meg a labfejet,
majd tartsuk 10 masodpercig. Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd va
ldbat. Ismételjiik 3-szor.




Hatunk mogott kulcsoljuk 0ssze két kezlinket, majd hajoljunk elére lassan,
engedjlik a karokat, hogy huzza a gravitacié, majd egyenesedjlink fel.

Aki izlleti bantalmaktél szenved, vagy nem esik jol végtagjainak a futas,
helyettesitheti konnyd és intenziv gyaloglassal.

Futo program heti harom alkalommal

1. hét: 2 perc kocogas / 2 perc gyaloglas (hatszor)
2. hét: 2 perc kocogas / 1 perc gyaloglas (nyolcszor)
3. hét: 3 perc kocogas / 2 perc gyaloglas (hatszor)
4. hét: 4 perc kocogas / 1 perc gyaloglas (hatszor)

Az edz6étermekben taldlhaté futépad is kivaldan alkalmas a programhoz. Az
ellendllds novelésével a program nehezithetd. Kérje az ott dolgoz6 személyi
edzd segitségét.

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

Uszé program

1. hét: 20 perc konnyld melludszas

2. hét: 5 perc konnyl melluszas / 10 perc gyorsuszas
/ 5 perc konnyl melliszas

3. hét: 5 perc kdnny( melliszas / 15 perc gyorsuszas
/'5 perc kdnnyl melliszas

4. hét: 5 perc konnyl melliszas / 20 perc gyorsuszas
/'5 perc kdnnyd melluszas
Pihend sziikség esetén barmikor kézbeiktathato!




Kerékpdr program

1. hét: 30 perc konny tekerés

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

/ 10 perc konny( tekerés

3. hét: 5 perc konnyd 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 ellenallas névelésével nehezit-
hetd a program. Ha a 4. hét végére a mozgas utan a pulzusa kozeli a nyugalmi
pulzushoz, novelje het 5 alkalomra a programot.

Levezetés a kardio rész utan:

w0

EA

-
i
- i ;'\ﬁ

Alljunk terpeszéllasba, tegyiik egyik keziinket csip6re és n
oldalra. Majd masik oldalra. Ismételjik 5-sz6
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy oszlopnak, helyezzilk bal ldabunkat el6ére

(ezen legyen a testsuly), hatul levé labunkat nyujtsuk, sarkat szoritsuk le.

Ezzel nyujtjuk a vadlit. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljiink labat.
Ismételjik 3-szor.

B 2 =
Tegytik fel egyik labunkat egy targyra (ha nincs, a talajon helyezziik el6rébb a
masiknal), majd lassan hajoljunk a boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel
nyujtjuk a lab hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig,
majd cseréljiik a labakat. Ismételjiik 3-szor.

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




Izomerdosités kozepes intenzitdsu programhoz
A kardio program mellé, a program elvégzése utan kozvetleniil, a 2. héttél az
izmok erdsitése is megkezdhet6, mellyel fokozzuk a bér feszességét, hisz a
sulyvesztés kovetkeztében a bér megereszkedhet.

Bevezetésnek végezziink légzégyakorlatot. Tegytlik két keziinket a mellkasra és
végezziink nyugodt be és kilégzést. Ismételjiik 8-szor.

Combizom erdésités:

"

Haton fekve, felvaltva talpra huzzuk, visszanyujtjuk egyik, majd masik ldbat.
Ismételjiik 20-szor.

Nyujtva emeljik fel a labat a talajrél, labfej vi
majd engedjlik vissza. Ismételjiik 2x8-szor



majd cseréljuk a ldbakat. Ismételjiik 2x10-szer mindkét labbal.

Farizom erosités:

Huzzuk talpra mindkét labat haton fekvé helyzetben, emeljik a medencét fel,
majd engedjuk vissza. Ismételjiik 2x10-szer.

Hason fekve emeljik csipdbdl, nydjtva a ldbunkat fel, majd |
Ismételjik mindkét labbal 3x8-szor.




Oldalt helyzetben huzzuk mellkashoz a térdiinket,
majd toljuk a hatunk mogé a talpunkat. Medencénk ne mozduljon.
Ismételjlk, 2x10-szer.
Majd fekudjlink a masik oldalunkra és végezziik el igy is a feladatot.

Hasizom erosités:

Hanyatt fekvé helyzetben tegytik kezlinket a tarkéra,
végezziink torzsemelést a lapocka alsé csucsaig,
konyokunk oldalra nézzen.Ismételjik 3x8-szor.




Tegyuk mindkét keziinket a medence ala. Emeljuk egyik labunkat a magasba

nyujtva, masikat hashoz huzva tartsuk.(2 keziinkkel &t is karolhatjuk) Engedjik

le a nyujtott labat (ne érje le a foldre), majd emeljiik vissza. Végezziik 2x8-szor.
Majd masik labbal is végezziik el.

Haton fekve, dontsiik el mindkét térdet egyik oldalra, tartsuk igy
10 mésodpercig, majd masik oldalra is.Ezzel nyujtjuk az izmokat.

Egyik labunk nyujtva, masik felhuzva. Nyujtézzunk elére
lassan a nyujtott 1ab bokajahoz.
Tartsuk igy 10 masodpercig, majd cseréljiik a labak




A cél egy egészségesebb test
és lélek elérése!!!

A gyakorlatok kdzben pihenéket be lehet iktatni, ha sziikségesnek érzi!
Az er6sité gyakorlatok végzése sordn el6fordulhat izomlaz, melytél
nem kell megijedni, természetes dolog
ha valaki nincs hozzaszokva az intenziv
mozgashoz. Alkalmazzon gydégyndvény
tartalmu izomlazité, fajdalomcsillapité
ken6csot a fajdalmas teriileten. Barmely
gyogyszertarban recept nélkil kaphatd,
vagy kérje orvosa segitségét (pl.

Innorheuma krém).

Nyugodtan végezhetd tovabb a torna.

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség . | & i
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
0640638638 N

A projekt az Eurdpai Unié tdmogatasaval, az Eurdpai
Szacialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.




