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Ami a génjeinken mulik

P A magassagot, combjaink hosszlisagat, boriink feszességét génjeink hata-
rozzak meg. Ezek azok az orokletes jegyek, amelyeket nem tudunk megval-

toztatni.

P Az alapvet0 izomszerkezetet, a testzsir szazalékaranyat, valamint anyag-
cserénk titemét és aktivitasra valo hajlandésagunkat szintén a génjeink hor-
dozzak. Ezek azonban olyan tulajdonsagok, amelyeket bizonyos mértékben

befolyasolni tudunk.

Mirdl szdl kdnyviink?

Az elso harom fejezetben azt a kérdést
targyaljuk, hogy mit értiink zsir alatt,
és milyen médon tarthatjuk kézben tes-
tiinknek ezt a fontos dsszetevojét. Az 1.
és 2. fejezetben pontosan meghataroz-
zuk a zsir fogalmat, valamint azt, hogy
milyen modon mérhetjiik mennyiségeét,
és milyen veszélyekkel jarhat a zsirfe-
lesleg-felhalmozas. Késobb természete-
sen azt is kifejtjiik, miként lehet —
aerob és anaerob gyakorlatokkal — meg-
szabadulni a feleslegtol. Megtargyaljuk,
milyen intenzitasd tornara van sziiksé-
glink, valamint vegiggondoljuk a test
anyagcseréjének szerepét a zsirégetés-
ben. Felsoroljuk azokat az altalanos
osszetevoket, amelyek alapvetden meg-
hatarozzak a zsirégeto torna sikerét. A
3. fejezetben adunk néhany kiegészito
tanacsot arra vonatkozéan, mikent tap-
lalkozzunk helyesen, kiil6nésen a gya-
korlatok végzésének ideje alatt.

A 4. fejezet konyviink legfontosabb ré-
sze — 30 napra lebontott, egymasra
épiilo gyakorlatsort tartalmaz, hozza-
segit benniinket, hogy sikeresen végig-
csinaljunk egy kemény, egy honapos

zsirégeto tornat. Az altalunk 6sszealli-
tott program abbol a feltételezésbol in-
dul ki, hogy legtobbiinknek csak ero-
sen behatarolt ideje van mozgasra —
szinte valamennyien ezeregy mas te-
endo kozé vagyunk kenytelenek beszo-
ritani a napi testedzést. A testedzo
programot tehat ugy terveztiik meg,
hogy a lehet0 legkevesebb ido alatt a
legtobb zsirt tudjuk elégetni segitségeé-
vel. Az elsé nap programja a relative
semmittevo allapotbol indul ki, és nap
mint nap mas gyakorlatsort tartalmaz,
mind aerob, mind anaerob gyakorla-
tokbol. Ezek egy része kifejezetten a
kaloriak elégetésére iranyul, mas ré-
sziik az izmok formalasat tizi ki célja-
ul. A legjobb eredmeényre akkor sza-
mithatunk, ha mindennap tornazunk,
ugyanakkor kovethetjiik ugy is a prog-
ramot, hogy csupan minden masnap
veégziink el egynapi gyakorlatsort.

A legutolso fejezetben felsorolunk né-
hany olyan otletet, amellyel becsem-
pészheto a rendszeres torna mindenna-
pi életiink olyan tertileteire is, mint a
munkahely, a nyaralas vagy akar a tele-
vizio képernydje elott eltoltott orak.
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Kover vagy sovany?

A tilsuly az egyik leggyakrabban elhangz6 sz6 mai modern vilagunkban. Ez az a kifejezés,
amelyet allandoan — talan tilsagosan is gyakran — szerepeltetnek a reklamokban és hirdetések-
ben, gyakorlatilag minden médiumban elofordul, amelyben a kiils6vel és az alakformalo sze-
rekkel kapcsolatos hirverés teret kap. A mi sz6hasznalatunkban a , tilstlyos” és a ,karcsi”
konkreét, fizikai tulajdonsagokat ir le: a karcsiisag az, amire altalaban toreksziink. A , kovér”
vagy ,tulstlyos” gyakran degradalo kifejezésként keriil a kozhasznalatba, és vége-hossza nincs
a vitaknak, hogy kit tekinthetiink kévérnek, mi az, hogy kovér, szabad-e barkinek is tulstlyos-
nak lennie, s ha igen, mennyire.

Nehany tény a zsir kapesdn

Torténelmi visszatekintd

Nem volt ez mindig igy. Torténelmi
tény, hogy egykor a kovérség elfogad-
hato, sot kivanatos tényezonek szami-
tott — mint ahogy mind a mai napig
igy van ez bizonyos kultirakban. Ha
megnézziik Rubens képeit és festotar-
sai alkotasait a 17. szazadban, piros-
pozsgas, ugyancsak telt idom lanyka-
kat latunk rajtuk, akiket koruk egyér-
telmien gyonyorinek talalt. Néhany
afrikai kultiraban a kovérség mindma-
ig a joltaplaltsagot jelenti, vagyis
egyenlo a gazdagsaggal és a joléttel.

A torténelem mas idoszakaiban a divat
ugy hozta, hogy a holgyeknek bizonyos
testtajakon vékonyabbnak, masokon
terjedelmesebbnek kellett lenniiik. Fii-
zOk segitségével karcsu derekat, farda-
gallyal és egyéb, specialis szoknyaval
oriasi hatso felet varazsoltak maguknak
a 19. szazadi asszonyok. Az 1960-as
években viszont a divat szamiizte a
gombolyli idomokat, s semmiféle teret
nem adott a domborulatoknak. A mai
divattal az a legfobb gond, hogy sokkal
tobbet mutatunk meg testiinkb6l, mint

annak elotte. Ezért aztan, valasszuk bar-
melyik divatiranyzatot is, a hangstly
sokkal inkabb a kidolgozott testen, mint
a gondosan megvalogatott ruhakon
van. A karcsusagot, amelyet eddig csu-
pan a divat kovetelt meg toliink, ma-
napsag nagymertékben tamogatjak a
tudosok kutatasi eredmeényei is, annak
ellenére, hogy oket nem annyira a divat,
mint az egészséges életmod érdekli.

Orvosi gondolkodasmad

A tudomanyok fejlodésével és az egész-
ségugyi gondolkodas elorehaladtaval
mindinkabb egyértelmiivé valt: ahhoz,
hogy egészségesek maradhassunk, meg
kell drizniink hosszi tavon egy bizonyos
optimalis testsilyt. Igaz, hogy léteznek
bizonyos kultarak, ahol a kovér férfiakat
és noket egeszségesnek tekintik, de egy-
re tobb tény szol amellett, hogy a tilsi-
Iyos emberek sokkal tobb betegségnek
vannak kitéve, mint sovany tarsaik. A
nyugati vilagban a varhato életkor egyre
novekszik, és ez magaval hozza azt az
igényt is, hogy testiinket mindvégig fit-
ten tartsuk, s ne kelljen életiink utolso
tiz évét Ggy eltolteni, hogy elménk még




szaguldasra képes, ugyanakkor testiink
teljesen tehetetlen.

Modern életvitel

Némileg ironikus, hogy mikdzben a di-
vat és a tudomany is egyre nagyobb
nyomast gyakorol a férfiakra és a nokre
egyarant, miszerint legyenek sovanyak
es meég annal is sovanyabbak, olyan kor-
szakot éliink, ahol egyre kevesebbet kell
mozognunk. Emellett egyre tobb, ugyan-
csak hizlalo élelmiszerrel talaljuk szem-
be magunkat. Mig a barlanglako dsem-
ber és asszonya kénytelen-kelletlen fo-
lyamatosan fitten tartotta testét azaltal,
hogy elfutott az allatok el6l, és zsakma-
nyat iildozte, addig a mai modern élet-
stilus egyre inkabb azt jelenti, hogy csu-
pan egy gombot kell megnyomnunk, ha
szitkségiink van valamire. Autoba iiliink,
ha le kell menniink a sarki boltba. Nem
allunk fel, ha valtani akarjuk a televizios
csatornat, ott van a keziinkben a tavira-
nyito, és ha véletleniil feljebb akarunk

menni néhany emeletet, akkor rendelke-
zéslinkre 4ll a mozgolépcso, a lift és a
mozgojarda is, nem csoda hat, hogy ma-
gunk alig hasznaljuk izmainkat!

Mindezeken tul az ételek, amelyeket a
boltok kinalnak nekiink, minden eddi-
ginél izletesebbek és kivanatosabbak.
Barmerre jarunk is, mindeniitt (ijabb
és minden eddiginél inycsikland6bb
ételek latvanya kisér minket. Ezek ko-
zOtt azonban j6 néhany olyan is talal-
hato, amely szervezetiink szamara
nem a legegészségesebb.

Ime, a legfébb mozgatérugéi annak a
sajnalatos jelenségnek, hogy annyi
ember kiizd napjainkban stlyfelesleg-
gel. Kevesebbet mozgunk, s ezzel egy
idoben egyre tobbet esziink: a modern
emberiség egyik legfobb ellenségévé a
tulsuly valik, s éppagy meg kell vele
kiizdeniink, mint a barlanglaké 6sem-
bernek az éhezéssel.

Az egészséges testsuly elonyei
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P Nem terheljiik foloslegesen a gerincosz-
lopot és az iztileteinket, ez megov ben-
ninket a hat- és derékfajdalomtol.

P Az iziileteket nem terheli salytobblet,
ezaltal konnyedebben mozognak.

P Csokkentjiik a cukorbetegség, az
agyvérzes, a magas koleszterinszint
€s a magas vérnyomas eseélyét.

P Kénnyedebben mozgunk, tobb életerd
van benniink, tobb gyonyoriiséget
taldlunk az életben.
P Szebbek lesziink, jobban érezziik
magunkat.



Nehany teny a zsirral
kapcsolathan

Nem szabad becsapnunk magunkat, és ellenségként gondolni a testzsirra, hiszen nem minden
testiinkben talalhato zsir sziikségszerten karos. Kizarolag a zsirfelesleg artalmas. Testiinknek
szuksége van a megtarto csontszerkezetre, és a hozza inszalagokkal kapcsolodo izomzatra.
Sziiksége van ugyanakkor bizonyos mennyiségi zsirra is, amely kiparnazza belso szerveinket,
meleget biztosit szamunkra, és tarolja a sziikség esetén felszabadithato energiat.

Néhény tény a zsir kapesan
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Amikor megsziletunk, testiink kortl-
belul 12 szazaléknyi zsirt tartalmaz.
Ezt akar 30 szazalékra is noveljik hat
honapos korunkra. Ahogy a kisbaba no
és egyre aktivabba valik, a
testzsiraranya természetes modon 18
szazalék korli értékre csokken.

A fiatal felnottkorra a nok
testzsiraranya eléri a 20-25, a férfiake
a 13-18 szazalékot. A nok magasabb
testzsiraranya a gyermeksziiléssel kap-
csolatos: a pubertas idoszaka kortl el-
kezdenek zsirt felhalmozni a mellukon,
a csipdjiikon, a combjukon és a tompo-
rukon. Ebben az idoszakban a férfiak
inkabb izmokat novesztenek.

A fenti testzsirszazalékot ajanlatos
nagyjabol megtartani a hatralevo fel-
nott élet soran.

Elhizas

A sziikségtelen pluszzsirtomeg lerako-
dasa altalaban felnottkorban jelentke-
zik, akkor, amikor sokkal tobb figyel-
met forditunk az étkezésre. Varjuk,
tervezziik, késziillink r4, még a mun-
kat is abbahagyjuk miatta. A legtobb

elhizas pszichologiailag visszavezet-
het6 ,Kavesziinet!” felhivas elhangza-
sara.

Ahogy tobbet taplalkozunk, gy a
szitkségesnél tobb folos energiat (kalo-
riat) visziink be a szervezetbe. A feles-
leget a zsirszovetek zsirsejtjeiben, koz-
vetleniil a bor alatt taroljuk. Ez egé-
szen addig itt raktarozodik, amig be-
kovetkezik egy éhezési periodus, vagy
egy olyan pillanat, amikor nagy meny-
nyiségli energiara van sziikség. A mo-
dern vilag aldasa és atka is egyben,
hogy efféle kortilmények csak igen rit-
kan adodnak. Eletiinkben ugyanis csak
igen ritkan fordulnak el6 életre-halalra
folyo fizikai kiizdelmek, és nem gyako-
ri az sem, hogy éhezniink kellene. Tes-
tunk egyre inkabb elnehezedik, és te-
rebélyesebbé valik, jelentosen lelassit-
va mozgasunkat.

Ahogy egyre kevésbé hasznaljuk el a
felesleges energiat, tigy tartalékol egy-
re tobbet beldle a szervezetiink. Ami-
kor egy-egy zsirsejt megtelik, a zsir-
szovet osztodni kezd, és Gjabb, zsir
raktarozasara alkalmas zsirszoveteket
hoz létre. Ezek a zsirsejtek, ha egyszer




mar létrehozta oket ”
a szervezet, soha tob-

bé nem tiinnek el. A zsirral
megtelt sejtek cukrot, zsirt, prote-

int juttatnak a véraramba, ezzel ser-
kentve a tovabbi zsirszovetek létreho-
zasat.

Ongerjesztd ciklus

Minél tobb sejtiink telik meg zsirral,
annal nehezebbek lesziink, és a min-
dennapi tevékenységekhez kapcsolodo
mozgas annal nehezebbé valik sza-
munkra. Ezért aztan egyre tobbet il-
dogélink a kanapén, és egyre ritkab-
ban sétalunk, hiszen az farasztja tes-
tinket, és fajdalmas izomlazat okoz.
Ahogy terjedelmesebbé valunk, nem
tudunk mar olyan konnyedén lehajolni
és forgolodni. Gerinclink egyre na-
gyobb terhet kénytelen hordozni. Ra-
adasul, mivel a jelenlegi divat a fiata-
los, karcsu testet részesiti elonyben,
komolyan zavarba hozhat benniinket

elhizott alakunk
akkor, amikor ra
kellene venniink ma-

gunkat valamiféle mozgasra.
Vegiil feladjuk a harcot.

Lsirtarolas

Minden ember maskeént tarolja a zsirt
testének kiilonbozo részein. A gének
vagy az oroklott tulajdonsagok hata-
rozzak meg testi felépitesiinknek ezt a
részeét (bovebben lasd a 14-15 oldalt). A
férfiak altalaban testiik kozépso tajé-
kain taroljak a zsirt, ez vezet ugye a
»Sorhas” megjelenéséhez. Innen a zsir
konnyebben bekeriil a véraramba, eb-
bol adadik, hogy nagyobb esélyiik van
a szivinfarktusra és az agyvérzeésre. A
nok rendszerint az alsobb régiokban
taroljak a zsirt — ezért kdzottiik na-
gyobb aranyban taldljuk meg a korte
formaju alakot. Ennek az a hatranya,
hogy az itt elraktarozott zsirt nehe-
zebb bevonni az anyagcserébe.
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Néhany tény a zsir kapesdn

A testtipus meghatarozasa

Szamos tényezo befolyasolhatja, miként tarolja szervezetiink a zsirt. Ezek egyike az a
testtipus, amit sziiletesiinkkor orokoltiink. Dr. William H. Seldon, aki az 1940-es évek-

ben dllt el6 a testtipusokra vonatkozo kutatasainak eredményeivel, harom kiilonb6z6 ti-
pust irt le tanulmanyaban.
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A harom tipust ektomorfnak, mezomorf-
nak és endomorfnak nevezte el. Bar e
harom testalkatra tudomanyos megha-
tarozas mind a mai napig nem sziiletett,
a meghatarozasok alapjan nagyjabol ke-
pet kaphatunk arrol, milyen testtel kell
egylitt élniink életiink soran. Nem kell
talzottan komolyan venni ezeket a defi-
niciokat; csupan abban segithetnek ne-
kiink, hogy mindjart a program elején
meghatarozzuk célkitlizéseinket.

Amikor mar biztosan tudjuk, melyik
testtipus all leginkabb kozel hozzank
(lasd a taloldalon lathato abrat), akkor
azt is konnyebb megeérteni, hogy mit ér-
hetiink el. Tehat nem kell folosleges és
csupan kudarcélményhez vezet6 célo-
kért dolgoznunk. Ellenkezoleg, céljain-
kat onmagunkra szabhatjuk, és igy lat-
vanyosabb eredményeket érhetiink el.

Ektomorf

Ez a testtipus rendszerint vékony és to-
rékeny, finom, apro izmokkal. Az ide
tartozok rendszerint magasak, hajla-
mosak ra, hogy gorbén tartsak magu-
kat. Az izomnovekedés ennél a tipusnal
viszonylag hosszu idot vesz igénybe.

Amennyiben ehhez a tipushoz tarto-
zunk, kemény munkara lesz sziiksé-
glink, hogy megerositsiik izmainkat, és
korrigaljuk tartasi hibankat. Amikor a
negyedik fejezetben leirt 30 napos
programot hajtjuk végre, helyezziik a
hangstlyt ezekre a tulajdonsagokra.

Mezomorf

Ez a testtipus altalaban atletikus meg-
jelenésti, kemény, kotott izomzattal
rendelkezik, A mezomorf testalkata
holgyek akar négyszogletes vagy ho-
mokora alkatuak is lehetnek, boriik
vastagabb, testtartasuk egyenes. Ez a
tipus konnyedén noveszt izmokat, és
altalaban igen konnyen leadja (vagy
epp felszedi) a folos kilokat.

Amennyiben ehhez a tipushoz tarto-
zunk, az izmok feszessé tétele és a
zsirleadas meglehet6sen konnyiinek
bizonyul majd a 30 napos program so-
ran. A sziv- és érrendszerre hato gya-
korlatokat helyezziik elétérbe, hogy
formaba hozzuk sziviinket és keringési
rendszeriinket.

Endomorf

Ezt a fajta testtipust a puha, laza izom-
tonus jellemzi. Az izmok nem igazan
kidolgozottak, alakjuk sem gombolyii.
Ennek a tipusnak rendszerint nehe-
zebb sulyfeleslegét6l megszabadulnia,
de aranylag konnyen fejlesztheti
izmait.

Amennyiben ehhez a tipushoz tarto-
zunk, a torna soran az izomépitésre
helyezziik a legfobb hangsilyt, ez elo-
segiti majd a zsirleadast is. Folyamato-
san dolgoznunk kell izmaink épitésén
— ez legalabb hat-nyolc hetet vesz
igénybe — ezaltal javitjuk alakunkat, és
elégetjiik a folosleges kaloriakat is.



Ektomorf, mezomorf vagy endomorf?

A csontszerkezetet Gigy lehet a legkonnyebben felmérni, ha bal keziink mutat6 és
hiivelykujjaval atfogjuk jobb csuklonkat. Amennyiben a két ujj nem ér 6ssze, csontjaink
valészintleg nagyok; ha épp csak érintik egymast, kozepesek; ha atfedik egymast,
csontjaink vékonyak.

Alljunk szembe a tiikdrrel. P6l6ban és melegiténadragban nézziink szembe
tiikorképtinkkel, és vizsgaljuk meg magunkat.

Valaszoljunk a kovetkezd kérdésekre:

1 Milyen a csontszerkezetiink?
A — nagymérett
B — kozepes
C — kicsi vagy torékeny

2 Gondoljunk gyermekkori onmagunkra, aztan az elmult tiz évre.
Melyik leiras illik leginkabb rank?

A - allando6 sulytobblettel kiiszkodtiink

B — mindig vékonyak és izmosak voltunk

C - sovanyak és vékonykak voltunk

3 Melyik jellemz6 leginkabb?
A - konnyen hizunk, és nehezen fogyunk
B - altalaban tartjuk a stlyunkat
C — nehezen hizunk, és konnyen lefogyunk

Mit jelentenek az egyes valaszok?

Amennyiben altalaban inkabb az A valaszok voltak jellemzék rank,
megallapithato, hogy alkatunk nagy valosziniiséggel endomorf.

Amennyiben altalaban inkabb a B valaszok voltak jellemzdk rank,
megallapithato, hogy alkatunk nagy valésziniiséggel mezomorf.

Amennyiben &ltalaban inkabb a C valaszok voltak jellemzok rank,
megallapithato, hogy alkatunk nagy valoszintiséggel ektomorf.

Amennyiben mindharom felelettipus el6fordul valaszaiban, megallapithato,
hogy alkata nagy valosziniiséggel e harom tipus kombinaciéja.







Egészséges életmod

Soha nem szabad megfeledkezniink arrél, hogy
a betegségek kialakulasanal az életkor és az
oroklott hajlamok jatszanak szerepet. Ezeket a
rizikofaktorokat noveli:

» a dohanyzas
P a magas zsirtartalmu étrend

P a tulsuly, a tal magas testzsirszazalék




Néhdny tény a zsir kapcsdn

Valoban kover vagyok?

Miutan megtargyaltuk, mi is valéjaban a zsir, és testiink mely részén helyezkedik el, meg kell
valaszolnunk a kérdést, vajon valoban kovérek vagyunk-e? Az elhizott emberekkel az a legfobb

probléma, hogy nehéz megallapitani, mit egyenek nap mint nap, és vajon mennyit kellene mo-
zogniuk oranként, hiszen gyakran egészen torz képet alkotnak sajat testiikkel kapcsolatban. Ez
a fajta képzavar gyakran kényszeres étkezési rendellenességekhez vezethet. A mérleg masik
végén azok a kovér emberek kapnak helyet, akik gyakran nem akarjak bevallani meg sajat ma-
guknak sem, hogy tul sokat esznek. Az etel komoly vigaszt jelenthet, és a tul sokat eves kony-
nyen megszokassa valik. Ennélfogva minden olyan esetben, amikor valtoztatni akarunk, na-
gyon fontos, hogy realisan mérjiik fel a helyzetiinket. Miként a legtobb dologra az életben, ugy
a taplalkozasra is igaz, hogy a kozéput altalaban jobb, mint a szélsoséges megoldasok.
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Probaljuk meg elfogulatlanul felmeérni
a testiinket, és gondoljuk végig, mikor
tennénk a legjobbat vele. Képzeljiik el,
milyen lenne testiink, ha nem lenné-
nek folos kiloink, ha feszes izmokkal
rendelkeznénk. Ennek van értelme. An-
nak viszont nincs, hogy hosszabb laba-
kat kivanjunk magunknak, vagy csu-
pan azt, hogy kevesebbet nyomjunk a
meérlegen. Ez ugyanis félrevezet6 meg-
kozelitése a probléemanak.

LLsir” vagy ,kilok”

Az, hogy testiink milyen szazalékban
tartalmaz zsirt, sokkal fontosabb mu-
tatd, mint hogy mennyit nyomunk a
mérlegen. A testizomindex (BMI) az
egyik legaltalanosabban hasznalt becs-
lés arra vonatkozoan, hogy a test va-
jon tul sok zsirt tartalmaz-e a magas-
saghoz és az alakjahoz képest. A masik
ilyen modszer a derék-csipo arany-
szam (lasd a taloldali keretes szove-
get).

Szamos férfi a deréktajan gyujti ossze

a felesleges zsirt, a nok viszont inkabb
a combjuk és a csipojiik kornyékén.

A derék-csipo aranyszam csakis a test

ezen tertiletén raktarozott zsirt képes

meérni, fliggetleniil a test tobbi részén
raktarozott zsir mennyiségétol. Minél
kisebb az aranyszam, annal jobban ko-
zelitlink az egészséges alakhoz. A ma-
gas érték rendszerint szivproblémak-
kal és elhizassal kapcsolhato ossze
(lasd a ,Zsirtarolas” cimii bekezdést a 13.
oldalon). A férfiaknal az aranyszam ak-
kor jo, ha megkozeliti a 0,95-6t, vagy
ez alatt van. A noknél a 0,85 vagy ez
alatti érték az elfogadhato.

Amennyiben magasabb aranyszammal
rendelkeziink a fentieknél, még nem
kell panikba esniink. Hasznaljuk in-
kabb lenditéeronek zsirégeto tornank
és diétank megkezdésekor. Ha az em-
ber koveér, komoly rizikot vallal egész-
ségére nézve, éppen ezért fontos, hogy
tisztaban legyiink a tényekkel, és tore-
kedjink a valtozasra, hiszen csakis ez-
altal csokkenthetjiik a hosszl tava
életlehetdségeinkre leselkedd kockaza-
tot.

Kozéppontban a zsir

A haj nem minden formaja lathato. Az
ember ismeri sajat magat: mar abbdl is
meg tudja allapitani, hizott-e, hogy mi-
lyen érzés felhtizni a ruhait. Mindany-



i

fueys)

Ne hagyjuk, hogy megtévesszen
benniinket a kovérség érzete
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lIST B

Mindenkinek vannak olyan periddusai, amikor kdvérnek érzi magat. Ez gyakran okoz de-
pressziot. Figyeljunk oda ra, hogy mennyire konnyu elkeseredni pusztan amiatt, hogy a
kovérség egyiitt jar egy bizonyos kiils6 megjelenéssel. Megeshet, hogy val6jaban nem is
ez elkeseredettségiink legfobb oka. Ha rendszeresen rank tor ez az érzés, igyekezziink a
jelenség mogeé nézni, és feltarni, vajon nincs-e elkeseredettségiinknek mas oka is a hat-
térben. Amennyiben mas ok all rosszkedviink mogott, tegyiik félre egy idore a testiink
miatti aggodalmat. Amikor a hattérproblémat sikeriil megoldanunk, térjiink vissza ra,
biztosan egész mas szemmel latjuk majd magunkat.

upsadex

nyiunknak megvannak azok a teriilete-  viszont, ahogy nem mi dontjik el, ho-

ink, ahol a zsirt taroljuk. A nok leg- va rakodjék le elsoként a zsir, ugy azt
gyakrabban a hatsojukra és a karjuk sem magunk dontjiik el, hogy honnan
hatso részére, a férfiak pedig a csip6- tinjék el elsoként. A zsir a szervezet
jik két oldalara rakodo zsirrétegre pa-  minden pontjan megtalalhato, és egy-
naszkodnak. azon mintazat szerint épiil fel és tilinik

el minden részérdl. Vagyis, ahova leg-
A zsiréget0 torna soran, a 4. fejezetben utoljara lerakodott, nagy valoszintség-
talalnak ra lehetdséget, hogy jol meg-  gel onnan fog elsoként eltiinni, annak
dolgozzak a fent emlitett teriileteket ellenére, hogy magunk nem is va-
(lasd még 112-113. oldal). Ugyanakkor gyunk ennek tudataban.

Hogyan szamoljuk ki a derék-csipo
aranyszamot

1 Vegyiink egy mérészalagot, és mérjiik le a derékbségiinket. A derékvonal
pontosan a koldok magassagaban fut. Fogjuk a szalagot szorosan, ugy, hogy
mindentitt érintkezzen a testlinkkel, de vigyazzunk, hogy ne hazzuk til szo-
rosra! Jegyezzik fel a kapott szamot.

2 A csipd méréséhez hajlitsuk be kissé a térdiinket. Most vezessiik végig a mé-
roszalagot azon a vonalon, ahol a comb és a csip6 talalkozik. Hizzuk meg a mé-
roszalagot, akarcsak az imént a derekunknal, és olvassuk le a kapott eredményt.

3 Az aranyszam eldallitasa gy torténik, hogy elosztjuk a derékboséget a csi-
poboséggel. Abban az esetben példaul, ha a kapott derékboség 69 cm, a csipo-
boség pedig 91 cm, az aranyszamot Ggy kapjuk meg, ha a 69-et elosztjuk 91-
gyel (69/91). Az eredmény 0,75.

Férfiak esetében az aranyszam akkor jo, ha 0,95 vagy kevesebb.
Nok esetében az aranyszam akkor jo, ha 0,85 vagy kevesebb.




Nehdny tény a zsir kapesdn

Hogyan szabadulhatunk meg
a zsirfeleslegtol?

E fejezet korabbi részeiben mar elmondtuk, jo dolog, ha meg akarunk szabadulni zsirparnaink-
t6l, és arra biztattuk onoket, kedves olvasok, hogy vizsgaljak meg onmagukat e tekintetben.
Tételezziik fel, gy talaltak, hogy zsirfolosleggel rendelkeznek — hogyan tovabb?
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A létezo Osszes fogyokuras csodaszer,
tabletta, ital és krém ellenére egyetlen
igazsag létezik, mégpedig az, hogy a
kovetkezo harom moédon lehet csupan
megvaltoztatni a testiinket:

P kevesebb evéssel

P tobb mozgassal

P> mitéttel

Egyiink kevesebbet

Az, hogy kevesebbet esziink, nem je-
lenti azt, hogy éhezniink kellene. Valo-
jaban annyit jelent csupan, hogy a
rendszeres étkezés soran — ez harom-
hat alkalom naponta — ért6 odafigye-
léssel valasztjuk ki az elfogyasztando
taplalékot (a témdrol bovebben ldsd a
36. oldalt).

Az egészségesebb ételek kivalasztasa
egyenlo a tapanyagban és rostban kel-
l6en gazdag tapanyagok étrendbe véte-
lével. A sok vitamin és asvanyi anyag
segit j6 kondicioban tartani a szerveze-
tet. A magas rosttartalmu tételek hoz-
zajarulnak a jo emésztéshez. A legtobb
manapsag kaphato bolti élelmiszerrel
és a gyorséttermekben, kavéhazakban
kaphato ételfélékkel az a gond, hogy
alacsony a tényleges tapanyagtartal-
muk. Az efféle ételek rendszerint sok
cukrot, zsirt és sot tartalmaznak. Ezal-
tal igen izletessé valnak, ugyanakkor
igen alacsony szinvonalon elégitik ki a
szervezet tapanyagigényét. Ha sokat
fogyasztunk ezekbol az €lelmiszerek-

bol, az nem csak azzal jar, hogy feléljik
a szervezet dsszes tapanyagkészletét,
hanem raadasul még el is hizunk.
Ezzel szemben, ha sokkal tobb termé-
szetes élelmiszert fogyasztunk — friss
gyumolcsot, zoldségféléket, teljes kior-
lésti magvakat — akkor biztositjuk a
szervezet szamara mindazokat a vita-
minokat és asvanyi anyagokat, ame-
lyekre feltétlentil sziiksége van. Az ef-
féle ételek altalaban igen laktatoak, te-
hat jol belakhatunk beloliik anélkiil,
hogy felesleges kaloriakkal terhelnénk
a szervezetet. Alacsony a so- és zsirtar-
talmuk, raadasul végteleniil sok, izle-
tes ételfélét készithetiink beloliik.

A helyes étrend megvalasztasaval a fe-
lesleges zsir lassan eltiinik, és kezd
elobukkanni egykori karcsu alakunk.

Tdbb mozgés

Amikor az ember aktivan mozog, teste
energiat hasznal fel. Minél tobb ener-
giat hasznalunk el, annal kevesebb ta-
rolodik a szervezetben (Idsd a 24. ol-
dalt). Ha rendszeresen sok energiat
hasznalunk el, akkor izmosabbak es
karcsubbak lesziink, s szervezetiink ke-
vesebb zsirt raktaroz.

A mozgasnak emellett van még egy
masik jo hatasa is. A rendszeres moz-
gassal izmok épiilnek fel. Az izmoknak
energiara van szikségiik a mozgashoz,
ezért a szervezet kevesebbet tud elrak-
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térozni. Igy tehat mind maga a moz-
gas, mint a felépiilt izmok gyorsitjak
az anyagcsere-folyamatot azaltal, hogy
novelik az elégetett energiat. Az ered-
mény nem csupan az, hogy karcsub-
bak lesziink, hanem hogy erésebbnek,
formasabbnak latszunk.

Mtét!

Nem egy ember valasztja a folos zsir-
rétegtol valo megszabadulasnak ezt a
modjat. Am amig ez a modszer megfe-
lel6 olyan nok szamara, akik szeretnék
megnagyobbitani a kebluket, vagy
azoknak a férfiaknak, akik mas forma-
ju orra vagynak, sajnalatos modon a
miitéti beavatkozas nem igazan haté-
kony alakformalé hatast, legalabbis
nem hossza tavon.

Amikor az ember zsirleszivasnak veti
ala magat, a mitét soran kiszivjak a
bor alatt elhelyezkedd zsirszovet sejt-
jeibol a zsirt. Ezaltal a paciens a mité-
tet kovetoen karcsubbnak latszik. De
tegyiik csak fel a kérdést: meddig tart
az eredmény?

Amennyiben a zsirfelesleg felhalmozo-
dasanak oka a sok evés és a kevés
mozgas volt, akkor a test zsirfelhalmo-
zasl stratégiaja még szemernyit sem

fog megvaltozni att6l, hogy megszaba-
dultunk néhany folosleges zsirsejttol.
Ha tovabbra is azonos életvitelt folyta-
tunk, a szervezet folytatja a zsirrakta-
rozast, és 1j zsirsejteket hoz létre.
Ezek a zsirsejtek nagy valoszintiseggel
testiink mas pontjain jelennek majd
meg, igy aztan a szerencseétlen delik-
vens a testének valamely mas pontjan,
a miitétet megeldzovel teljesen azonos
parnakkal végzi! Ha nem valtoztatunk
étkezési szokasainkon, ha nem moz-
gunk tobbet, nagy valoszintséggel
még a megelozonél is vastagabb zsir-
réteggel kell szamolnunk. Sokkal jobb
megoldasnak kinalkozik, hogy a kony-
viinkben bemutatott programot kiin-
dulépontként felhasznalva nekivag-
junk az eljovendo évek egészségesebb
életmodjahoz vezeto utnak. Ez sokkal
hosszabb tavi megoldas, mint az egy-
szeri miitét.

Ha nem valtoztatunk szokasainkon,
rengeteg pénzt dobunk ki feleslegesen,
nem is beszélve a miitéttel jaro kelle-
metlenségekrol. Az igy megszerzett
alak raadasul nem is tart 6rokkeé! Szan-
junk ra néhany hénapot, alakitsunk ki
4j, immar végleges életritmust, meg-
ujult étkezési szokasokkal, t6bb moz-
gassal.

Sulycsokkento eljarasok osszehasonlito tablazata

X Természetellenes helyette s Egészséges étkezés
beavatkozas és fitneszprogram

X Draga és rovid életli helyette ¢ Olcso, hosszan tarto eredmeény

X Mitét helyette ¢/ Rendszeres mozgas

X Vissza-visszatéro fogyokurak helyette ¢ Gondosan Osszeallitott étrend

X Zsirégeto tablettak, helyette v Egészséges, termeészetes tapanyagok

italok és krémek
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Zsircsokkentes mozgassal

Immar tudjuk, hogy a rendszeres mozgas tobb szempontbol
is fontos; azzal is tisztaban vagyunk, hogy ez az egyik leg-
egyszeriibb maodja a zsirégetésnek. De pontosan hogyan mi-
kodik?

sirégetés a gyakorlatban

Amikor zsircsokkentésrol van szo,
mindig észben kell tartanunk egy na-
gyon fontos dolgot:

P Ha tobb energiat visziink be a szer-
vezetbe, mint amennyire sziikségiink
van, és nem hasznaljuk fel mozgassal,
akkor a szervezet az energiat zsir for-
majaban tarolja, vagyis hizni fogunk.
P> Ha kevesebb energiat vesziink ma-
gunkhoz, mint amennyit elhasznalunk
— azaz tobbet mozgunk —, akkor a
szervezet felhasznalja az elraktarozott
zsirt, hogy eloallitsa a sziikséges ener-
giat, vagyis fogyunk (Idsd a tdbldzatot
jobbra fenn).

Latjuk, milyen egyszeri folyamatrol
van sz0, de pontosan mit is kellene
tenniink, hogy elégessiik a zsirt?

A kovetkezokben ismertetjiik a gyakor-
lattipusokat (26. oldal), a gyakorlatok
intenzitasat (28. oldal) és az anyagcsere
szerepérol is ejtiink néhany szot

(30. oldal).

A gyakorlatok haszna

A rendszeres testmozgas nem csupan
elégeti a zsirokat, hanem tobb szem-

pontbol is rendkiviil egészséges. Ami-
kor nekiallunk rendszeresen mozogni,
a kovetkezoket tapasztaljuk:

P NO a sziv, a tiidé és az izmok ereje.
P Energikusabba valunk.

P Novekszik izmaink térfogata, ezaltal
tobb kalériat hasznalunk el, gyorsul az
anyagcserénk.

P Feszesebbek lesznek izmaink, javul
testtartasunk.

P Szebbek lesziink, javul a kozérze-

P A rendszeres testmozgas fejleszti a
testtudatot, ugyanakkor szervezetiink
jobb mindségl tapanyagot kivan.

P Mozgas kozben megizzadunk — ez-
altal gyakrabban szomjazunk meg, és
gyakrabban is iszunk. A rendszeres
vizfogyasztas tisztitja, erositi a szerve-
zetet, és egészségesen tartja holyagun-
kat.

P Jobb lesz a hangulatunk, elt{inik a
depresszio.

A gyakorlatok k6zben az ember feje ki-
tisztul, csokken a stressz, és sokkal in-

kabb képesek vagyunk szembenézni az
élet kihivasaival.



Zsirégetési szamitasok

Erdemes végiggondolnunk az alabbi adatokat:
» Fél kilogramm testsulycsokkenéshez a kovetkezé mennyiségii zsir elége-
tésére van sziikség:

500 g zsir = 3500 kaléria
» Egy 63,5 kg stlyu futé mérfoldenként (kb. 1600 méter) 100 kaloriat éget
el, vagyis 35 mérfoldet (56 kilométert) kell lefutnia 500 g zsir elégetéséhez.

P Ha egy héten négyszer futunk 3 mérfoldet (kb. 5 km-t), akkor hdrom hét
alatt égetiink el 500 g zsirt!

Etkezési szokasaink megvaltoztatasa:

» Amennyiben egy 250 kalorias csokoladé elfogyasztasa helyett inkabb fu-
tunk 2 és '2 mérfoldet (kb. 4 km-t), akkor Gsszesen 500 kaloriat égetiink el.
Tegyiik ezt mindennap, és egy hét alatt 3500 kaloriat hasznalunk fel!

Az izomerosités is segit:
P Erosito gyakorlatok végzeésével noveljitk izmaink tomegét. Minden 500 g
izom, amit felépitiink, Gjabb 50 kalériat éget el. Gyorsul az anyagcserénk,
igy tobb kaloriat égetiink. Tehat nem csupan az szamit, hany kaloriat ége-
tiink el 6sszesen. '

A zsircsokkentés lathato eredménye

Amint az elraktarozott zsir csokkenni kezd, a kovetkezoket tapasztaljuk:
» Finomabb tapintast lesz a bériink — az alatta levé cellak kevésbé teltek.
P Megvaltozik az alakunk — kevesebb zsir, formasabb alkat.

P Konnyedebbnek, fittebbnek érezziik magunkat.







Aerob gyakorlatok és 6rankénti
kaloriafelhasznalasuk

» Aerobikorak 350 kcal
P Sifutas 500 kcal
P Kerékparozas 400 kcal
P Tanc 300 kcal

P Gyors uszas 500 kcal

» Gyors séta

» Futball

P> Jogging

P Ugrokotelezés

p Ablaktisztitas

250 kcal

450 kcal

500 kcal

450 kcal

350 kcal




A gyakorlat indul

0-10 perc

A szervezet az izmokban tarolt szénhidratokat (cukrokat) kezdi felhasznalni a
mozgas megkezdésekor. Ez az energia az aznap elfogyasztott italokbol és
ételféleségekbol szarmazik; ezek megfeleld energiat biztositanak a mozgas e
kezdo fazisaban.

10-20 perc

Az izmokban megtalalhato szénhidrat szintje lecsokken. A zsir- és szénhidrat-
raktarak megnyilnak, és tartalmuk a véraramba keriil, ahonnan az izmok fel
tudjak hasznalni oket. A lélegzés és a sziv ritmusa is felélénkiil, hogy aktivan
dolgozo testiinket egyre tobb energiaval lathassa el.

A 20. percben

Egyre nagyobb mennyiségu zsir alakul at a zsirraktarakbol. A majban talalha-
to szénhidrat eddigre teljesen elhasznalodik, a vér segitségével nagy mennyi-
ségli zsir, cukor és oxigén aramlik a szervezetben, hogy ellassa az izmokat, és
segitse a tovabbi zsirtartalékok felszabadulasat.

20-60 perc — a leghatékonyabb zsirégetd periédus

A testiink ebben az id6szakban az aerob rendszeren keresztiil taplalja iizem-
anyaggal az izmokat, egyre tobb zsirsejtet nyit fel és alakit at energiava a
mozgas érdekében. Amig elegendo oxigén all rendelkezésre — az iitemes lég-
zésen keresztiil —, addig a zsir a test elsodleges lizemanyagforrasa. A fenti
idoszak alatt maximalis zsirégetésrol beszélhetiink.

Egy 6rén til

Amennyiben a gyakorlat intenzitasa erosodik, a zsir formdajaban tarolt szén-
hidratok valnak elsddleges energiaforrassa. Amennyiben a mozgas meghalad-
ja a két orat, a szervezet energia-utanpotlasként proteint is felhasznal.




A célba vett pulzusszint

1. Szamoljuk ki a maximalis pulzusértéket: vonjuk
ki az életkorunkat 220-bol.

2. Vegyiik az imént kapott érték 55, illetve 85 sza-
zalékat. Az igy megkapott két szélso érték adja
majd meg azokat a hatarokat, amelyek kozott pul-
zusunknak lennie kell ahhoz, hogy aerob-mozgast
végezhessiink.

Az 55% lesz az alsé hatar, a 85% pedig a fels6.

Amennyiben a mozgas soran pulzusunk az 55%-o0s
szint alatt marad, akkor nem dolgozunk elegendo
intenzitassal ahhoz, hogy a gyakorlat aerob, illet-
ve zsirégeto hatasi legyen. 85% koriili, illetve afe-
letti pulzusszam esetén a gyakorlat anaerobba va-
lik, és nem végezhet6 barmilyen hosszi ideig.
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Vegyiik a kovetkezo példat. 40 éves kezdordl van
sz6. Az 6 maximalis pulzusszama 220-240, vagyis
180 szivdobbanas percenként. Ebbdl kovetkezoen
az 0 két szélso értéke igy alakul:

55% X 180 = 99

85% X 180 = 153

A célba vett pulzusszint tehat 99-153 kozott mozog.

Kezdo sportolonk pulzusszamanak tehat mozgas
kozben 99 és 153 kozott kell lennie. Mivel kezdd
még, eleinte alacsonyabb értékek eléresére kell to-
rekednie. A késobbi edzések soran aztan egyre
magasabb, de még az aerobzonan beliili pulzussal
kell dolgoznia.




Isirégetés a gyakorlatban

A rendszeres testmozgasnak tobbféle
eredmeénye is van:

P Izmokat épitiink fel, amelyek ener-
giat igényelnek mukodésiikhoz.

P Rendszeresen taplalkozunk, mivel
megéheziink.

P A testiink rendszerességhez szokik: a
rendszeres tapanyagbevitelt rendszeres
energiava alakulas koveti, amelyet az-
tan a mozgas soran fel is hasznalunk.
P A mozgas befejezését kovetoen még
hosszu oérakig fokozottan égeti szerve-
zetilink a kaloriakat.

P Nagyobb izomtomeggel és a tobb
energiaval nagyobb igényiink lesz a
mozgasra.

Az iment felsorolt Gsszes tényezo azt
jelenti, hogy szervezetiink tobb energi-
at hasznosit, nagyobb ,langon égiink”
azoknal, akik nem mozognak és étkez-
nek rendszeresen. Ez pedig igen fontos
szerepet jatszik a testzsirszazalék he-
lyes szinten tartasaban.

Az anyagcseremitosz

Az anyagcsere folyamatat szamos mi-
tosz lengi koriil. Az egyik az a széles
korben ismert feltételezés, hogy a ko-
ver embereknek lassabb az anyagcse-
rejiik. Ez egyszeriien nem igaz. Akik
megvonjak maguktol a rendszeres tap-

Az anyagcsere szerepe a
zsiregetes folyamataban

Mint mar lattuk, a mozgas igen fontos szerepet jatszik a zsir elégetésében,
ugyanakkor az anyagcsere legalabb ilyen lényeges feladatot kap a folyamatban.

anyagbevitelt, azoknak rendszerint le-
lassul az anyagcseréjiik (ldsd a 36. ol-
dalt). Akik a kelleténél tobbet esznek,
valdjaban a szokasosnal gyorsabb
anyagcserével rendelkeznek.

Az Atlanti-6cean mindkét partjan el-
végzett kutatasoknak koszonhetéen
mara tudomanyosan bizonyitotta valt
az a tény, hogy a kovér emberek gyor-
sabb anyagcserével rendelkeznek. A
nagy mennyiségi tapanyag bevitelével
az emeésztorendszerre kemény munka
harul, ezaltal az anyagcsere-folyama-
tok is magasabb szinten zajlanak. A
tulstlyos ember még pihenés kézben
1s tobb energiat hasznal fel, mint so-
vany tarsai. Az elhizott embereknek
nem az anyagcseréjiik jelenti a gondot,
hanem az, hogy az energia egy részét
nem hasznaljak fel, igy az zsir formaja-
ban elraktarozodik a szervezetben.

Az anyagcsere-folyamatok
felgyorsitasa

Magunk is gyorsithatjuk anyagcserén-
ket, valojaban ez az egyik célja a zsir-
égeto kurzusnak. Ehhez rendszeresen
ismétlodo, aktiv mozgasra van sziiksé-
glink legalabb harom-négy alkalommal
hetente.




Hogyan épitsiink izmokat

Az izomépiteés legelso és legfontosabb lépése az, hogy hasznaljuk az adott iz-
mot. Amikor aerob gyakorlatot végziink, lényeges, hogy kell6 ideig tartson a
mozgas, hogy a sziv felfokozott ritmusban pumpalja a vért testszerte. Két do-
logra kell odafigyelniink:

» Ellenorizni kell a pulzusszaporasagot.

P Alégzés egyenletesen szapora legyen, s még legyiink képesek beszélni.
Mindez nem konnyu.

Stlyzos gyakorlatok végzésekor az ellenallast (stlyzok) fokozatosan kell novel-

ni addig, mig az adott gyakorlatot mar csak 8-10-szer tudjuk végrehajtani. Ez
az ismétlésszam (megfelelo ellenallassal) garantalja az izomépitést.




Isirégetés a gyakorlathan

Zsiregeto programunk
megtervezese

Mostanra mar kezdiink megismerkedni azzal, mit jelent val6jaban a zsirégetes. A hatékony
zsirégeto tervnek szamos olyan elemet kell tartalmaznia, amely elésegiti, hogy testiink egész-
séges legyen a viszonylag kevés kaloriabevitel mellett, és elégesse a felesleges zsirokat.
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Hogyan fogjunk bele

Amikor nekilatunk, hogy megtervez-
ziik egyéni programunkat, feltétlentil
szem elott kell tartanunk néhany alap-
szabalyt. Figyelembe kell venniink a
kovetkezoket.

Sziv- s érrendszerre hat6
gyakorlatok

A bemelegitésen kiviil sziikségiink lesz
legalabb 20 percen keresztiil tarto,
megfelelo intenzitasu és valtozatos, a
sziv- és érrendszerre hato (un.
cardiovascular exercise — CV) gyakorla-
tokra. Ez a fajta mozgas kozvetlen mo-
don égeti a zsirt, és jelends mennyisé-
gl kaloriafelhasznalassal jar. Erositi
sziviinket és tiidonket, valamint ener-
gikusabba tesz benniinket.

A|3FUS bemelegités
és levezetés

A bemelegités felkesziti szervezetiin-
ket és tudatunkat az elkovetkezo foko-
zott (atlagosnal nagyobb) terhelésre,
mig a levezet6 gyakorlatok fokozato-
san megnyugtatjak szervezetiinket
(lasd 48-51. oldal).

|lzomerdsitd gyakorlatok

Az izmok megerositésére kitalalt gya-
korlatok kaloriafelhasznalast eredmeé-

nyeznek, ugyanakkor eros, feszes alka-
tot, ezaltal kénnyebb, biztosabb moz-
gast és a gerinc szamara is tamaszt je-
lento feszesebb hasizmokat eredmeé-
nyeznek.

Rendszeres testmozgas

Egyetlen gyakorlatsor sem lehet ered-
meényes, ha nem tornazunk rendszere-
sen. A zsirégeto tornahoz azt javasoljuk,
hogy mindennap gyakoroljon, ennélfog-
va a 4. fejezetben leirt gyakorlatsort 30
egymast koveto nap alatt ajanljuk vég-
rehajtani. A napi gyakorlas a szervezet
szamara azt jelenti, hogy 24 oras ido-
kozt hagyunk testiink szamara a pihe-
nésre, ez elegendo ido izmaink szamara.
Amennyiben nincs lehet6sége a min-
dennapos testmozgasra, akkor megol-
das lehet a kétnaponkénti mozgas.
Készilljon fel

Ha elhatarozta magat a rendszeres
mozgasra, bizonyosodjon meg rola,
hogy nincs semmilyen hatraltato té-
nyezo az életében. A zsirégeto prog-
ram csakis akkor hatékony, ha leg-
alabb hetente harom alkalommal (de
ha lehetOsége van ra, akar naponta),
rendszeresen végzi. Az 52. oldaltol
kezd6d6 harmincnapos program napi
35-45 percet vesz igénybe, amelyben
egy 20-25 perces CV-gyakorlat is benne
foglaltatik, hogy a lehetd legtobb zsir-



tol tudjon megszabadulni. Mielott te-
hat nekilat a gyakorlatoknak, gondo-
latban fusson végig a kovetkezo kérde-
seken:

Van-e megfeleld edzdcipdnk?
A CV-gyakorlatokhoz mindenképpen
szilkksége van egy jo futo6- vagy taraci-
pére. Altaldban nem ajanljak, hogy a
cipoket 16 hétnél tovabb hordjuk, és
fontos, hogy megfelel6 allapotuak le-
gyenek. Amennyiben mar elhasznalod-
tak, vasaroljon ujat! Fontos, hogy a
zsirégeto torna kozepén, amikor mar
legjobban belelendiilt az edzésbe, ne
kelljen abbahagyni a tornat egy gipsz-
be tett labszar vagy méretes vizholyag
miatt.

Rendelkeziink-e a szikséges
felszereléssel?

Minden bizonnyal meg fog izzadni a
mozgas soran, és a szabadban folyta-
tott tevékenységekhez megfelelo ruha-
zatra lesz sziiksége: esodzsekire, kesz-
tylire, valtas polora és nadragra. A hol-
gyeknek kell egy jo sportmelltarto és
alkalmas alsonemii is.

Megbeszéltik-e szandékunkat
orvosunkkal?

Lenyeges, hogy szandékarol tajékoz-
tassa kezeloorvosat, hiszen 6 ismeri
ont a legjobban. Kérje ki az otthoni
fitneszprogramrol alkotott vélemé-
nyét. Mondja el neki, mire hatarozta el
magat. Amennyiben fenntartasai lesz-
nek egeszsegi allapotaval kapcsolat-
ban, vagy hogy végig tudja-e csinalni a
programot, minden bizonnyal megfe-
lel6 tanacsokkal fogja ellatni ont.

Az edzés az on
érdekét szolgalja

ueqjejioyehb e saisbalisy

P Ne hagyjon ki egyetlen edzést sem, mond-
van, hogy nincs ideje.

P Minden egyes edzéssel toltott 6ra kétszere-
sen megteril a nap hatralevo részere forditan-
d6 optimalis energiaszint miatt.

P Ne feledje el, hogy az edzéssel toltott ido se-
git onnek kikapcsolodnia a mindennapok stres-
szes vilagabol, és lehetoséget biztosit arra,
hogy gondolkozzon, relaxaljon, fejlessze a kon-
centraloképességeét és a kreativitasat.

Tudja-e a csalad és a barati kor?
A zsirégeto program bizony komoly ki-
tartast és elkotelezettseget kivan, tehat
érdemes megbeszélnie dontését a csa-
laddal és barataival is. Tudniuk kell,
hogy lesznek olyan id6szakok, amikor
nem tud majd rendelkezésiikre allni,
mert a torna idopontja épp akkorra esik.

Bejegyeztiik-e a hataridd-
naplonkba?

Nem létezik egyetlen ,leheto legjobb”
idopont sem a tornara — az a legjobb
idopont, ami az 6n szamara leginkabb
megfelelo. A legtobben reggel tudnak
idot szakitani a mozgasra, ezzel letud-
jak aznapra a dolgot, de testiink szama-
ra gyakorlatilag teljesen mellékes, mi-
kor gyakorlunk. Olyan idopontot érde-
mes kivalasztania, amelyet mindennap
a mozgasra tud szanni. irja be hatarido-
naplojaba, és csak akkor halassza el, ha
valami vegzetes esemeny jon kozbe!
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Az étrendben el6fordulé zsirok tipusai

Bizonyos mennyiségii zsir elengedhetetleniil fontos egészségilink megérzéséhez és bizo-
nyos vitaminok eloallitasahoz. Kiilonosképpen sziikségilink van egy bizonyos zsirsavcso-
portra (EFA-ra), amelyet a szervezet nem képes maga eléallitani, és amelyek elengedhe-
tetlentil sziikségesek az egészséges sziv, agy és vér fenntartasahoz.

P> Telitett zsirok. Jellemz6jiik, hogy szobahdmérsékleten altalaban megszilardulnak,
rendszerint allati eredetliek — ilyen a zsiros hus, a vaj, a disznozsir és a sajt. Telitett zsiro-
kat tartalmaz a kokuszvaj és a palmaolaj is. Nagy mennyiségti telitett zsir ,buvik meg” az
olyan keszeételekben, mint a kekszek, tésztak, piték és jégkrémek is. Az olyan étrend,
amely nagy mennyiseget tartalmaz telitett zsirokbol, igen megnéveli a legveszélyesebb
fajta koleszterin, az alacsony strliségi lipoprotein (LDL) mennyiségét a vérben, ezaltal
megno a szivbetegség kockazata.

P Tobbszorosen telitetlen zsirok. Ezek tartalmazzak azokat a zsirsavakat, amelyekre
leginkabb sziikségiink van. Megtalalhatok a friss csonthéjasokban és magvakban, vala-
mint a bel6liik sajtolt olajokban (ilyenek pl. a kukorica-, a pérsafrany-, a dio-, valamint a
szojaolajak és készitmeények), a zold levell zoldségfélékben, az olajos halakban (hering,
szardinia, tonhal, lazac, makréla) és halkészitményekben. Ezek a zsirok csokkentik a vér
koleszterinszintjét, tehat jobbak, mint a telitett zsirok. Ugyanakkor gazdagok a ,,j6” fajta
koleszterinben, a magas sliriségii lipoproteinben (HDL), amely fontos, hogy aranylag
nagy mennyiségben legyen vériinkben, de ebbdl sem jo a til magas szint.

P Egyszeresen telitett zsirok. Az olivaolaj legfobb egyszeresen telitett zsirforrasunk.
Hozza hasonlo még a repceolaj, a mogyoroolaj és az avokado olaja. Ezek a zsirok csok-
kentik a vér LDL-tartalmat, és nem csokkentik le tilzottan a HDL-szintjét — ezek a leg-
ajanlottabb olajfélék. Igyekezziik az étrendiinkben szereplé telitett zsirokat egyszeresen
telitetlen zsirokkal helyettesiteni.




Igyunk sok vizet

P Igyekezziink elfogyasztani naponta legalabb nyolc-tiz pohar vizet. Kony-
nyedén kiszaradhatunk anélkiil, hogy észrevennénk. Amikor az ember mar
szomjas, akkor valojaban eljutott a dehidratacio allapotaig.

P A kiszaradas hatassal van kiillemiinkre (pl. a csigolyak kozti porckoron-
gok ,6sszeesnek”), az energiaszintiinkre és az éhségszintiinkre. A kiszara-
das két-harom szazalékkal lassitja az anyagcseret.

P A kiilonb6z6 asvanyvizek és néhany korty friss gytimolcslé felfrissit
mozgas utan.

P Ha a nap soran folyamatosan vesziink magunkhoz folyadékot, és nem
egyszerre iszunk sokat, akkor nem kell dllandéan WC-re szaladgalnunk.




Ragcsalnivalok a mozgashoz

P Szaritott gylimolesok, példaul sargabarack, alma, banan és aszalt szilva.
P Magas gylimolcstartalma édességek.
P Alacsony zsirtartalmu, gabonat tartalmazé gyiimolcsszeletek.

P Banan.

P Kivi — vagjuk le a végét és kanalazzuk ki, akar a lagytojast.




Iranyelvek

P Legylink a le-
‘het6 legponto-
sabbak, mindig
adjuk meg a
‘mennyiségeket
(pl. csésze,
gramm, liter,
‘evokanal stb.)

P Jegyezziik fel,
hogy az adott étel
otthon késziilt,
vagy készen vet-
tiik-e.

hét napos peridduson keresztiil.

JUNIUS 29., SZOMBAT

Reggeli 7:30 — otthon
1 szelet barna kenyér, megpiritva, megkenve egy adag
alacsony zsirtartalmu natur szendvicskrémmel és egy
teaskanalnyi mézzel
1 pohar almale
1 csésze tea, sovany tejjel

Ebéd 13:00 — boltbol hozatva
1 sima bagett 2 kavéskanal krémsajttal,
sonkaval, paradicsommal, uborkaval és salataval toltve
zeller és sargarépa — otthonrol

Vacsora 20:00 — otthon

P irjuk fel, hogy —— 1 grillezett csirkemellfilé, 4 parolt Gjkrumpli,

az adott ételt mi-
lyen eljarassal
készitettiik, pl.
foztiik, paroltuk,
olajban stitottiik
vagy grilleztiik.

egy adag parolt zoldség
1 alacsony zsirtartalmu joghurt
1 pohar fehérbor

Nass:
2 korpas keksz
1 alma
1 csomag ropi
150 ml sovany tej a tobbi csésze teahoz

Jegyezziink fel minden elfogyasztott ételt és italt egy ot-

P irjuk le ponto-
san, mikor fo-

gyasztottuk az

ételt — ez jo tam-

pont lehet ké-

sobb a zsirége-
tésnél.

P Kiilonboztes-

siik meg az ott-

honi és az étter-
mi ételeket.

» Ne feledjiik el
felirni a cukor és
a tej mennyisé-
gét és fajtajat az
italok esetében,
valamint a ke-
nyérre kent vajat
vagy margarint.




Az étkezési napld elemzése

Nézziik at a legutobbi hét naprol vezetett étkezési naplot, és valaszoljuk meg a
kovetkezo kérdéseket. A valaszok remélhetdleg igenloek legyenek!

1 Rendszeresen taplalkoztam? (Idealis esetben naponta négyszer.)

2 Az étkezések kozott a kovetkezokbol valasztottam a cukros édességek, a csokola-
dészeletek, kekszek és chipsek helyett: gytimolcsok, zoldségfelek, magvakbol készilt
édességek vagy pita-kenyér?

3 Gyakran fogyasztottam keményitotartalmu elelmiszereket (kenyér, tészta, reggeli-
20 pelyhek, rizs, burgonya)?

4 Gyakran fogyasztottam proteintartalmu élelmiszereket (hal, hus, szarnyas, tejter-
mek, vegetarianus termeék)?

5 Rendszeresen ittam vizet a nap folyaman?

6 inkibb az alacsony, mint a magas zsirtartalma termékeket részesitettem elony-
ben? (Alacsony zsirtartalmu a folo6zott — sovany — tej és tejtermek.)

4 Ritkan fogyasztottam olajban siilt ételeket?

8 sikeriilt naponta legalabb ot alkalommal zoldség- és gylimolcsfélét fogyasztanom?
(Egy adag 40 g zoldség vagy egy gyumolcs, esetleg egy pohar gytimolcslé.)

9 Kettonél nem tobbszor fogyasztottam vendeglatohelyen készilt ételt?
(Ide tartozik a kavéhaz is!)

10 Amikor vendégloben ettem, sikerilt-e megallnom, hogy ne egyek tul sokat?

11 Hétnél kevesebb adag alkoholt fogyasztottam-e a hét soran? (Egy adag alkohol-
nak szamolunk 125 ml bort, 300 ml sort vagy egy feles tomény szeszt.)

12 Eleget ettem ahhoz, hogy ne érezzem magam faradtnak, vagy ne fazzak?
13 Elég 6vatosan ettem, nem érzem magam tultelitettnek?

Amennyiben a fenti kérdésekre csakis igennel valaszoltunk — akkor remek iranyba
haladunk! Amennyiben a valaszok némelyike ,nem”, akkor igyekezziink ezeken a ré-
szeken tovabb javitani. A kovetkezo fejezetben kezdetét veszi a fitneszprogram, mi-
kozben dolgozunk rajta, igyekezziink minden ,nem"-et igenné valtoztatni. Ismételjik
meg tobbszor is ezt az elemzést, és dolgozzunk rajta, hogy az 6sszes valaszunk ,igen”
lehessen!




Taplalkozas és étrend

Etkezés és mozgas

A zsiréget0 tornaban két fontos partnerre szamithatunk az alakunk formalasaban: az étkezésre
és a mozgasra. Onmagaban a diéta kizarolag az izmok feszességének elvesztéséhez vezet,

amely nem csupan alakunkat rontja, hanem a kaloriafelhasznalas lehetoségét is csokkenti.
Amikor mozgunk, enniink is kell, hogy megfelel6 energiaval lassuk el szervezetiinket a
megnovekedett fizikai igénybevétel soran. Ha mozgunk, és mellette megfeleloen étkeziink,
energikussa valunk, és képesek lesziink kitartani eredeti szandékaink mellett.
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Diéta

Amennyiben ez a szandékuk, batran
hasznalhatjak a kényviinkben szereplo
gyakorlatsort barmely egyéni diéta mel-
lett. Szamos kiilonbozo étrend vezethet
el a sikeres fogyashoz, am bizonyara
vannak, akiknek jobban bevalnak bizo-
nyos étrendek, mint masoknak. Mind ez
idaig egyetlen diétarol sem sikeriilt még
bebizonyitani, hogy biztosan sikeres
lenne minden ember esetében. Szamos
kiilonbozo diétat kévethetlink a kaposz-
talevestol a fehérjediétan keresztiil egé-
szen a szénhidratterhelésig — val6jaban
csak az szamit, hogy nekiink magunk-
nak melyik felel meg a legjobban.

Ne feledkezziink meg arrol, hogy min-
dig gyakorlati szempontbol megfelel6
étrendet valasszunk. Valosziniileg
konnyebb lesz atallnunk valami olyas-
mire, ami kozelebb all a mindennapi
szokasainkhoz. Mennyire tekinthet6
praktikusnak — és foleg egészségesnek
— egy olyan étrend, amely 20 napon
keresztiil kizarolag grapefruitbél all?
Komplikalt-e az altalunk valasztott ét-
rend? Ha mindennap elore kell foz-
nunk vagy leaztatnunk kilonféle hiive-
lyeseket, esetleg furcsa etelekert kell
szaladgalnunk a varos tulso felén levo
natuaraboltba, til sok idonk és pénziink
megy el ra, akkor tekinthetjiik-e prak-
tikusnak? Olyan diétat valasszunk,
amelyben szamos, kiilonb6zo hétkoz-
napi élelmiszer szerepel.

Etkezés &s mozgas
Ragaszkodjunk az étkezés és a mozgas
kovetkezokben felsorolt aranyszaba-
lyaihoz. Ez abban lehet segitségiinkre,
hogy kombinaljuk az egészséges étke-
zést és a zsirégeto tornat, igy hamaro-
san olyanok lesziink, amilyennek latni
szeretnénk magunkat.

Egyiink mozgés eldtt és utan
Legalabb 90 perccel a mozgas kezdetét
megel6zoen egyiink valamit, hogy szer-
vezetiinket ellassuk a megfelel6 tizem-
anyaggal, és elkertiljiikk az emésztési za-
varokat. A mozgast koveto étkezés so-
ran potoljuk az elhasznalt energiat.

Reggelizziink

Szervezetiinknek sziiksége van a len-
diiletes kezdésre, hogy fokozédjon
anyagcserénk. Ha kételkednének allita-
sunk igazsagaban, probaljak meg a ko-
vetkezot: kedden és csiitortokon kezd-
jék egészséges reggelivel a napot, zab-
pehellyel és gylimolcslével. Majd néz-
zék meg, jobban indul-e a napjuk, mint
hétfon és szerdan, amikor nem esznek
semmit reggelire.

Legyen kéznél t4panyagban
dds ragesalnivald

Ha épp elfogyott a gylimélcs, a zold-
ségféle, a csonthéjas, az aszalt gyii-
molcs és a rizskeksz, és nincs otthon
semmi egyéb, csak néhany szelet fi-



nom csokoladé, nem marad mas va-
lasztas, kénytelenek lesziink azt me-
genni! Gondoskodjunk réla, hogy min-
dig legyen kéznél a cukorban dus,
egészségtelen ragcsalnivalo helyett
valami egészséges alternativa.

Tabbé ne gondoljunk
méskent az telre

A rendszeresen mozgas soran igyekez-
ziink Gigy gondolni az ételre, mint a
testiink szamara elengedhetetlentil
fontos energiaforrasra, s ne mint
valami ellenségre. Mindig figyeljiink
oda, hogy tapanyagban dus élelmisze-
reket fogyasszunk, s ne csupan iires
kaloriakat.

Egyink gyakran keveset

A hosszu ideig tart6 koplalas lelassitja
az anyagcserét. Egylink négy-hat alka-
lommal naponta (vagyis négyoran-
kent), de keveset. Ez az energiankat és
az altalanos hangulatot tekintve is a
leheto legjobb megoldas.

Amikor ,rosszalkodunk”

Ha mar semmiképpen nem tudunk el-
lenallni annak a szelet csokoladénak,
akkor legalabb a mozgast kovetoen fo-
gyasszuk el, hiszen anyagcserenk ekkor
aleggyorsabb, és ilyenkor a legjobb az
egészségtelen ételeket fogyasztani.

ErGt add falatok

Egy hosszabb talalkozot, pszichikailag
megerolteto, stresszes helyzetet meg-
elozoen kapjunk be néhany erét ado
falatot, példaul rizses siiteményt, zab-
pelyhet, kétszersiiltet, barna kenyérbol
készult piritost, gyuimolcsot, joghurtot
vagy mezes-magvas edességet. Ez
utobbi naturaboltokban kaphato.
Emellett nézzilink végig néhany bébi-
etelt is! Ha tudjuk, hogy masnap kora
reggel kell kelntink, egyiink vacsorara
egy kis tésztat, rizst vagy pattogatott
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A megfelelo diéta

Olyan diétat valasszunk, amely:
P Tartalmazza az altalunk kedvelt ételféléket.

P Tobbféle élelmiszert hasznal, nem kizarolag
egyre koncentral.

P Megengedi, hogy szénhidratokat, proteine-
ket és némi zsirt is fogyasszunk. Ha nem vi-
szunk semmit sem tulzasba, a szervezetunk fel
tudja hasznalni mindezeket az anyagokat, igy a
valtoztatas inkabb a megfelelo mennyisegek ki-
valasztasaban kell, hogy jelentkezzek.

P Megengedi a napi négyszeri étkezést. Mint
mar korabban targyaltuk (36. oldal), a radikalis
koplalas soran nem jutunk elegendo energia-
hoz a mozgast illetoen, és a til kevés tapanyag
csokkenti az izomeépités lehetOségét is.
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kukoricat, hogy konnyebb legyen mas-
nap felkelni.

Mindig igyunk eleget
Fogyasszunk nyolc-tiz pohar folyadékot
naponta — idealis esetben 1 liter as-
vanyvizet — és rendszeresen kortyol-
junk mozgas kozben és azt kovetden is.
Csak a 90 percet meghaladé mozgas
utan érdemes sportitalokat fogyasztani,
de ekkor is probalkozhatunk 50-50%-
ban kevert gyiimolcslével és vizzel.

Keriljiik az alkoholt

Az alkohol kiszaritja a szervezetet, és
»ures” kaloriat szolgaltat. Raadasul re-
mes masnapossagot okoz, ami pedig
az egyik legrosszabb motivacié a napi
torna megkezdését tekintve. Amennyi-
ben megis megesett velunk a legrosz-
szabb, fogyasszunk 48 6ran keresztiil
sok-sok vizet.
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A 30 napos zsirépetd program

Kesz, tuz!

A megel6z0 fejezetekben sikertilt megérteniink néhany fontos alapelvet arra vonatkozoan, hogyan
égethetiink el zsirt megfelelo étkezéssel és mozgassal. Alapvetoen igaz, hogy minél intenzivebb a
mozgas, annal tobb zsir ég el (még akkor is, ha az elégetett zsirszazalék egyre csokken), és minél
eroteljesebben dolgoznak izmaink, annal t6bb kalériat égetnek. Ne felejtse, hogy a leadott kilok
nem azonosak a ledolgozott kalériakkal — hasznaljuk el az energiat, amit bevittiink! Ha gyorsab-
ban és lendiiletesebben mozgunk, akkor tobb kilométert tesziink meg, tobb hegyet maszunk meg,
tobb kaloriat hasznalunk el a rendelkezéstinkre allo ido alatt. Ugyanakkor emlékezzen arra, hogy a
zsirégetéshez az aerob terhelési zonan beliil szabad csak az intenzitast fokozni (1asd a 29. oldalt).

Miként hasznaljuk a programot

P Altalaban véve elmondhat6, hogy programunk
30 napja alatt egyre erdsebb gyakorlatsorokat
kozlink. A legtobb napon ismertetiink legalabb
egy CV-gyakorlatot vagy aerobmozgast a kozvet-
len zsirégetés eérdekeben, valamint néhany izom-
erosito gyakorlatot vagy nyujtast. Ezen kiviil
minden napra jut némi pluszmunka is (mi csak
bonuszgyakorlatnak nevezziik oket), amennyi-
ben marad eronk tovabbi gyakorlatokra is. A ren-
delkezésre allo ido elso felében az aerob vagy
anaerob gyakorlatokkal kezdjiik, majd ha van
meég kedviink hozza, folytassuk a bonuszgyakor-
latokkal. Végiil az izomerositokkel fejezziik be a
sort, a megadott szamu ismétléssel.

P A program soran a kovetkezo eszkozokre
lesz sziikségiink: stopperora, lépozsamoly,

futball-labda, ugrokotel, zene, sulyok — kony-

nyebbek és nehezebbek (a stlyok nagysaga
fiigg a testfelépitésiinktol is, altalaban azon-
ban elmondhato, hogy 1,5-5 kg-ig hasznaljuk
oket), trambulin és gimnasztikai labda.

Figyelmeztetés

Ovatosan mozogjunk, mivel minden gya-
korlat mogott ott rejtozik a sériilés lehe-
tosége.

P Mielott nekilatnank barmiféle mozgas-
nak, beszéljiik meg orvosunkkal, mit
gondol terveinkrol, és szerinte egyaltalan
megengedhetd-e, hogy felligyelet nélkiil,
magunk nekialljunk mozogni.

P Igyekezziink mindennap gyakorolni. Két
gyakorlatsor végrehajtasa kozott az izmoknak
24 orara van sziikségiik ahhoz, hogy kipihen-
jék magukat. (A programot két honapig is vé-
gezhetjuk, ha inkabb lassabban vagunk bele a
tornaba, és csak minden masnap mozgunk.)
P Legyiink kitartoak. Ne keseredjunk el, ha
véletleniil kihagytunk egy (vagy ketto, esetleg
harom) napot. Folytassuk!

» Mindig melegitsiink be, és tartsunk leveze-
tést (lasd 48-51. oldalakat), hogy biztositsuk a
megfeleld kezdést és befejezést.

P Oltozkddjiink rétegesen, mivel a testiink
hamar felheviil. Vessiink le néhany réteget,
amikor kimelegsziink, ezek egy részeét tijra
felvehetjiik a gyakorlatok végén, a nyuj-
tasoknal.

P Akkor a leghatékonyabb a mozgas, ha len-
dilletesen és kitartoan végezziik! Ne aggod-
junk, ha ez ebben a pillanatban még rémiszto-
nek tlnik is — néhany nap utan mamorité han-
gulatba kertiliink, s inkabb azt keressiik majd,
hogyan dolgozhatnank tobbet az el6irtnal!

P Amennyiben mar hosszi ideje semmifé-
le sportot vagy mozgasformat nem iiztiink,
csak nagyon lassan fogjunk bele, és apran-
ként lépjink egyre magasabb szintre.

P> Figyeljiink oda, mit érziink a gyakorla-
tok végzése soran. Ha példaul rosszul
érezziik magunkat egy nappal a mozgast
kovetoen, egy kicsit vegyiink vissza a
lendiiletiinkbol, amig masnapra csak kel-
lemes, jo érzéseink maradnak.



P Ne tornazzunk, ha megfaztunk, vagy influ-
enzasak lettiink (lasd lentebb). Ha megsériil-
tink vagy gondot okoz a torna, mindenkép-

pen forduljunk orvosunkhoz szaktanacsért, s

kérdezziik meg, folytathatjuk-e a mozgast.

Kitartds 30 napig
BS azutan is

A kovetkezo iranyelveket szem el6tt tartva

mindig ragaszkodjunk a fitneszprogram vég-
rehajtasahoz.

Figyeljiink befelé

Kiilonb6z0 tanacsok lattak napvilagot azzal
kapcsolatban, kell-e mozognunk, ha betegnek
erezziik magunkat. Hallgassunk a testiinkre.
Ha tényleg komolyan megfaztunk, és egyet-
len porcikank sem kivanja a mozgast — ne
fogjunk bele. Adjunk szervezetiinknek néhany
napot, hogy lekiizdhesse a betegséget, figyel-
jink befelé, vizsgaljuk meg, hogyan érezziik
magunkat. Ahogy idosebbek lesziink, ugy
egyre tobb idore van sziikségiink ahhoz, hogy
kilabaljunk egy-egy betegségbdl. Fontos, hogy
ne hagyjuk abba a mozgast, ha elkezdtiik —
azonban a betegség néhany pihenonapja még
biztosan nem veszélyezteti az eredményt.

Amikor mar kezdjiik jobban érezni magunkat,
lassunk neki a mozgasnak — kevésbé intenzi-
ven, mint amikor egészségesek voltunk. Eset-
leg elvégezhetjiik a bemelegitést és a levezetd
gyakorlatokat. A konnyed mozgas minden bi-
zonnyal hozzajarul majd, hogy mihamarabb a
gyogyulas ttjara léphessiink. A legfontosabb
tanacs, hogy figyeljliink magunkra, a testiink
jelzéseire, és akkor fogjunk neki a mozgéasnak
ujra, ha mar jobban érezziik magunkat.

lzoml4z

Az izomlaz olyankor szokott el6fordulni, ha
szokatlan mozgasformat, munkat kell végez-
nink, ezért nem csoda, ha jelentkezik a prog-
ram els6 napjaiban. A legkénnyebben gy
szabadulhatunk meg t6le, ha megismételjiik
azokat a gyakorlatokat, amelyek kivaltottak,
meég akkor is, ha ez némi fajdalommal jar.
Amennyiben az izomlaz nem muilik, és ko-

moly fajdalmat okoz, engedélyezziink ma-
gunknak 48 6ra pihendt, zuhanyozzunk
meleg vizzel, és kapjunk be aszpirint.

Unalom

Mindannyian érezziik idonként, hogy nincs
kedviink semmihez. Ez természetes. Meges-
het, hogy kozbejott valami az életben, ami
megzavarja meg a rendszeres napi mozgast is.
Ilyenkor kiilonosen igyekezziink idot szakitani
a mozgasra, hiszen a stresszes idészakban
meg inkabb raszorulunk a gyakorlatok stressz-
oldo hatasara. Amennyiben tényleg nem megy
az edzés, ne eroltessiik a dolgot. Ne kesered-
junk el, és kiilondsen ne hasznaljuk érvként
arra, hogy abbahagyhassunk a programot. In-
kabb mondjuk azt, hogy a kovetkezo nap
ujabb esélyt hoz egy egészségesebb életre.

A tdlzott lelkesedés

A program jol halad, mi azonban még ennél is
tobbet szeretnénk. Azonnali eredményeket. Ta-
lan az is esziinkbe jut, hogy megduplazzuk az
utemet, €s éjt nappalla téve gyakorlatozunk.
Nem szabad tulzasba vinni a dolgokat. Probal-
juk inkabb megtartani hosszu tavon a lelkese-
dést, ne a rovid ideig tarto fellangolas legyen a
cel. A tulzasba vitt mozgas izomlazat okozhat,
ami aztan visszavet benniinket, vagy ami még
ennel is rosszabb, akar sériilést is okozhat, és
akkor eselyiink sem lesz a program folytatasara.
Csak konnyedén, és mindent a maga idejében!

Kimeriiltség

A kimerit6 mozgas két mellékhatasa a
faradtsagérzés és a kiszaradas. Tehat igyunk
sokat, és mozogjunk tovabb. Eleinte nem lesz
kellemes, de a vérkeringés élenkiilésével
gyorsan kitirtilnek szervezetiinkbél a
salakanyagok, ezaltal hamarabb tilesiink az
egeszen. Ugyanakkor legyen ez jo emlékeztetd
arra nezve, hogy ne vigytik tlzasba a mozgast!
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Helyben jaras

Jarjon egy helyben iitemesen
1 Ot-tiz percig — zene segithet
ebben — egészen addig, amig ér-
zi, hogy teste atmelegszik. Kar-
jat lenditse elore és hatra, emel-
je térdet egyre magasabbra,
amig légzésritmusa felgyorsul.
Igyekezzen egész labfejét atmoz-
gatni, a labujjaktol a sarokig. Ez-
zel mobilizalja a 1ab iziileteit, és
felkésziti a késobbi futo és szok-
delo gyakorlatokra.

Torzsforditas jobbra, balra
Alljon terpeszallasba. Lenditse karjait
teste egyik oldalar6l a masikra.

Karjai mozgasat egész felsotestével és
tekintetével is kovesse. A nyak és a val-

lak természetes ivben kisérjék a karok és a

felsotest mozdulatait mindkét iranyba
(torzsforditas). A gyakorlat lendiiletesebb
(nagyobb mozgasterjedelmi) végrehajta-
sakor csipojével is forduljon a karlendités
iranyaba. E gyakorlattal mobilizalja gerin-
cét. Ot-tiz torzsforditast végezzen mind-
két iranyba.

Torzshajlitas
oldalra
Alljon vallszéles terpeszallasba, ka-
rok mélytartasban (a test mellett).
Végezzen torzshajlitast balra.

Emelkedjen kiindul6 hely-
22etbe, majd hajtsa végre a
gyakorlatot ellenkezoleg is.

A gyakorlatot lassan, fo-
3lyamatosan végezze.



Vall- és fejkorzes

A nyak és vallov bemelegitését kezdje
1 nehany nagy vallkorzéssel elore és
hatra. Lassan végezze a mozgast. Ez a
gyakorlat elokeésziti a vallov izmait.

Ezutan végezzen fejhajlitasokat elore,
hatra, balra, jobbra. Ovatosan, lassan
hajtsa végre a gyakorlatot.

Az el6z6 gyakorlathoz hasonléan a

fejforditasok is a nyak izmait
mobilizaljak. Végezzen tehat ezekbdl is
parat jobbra és balra. Ismételje meg a
gyakorlatsort 4-5-sz0r.

Terdhajlitas
terpeszallashan (pliés)

Helyezkedjen el széles

terpeszallasban
csiporetartassal. A labfejek
enyhén kifelé nézzenek. Végezzen
térdhajlitast, majd emelkedjen
kiindulé helyzetbe.

A gyakorlat soran térde a

labfeje iranyaba mozduljon, és ==
sarka végig érjen le. Az ismétlések
soran combja kozelitsen a
vizszinteshez.

313méte1je lassan, folyamatosan a
gyakorlatot 10-12 alkalommal.

Lablenditesek

Helyezkedjen el csiposzéles
terpeszallasban.

Végezzen jobb térd- majd

lablenditést elore (rago
mozdulat) 10-szer, majd
hajtsa végre ellenkezoleg is
a gyakorlatot.

Helyben futas
Fejezze be a bemelegitést
konnyed helyben futassal, amig
lélegzete kissé felgyorsul.



Helyben jaras - levezetés A vadli nyajtasa
1 Ezzel a gyakorlattal elérheti, hogy Alljon széles bal harant terpeszallasba.
szervezete funkcioi fokozatosan Kezeivel a bal térdére tamaszkodva

csokkenjenek. Ilyenkor a légzési, keringési  jobb sarkat kozelitse a talaj felé. Amikor

és mozgatoapparatus mikodése lassan érzi, hogy nyulik a jobb labszar hatulso

visszatér a napi tevékenységhez izomcsoportja, 10-12 masodpercig

sziikséges szintre. A pulzus- és maradjon mozdulatlan.

légzésszaporasag, izmainak homérséklete

fokozatosan csokken. A gyakorlatot hajtsa végre
labtartascserével is, a nydjtasok utan

A cnmhhaj'itﬁ és a mindig razza le a labat.

csipofeszito izmainak

nyujtasa

-1 Helyezkedjen el hanyatt fekvésben,
jobb terdeét hajlitsa be, talpa legyen a
talajon. Bal labat emelje fel, és karjai
segitségével kozelitse a mellkasahoz.
Ekkor a bal 1ab combhajlitéi nyulnak.
Hajtsa végre ellenkezoéleg is a gyakorlatot.

Az el6z0 gyakorlatot hajtsa végre
hajlitott térddel. Ilyenkor a megemelt
lab farizmai (csipofeszitok) nyulnak.

3A gyakorlatokat lassan,
Ovatosan végezze.




A négyfejii combizom
nyujtasa
Alljon alapallasban, bal

kézzel a falnak
tamaszkodva.

Jobb kezevel kozelitse

jobb sarkat a
fenekéhez, medencéjét
billentse hatra, hasat
hizza be. Ne mozduljon 10-
12 masodpercig, majd
ismételje meg a gyakorlatot
ellenkezoleg is.

Teljes nyujtas
Helyezkedjen el csiposzéles
terpeszallasban egy szék mogott.
Végezzen torzsdontést elore a szék
tamlajara tamaszkodva. Homloka a talaj
felé nézzen.

Ne mozduljon 10-12 masodpercig.
Ekkor nytlnak a vall és vallov eliilso
izmai, a comb hatuls6 izmai, és ellazulnak

W

i
f

a torzs feszitoi. Apro lépéseket téve a szék
felé lassan emelkedjen fel terpeszallasba.

Torzsforditas
testsulyathelyezessel

A mai program végén alljon terpesz-

allasba, és végezzen mély belégzéseket
karlenditéssel és torzsforditassal balra,
jobbra. A gyakorlatot térdhajlitassal és
teststlyathelyezéssel végezze egyik labrol
a masikra. A torzsforditas végen
emelkedjen fel a nem terhelt lab sarka.

Figyelem!
A levezetés sziikségességét az a
megallapitas igazolja, ho




NE FELEDKEZZUNK EL
P a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

ar futésba hajlik. Ismételje meg

negkertilni a parkot vagy
eit, hogy a kovetkezd korben mar




Sétaljon harom percig
4r6vid léptekkel
(csokkentse szokasos
lépéshosszat).

55ét:‘djon két percig igen
gyorsan, majd egy
percig atlagos tempoban.

6 Sétaljon hatrafelé, vagy
térdemeléssel elore.

Mozgastechnika

P> Amikor sportoloként sétalunk, a kifejtett munkato6l egészen
szaporan lélegziink. $z0 sincs puszta 0dongésrol, nem
nézelodni jottink, lépjink ki hatarozottan.

wesfioid pjabiatisz sodew ge y

Izomerosites:
Karhajlitds és nydjtés
térdeldtamaszban

-~
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Helyezkedjen el térdelotamaszban, homloka a talaj

fele nézzen. Kezei vallszélességre, labai
csiposzélességre legyenek egymastol. Valla a csukloja
folott legyen.

Végezzen karhajlitast és nyujtast. Karhajlitas utan
homlokaval érintse meg a talajt.
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A 30 napos zsirégetd program

NE FELEDKEZZUNK EL

2 n a » a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
" P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

Aerob gyakorlat: |épcsdzés [ B
A gyaloglast ma nehezitjiik! A l1ép6zsamolyra valo fel- és lelépés
noveli a gyakorlat hatékonysagat, és szamos variaciora ad 7, -

lehetdséget. Allitsuk érankat hisz percre.

=

3Térjen vissza a kezde-
ti kényelmes tempo-
hoz, de most minden fel-
lépéskor végezzen egy
lablenditest elore.

v - Y .
4Az utolso ot percben
ismét fokozza az in-
tenzitast, es valtogassa a
: lablenditest (3.) térdeme-
’ lésekkel.
Lépkedjen fel-le a zsa- -
1 molyra ot percen ke- . M 029 ds-
resztiil kenyelmes tem- -
poban. tEChﬂlka

P Fontos, hogy minden

2Fokozza az intenzi-
tast, és folytassa a
gyakorlatot ujabb o6t per-
cen kereszttil. tegye a zsamolyra.
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lépésnél eloszor a sarkat



Bénusz gyakorlat

P Végezze a lépcsozést konnyt stly-
zokkal a kezében.

P Nehezitse a gyakorlatot paros laba
fel- és leugrasokkal.

Izomerosites: hasizomerdsités so-sur

1 Helyezkedjen el ha-
nyatt fekvésben, laba-
it keresztezve tartsa fiig-
golegesen, térdeit eny-
hén hajlitsa.

konyokeit kozelitse tér-
dei fele.

2Tarkt')ra tartassal vé-
gezzen torzsemelest,

weifiosd 0y1a6a1isz sodeu g y




Aeroh gyakorlat: arnyékbokszolas

Paros labon szokdelés kozben végezzen testsulyathelyezéseket egyik 1abrol a masikra, mikdz-
ben az alabb ismertetett iitésfajtékat gyakorolja. Egy menet 3 percig tartson. Ezt ismételje 20
percen keresztiil a menetek kozott 1 perces aktiv pihendvel, amikor a masodik nap hasizom-

gyakorlatat 20-szor hajtja végre (2. nap, 55. oldal).

Egyenes (szurkalas)
Alljon alapallasban eny-
hén hajlitott térdekkel,

kezét védekezOn az arca

elott tartva.

2Végezzen egy karral
gyors litdmozdulatot

vallmagassagban elére,
megcelozva képzeletbeli
ellenfele allat.

Horog
1 Alapallasbol egy karral
végezzen karlenditést
vallmagassagban oldalrol
elore (félkort leirva
oklével), megcélozva
képzeletbeli ellenfele arcat,
aki a pofont oldalrél kapja.
Enyhén hajlitott {it6 karja
legyen parhuzamos a
talajjal.

Feliites
Alapallasbol végezzen
hajlitott kara
karlenditest lentrol felfelé,
képzeletbeli ellenfelének
gyomrat megcélozva.

Eltancolas

Szeéles terpeszallasban
1 szokdelve egész testtel
probaljon elhajolni, elugra-
ni a fejére iranyulo képze-
letbeli iitések elol.

Gyorsan vegezze a gya-
korlatot, valtogatva az
ismertetett titésfajtakkal.



Bénusz gyakorlat

P Két menet kozott végezzen négylitemii
szabadgyakorlatokat a hasizomgya-
korlatok helyett.

Mo: ._-;gas;feshnlka

» Az arnyékbokszolast folyamatosan
végezze, megallas nélkiil.

Izomerosito: négyitem{ szabadgyakorlat
20-szor

Helyezkedjen el alapallas-
ban. Ugorjon
guggolotamaszba (1. Gitem).

Ugorjon hatra mellso

fekvotamaszba Ugorjon alapallasba
(2. item), majd vissza karlenditéssel,
guggolotamaszba magastartasba (4. item).

(3. litem).



NE FELEDKEZZUNK EL
4 n a » a bemelegitésrol (Iasd 48-49. oldal)
. P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

Aerob gyakorlat: gyakorlatok ugrdasztalon

A mai napon az a cél, hogy 20 percen keresztiil megallas nélkiil mozogjunk
az ugroasztalon. A gyakorlatok kozott szerepel a helyben futas és az ugralas.
Probaljuk végig az alabb javasolt mozdulatsorokat.

Kezdje az edzést Elénkebb tempo- Tegye valtozato- Befejezésiil végez-
helyben jarassal, ban folytassa a 35abbé a gyakorlatot 4zen folyamatosan
sarkat minden lépésnél mozgast egészen a kiilonféle kar- és lab- felugrasokat, térdlendi-
erételjesen nyomja le. helyben futasig, amit lenditésekkel (elore, téssel a mellkashoz.
akar térdemeléssel is hatra, oldalra, kereszt-
végezhet. Idonként be). Meritsen az ar-

szokdeljen csipofordi- nyékbokszolas tanult
tasokkal jobbra, balra. = mozgasaibdl (lasd 56.
oldal).




» Hajtson végre néhany a 76. oldalon ismertetett gyakorlatot,
tamado illetve terpeszallasban — egyik labbal a gumiasztalon.

Mozgastechnika

P> Az ugréasztal hasznalatanal figyeljen
a kovetkezokre: e mindig teli talprol
ugorjon el, e hasat hizza be, torzsét
tartsa egyenesen.

Bénusz gyakorlat

Izomerosites: labtartas-
csere hanyatt fekvésben 2o-szr

1 Helyezkedjen el hanyatt fekvésben az
ugroasztalon, karok mélytartasban
(kapaszkodjon az asztal szélébe). Bal
labat enyhén hajlitott térddel emelje TG
fel (combja legyen fiiggdleges), jobb labat NS
hajlitva tartsa a talajon. )

Végezzen labtartascseréket
folyamatosan.




NE FELEDKEZZUNK EL
P a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

P Hasznaljon olyan nehéz sulyzokat, hogy a gyakorlatok 10-szeri ismétlése

komoly munkat jelentsen.




Mozgastechnika

P A gyakorlatok sorén térzsét tartsa egyenesen,




A 30 napos zsirégetd program

NE FELEDKEZZUNK EL

B n a » a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
' P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

(1] F
Anaerob gyakorlat: kiredzés
A koredzés soran kiilonbozo allomasokon mas-mas gyakorlatot “‘“-m._.

végziink. A cél 20 perc folyamatos mozgassal a pulzus ETRRY
aerobzonaban tartasa. \

1 Allomésonként 1 percig végezze az @ 3. dllomas: négylitemi szabad- _“J' .
adott gyakorlatot, majd 30 masodper-  gyakorlat (lasd 3. nap, 57. oldal)

ces aktiv pihend utan (helyben futas) kezd- /'
je a kovetkez6 allomas gyakorlatat, Az ® 4. allomas: lépcsozés

osszes feladatot egyszer végezze el (1 kor). (lasd 2. nap, 54. oldal) & £
s

® 1. dllomas: ugrokotelezés @ 5. dllomas: ugralas -

(lasd 15. nap, 80. oldal) térdlenditéssel a mellkashoz

(lasd 4. nap, 58. oldal)

@ 2. dllomas:
arnyekbokszolas
(lasd 3. nap, 56. oldal)




Bonusz gyakorlat

P A gyakorlatokat 2 percig végezze allomason-
ként, és haromszor ismételje meg a kort (1-5.
gyakorlat, 5-sz0or).

welboid ojabiglisz sodeu Og v

P Torekedjen az elso és a harmadik alloméason az
intenzitas fokozasara.

P A gyakorlatsort egészitse ki egy vagy két
allomassal.

Mozgastechnika

P Ha ugrokotelezés kozben sokszor elakad a kotél, a gyakorlatot végezze kotél nélkiil.

Izomerosites: mellsd fekvotamasz

Helyezkedjen el mellso fekvotamasz- Ne mozduljon 30 masodpercig, ezutan
ban, fenekét szoritsa dssze, hasat lazitson és, ismételje meg a gyakor-
huizza be, valla a csukléja felett legyen, latot 1-2-szer.
homloka a talaj felé nézzen, ujjai elore
nézzenek.







Boénusz gyakorlat

P Ot perc normal iramt futas utdn 1 percig fusson gyorsan. Ezt ismételje meg

3-SZOor.

P El6z0 gyakorlat, de a gyors futas masfél percig tartson.

P Novelje a futas idétartamat 20-30 percre, kdzben tobbszor végezzen

iramvaltasokat.

Izomerosites:
tarkoallas (gyertya) ssir

Helyezkedjen el hanyatt fekvésben,

karok mélytartasban (a test mellett).
Emelje meg a labait, térdét kozelitve a
homlokahoz, majd csipdjét, amit kezével
tamasszon meg.

Ezutan nyujtsa ki a térdeit, fenekét
2 szoritsa 6ssze. Ne mozduljon néhany
masodpercig, majd engedje le a labait
hanyatt fekvésbe. Ismételje meg a
gyakorlatot négyszer.

weiBoid pjabiasisz sodeu pe y
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8. nap

Aeroh gyakorlat: piramis kiredzés

A piramis koredzés soran egy aerob gyakorlatsort végziink kétszer megismételve. Az edzés
ideje 25-30 perc. Minden allomason 30 masodpercig kell dolgozni, az allomasok kozott rovid
aktiv pihen6t tartva (konnyed futas).

Hogy miikédik a
piramistechnika?

Az edzés soran hat kiilonboz6 gyakorlatot végziink
mas-mas allomason, meg_adott ismétlésszammal vagy
meghatarozott ideig. A gyakorlatokat az alabbi abran
lathato rendszerben hajtjuk végre.

Kezdésként hajtsa végre az 1. gyakorlatot. Ezt rovid
aktiv pihend koveti, majd az 1. és a 2. gyakorlatot
végezze el. Rovid aktiv piheno utan kovetkezik a
harmadik szint, ami az 1., 2. és 3. gyakorlatbol all.
Majd ismét aktiv piheno, és igy haladjon tovabb a
hatodik szintig (1-6. gyakorlat). Ez az edzésmaddszer
osszesen 21 gyakorlatot jelent, a feladatoknal jeldlt
ismétlésszammal vagy idotartammal.

G e ]



® 1. :allomas: Ugrokotelezes (sd 1s. nap,
80. oldal)

® 2.allomas: paros lahon szokdelés
oldalra, 1abda felett (14sd 16. nap, 82. oldal)

® 3.4llomss: SZokdelés helyben,
bal, illetve jobb labon.

® 4. allomas: futas nyujtott 1epesekkel
(lasd 13. nap, 76. oldal).

® 5. &llomas: |lEPCSOZES (14sd 2. nap, 54. oldal)

® 6. allomas: lépcsire fel-le ugras
paros labbal (lasd 2. nap, 55. oldal)
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Aerob gyakorlat: konnyd sdlyzoval

A mai napon kénnyt salyzokkal (50-70 dkg) tessziik hatékonyabba az edzést. Az alabb
felsorolt gyakorlatokat folyamatos mozgassal (helyben futas, szokdelések) huiszas
ismétlésszammal végezziik. A gyakorlatsort egyszer, kétszer hajtsuk végre, igy az edzés
idotartama kb. 25 perc lesz.

Karhajlitas mélytartashol
A sulyzokat mélytartasbol (karok a test
mellett) tenyérrel felfelé, karhajlitassal

emelje vallhoz, majd engedje le.

A gyakorlatot lassan, egyenletes
tempoban hajtsa végre.

Tarogatas
Emelje karjait oldalra vizszintesig,
konyokét hajlitsa 90 fokig, tenyerei
felfelé nézzenek (hajlitott karu oldalso
kozeptartas).

2Alkarj ait zarja a mellkas elétt, majd
ismét tarja karjait hajlitott kart
oldalso kozéptartasba.

Karnyijtas hatso rézsutos

melytartasha
Nyujtsa ki a konyokét hajlitott kart hatso Engedje le a sulyzokat, de
rézsutos melytartasba (konyoke a test konyoke tovabbra is

mogott legyen, lapockait zarja). maradjon a teste mogott.




Sulyzeemelés
magastartasha

1 A vallnal tartott sulyzokat
emelje magastartasba,
majd engedje ismét vallhoz.

2 Egyenletes tempoban, las-
san végezze a gyakorlatot.

Izomerosites:
silyzogyakorlatok

1 A gyakorlatok hatasat nehezebb
sulyokkal (5-10 kg) megvaltoztat-
hatjuk. Ilyenkor probalja lassabban
vegezni a kargyakorlatokat.




Mozgastechnika

P> A gyakorlas soran térdeit egyenesen
elére lenditse, lefelé haladaskor pedig kissé
rézsutosan lépkedjen a lépcsofokokra (lasd a

képeket).

P Probaljon minden harmadik
lépcsofokra lépve felszaladni, lefelé
pedig egyesével
lépdeljen.

* » Hasznaljon kénnyii
sulyt a gyakorlat




4 |




Aerob gyakorlat: piramis koredzés labdaval

A nyolcadik napnal (Idsd 66-67. oldal) mar ismertetett piramis elvet alkalmazzuk ennél a
gyakorlatsornal is, am ez alkalommal labdaval mozgunk. Minden allomason 10 ismétlést kell
végrehajtanunk. Az egyes szintek kdzotti gyakorlatsziinet egyperces, ezalatt a fejiink folé

tartott labdaval helyben futunk.
® 1. dllomas: @® 2. 3llomas:
csipokorzes - csipabillentés szikdelés terpeszallashan
1 Uljon a labdara egyenes hattal, terpesziilésben. -1 Helyezkedjen el széles terpeszallasban
enyhén hajlitott labakkal, a labdat
tartsa mellso kozéptartasban.

2Medencéjét billentse, jobbra majd balra.
Szokdeljen ebben a helyzetben
folyamatosan ritmusra.

® 3.allomas: hatizom-erdsites
Helyezkedjen el térdelotamaszban, labdaval a hasa Emelje fel, majd engedje le fejét és karjait,
alatt. Kezei legyenek a tarkon, feje lazan logjon, 2 emeléskor lapockait zarja. A gyakorlat a
héatizmait ernyessze el. gerincfeszitok felso szakaszat és a
y vallov hatulsé izmait erositi.




® 4. illomas:
mellso fekvotamasz labdaval
(mély fekvétamasz)

Helyezkedjen el mellso fekvotamasz-

ban, medencéje a labda kezeihez
kozelebbi szélénél legyen. Labait zarja
ossze, ujjai elore nézzenek, valla a
csukloja felett legyen.

Végezzen karhajlitast és nyujtast
(lasd 15. nap, 80. oldal).

@® 5. dllomas:

terdhajlitas hanyatt fekvéshen

Helyezkedjen el hanyatt fekvésben, sarkat
tegye a labdéara.

Térdeit behajlitva gorditse a labdat maga
felé, majd térdnytjtassal vissza a kiindulé
helyzetbe.

& 6._ allomas: rAnr-
hasizom-erosités
Fekiidjon hattal a labdara, labaival széles

terpeszben tamaszkodjon a talajon, kezeit
helyezze tarkoéra.

Végezzen torzsemelést, majd ereszkedjen
kiindulé helyzetbe (lasd 2. nap, 55. oldal).
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P Probalkozzunk néhany negyed-, fél-, illetve
egész fordulattal.




Mozgastechnika

P Gyakorlaskor mindig a gumiasztal kozepérol
ugorjon el. Kezdetben kicsiket ugorjon, majd
onbizalma névekedésével ugorjon egyre

nagyobbakat.







Szokdeles
tamadeoallasban
Helyezkedjen el bal
harantterpeszallasban
(a bal lab van elol).

Szokdeljen
folyamatosan.

3Hajtsa vegre
ellenkezoleg is a
gyakorlatot.

Szokdeles
tamadoallashan
labtartascserével
1 Szokdeljen harant
terpeszallasban
folyamatosan,
labtartascserével.

Mozgastechnika

P> A tamadballast érintd gyakorlatok soran a térd sose keriiljén a boka elé.

Izomerosites: karhajlitds hatso

fekvotamaszban 4-szr

A lép6zsamolyt hasz-
]. naljuk a gyakorlathoz,
de ha eépp nincs kéznel,
megteszi valamelyik pad
is a parkban. Helyezked-
jen el hatso fekvotamasz-
ban a padon vagy a

lépozsamolyra tamasz-

kodva. Labai csiposzé-

les terpeszben, terdei
hajlitva legyenek.

zvégezzen karhajlitast
és nyujtast negyven-

szer, ha nem megy, akkor

4 X 10-es sorozatban.
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» Két menet kozott végezzen néhany fekvota-
maszba ugrést lebegétamaszon keresztiil (lasd
10. nap, 71. oldal, de lépozsamoly nélkiil), vagy
folyamatosan szokdeljen tamadéallasban,
labtartascserékkel (lasd 13. nap, 77. oldal).

P Probalja meg az alabbi titéssorokat végezni.

1. Sziras (56. oldal), szliras, egyenes iités er6bol,
rovid iités.

2. Sziras, feliités, horog, horog, horog, fej félre-
kapasa (eltancolas), horog, fej félrekapasa.
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> Ugréljon gjroé tempoban 45 masodpercig,
majd 15 masodpercen keresztiil lazitson.
Ismételje meg a gyakorlatot haromszor.

P Tesztelje magat, egy perc alatt hany
‘kotélathajtast tud elvégezni.

P Az alapgyakorlatot négy helyett 6tszor
ismételje meg.




Mozgastechnika

P> Az ugrokotelezés egyik legfontosabb szabalya, hogy a gyakorlat
végzése soran mindvégig tartsa hajlitva a térdeit, és ne ugorjon
til magasra, csak egy kissé emelkedjen fel a foldrél.




Aerob gyakorlat: kiredzés labdaval

20 perc folyamatos mozgas egy futball-labdaval. Legjobb, ha a szabadban végezzik a
gyakorlatsort, de bent is végrehajthaté, ilyenkor gumilabdat hasznaljunk.

1 Helyben futas kozben
emelje a labdat magas-
tartasba, majd engedje le
mélytartasba.

Helyben futas kozben a

kezében tartott labdaval a
mellkasa elott végezzen kis
korzéseket balra, majd jobbra.

Keressen egy legalabb 20 méter hosszi

teriiletet, és tegye le a labdat a tav
felénél. Fusson el a labdaig, kertilje meg,
majd fusson tovabb a tav végeéig.
Visszafelé is hajtsa végre a gyakorlatot.

Végezzen labdavezetés
kozben cselezéseket
két percen keresztiil.

4Tegye le a labdat, és ugraljon felette egyik
oldalrol a masikra, egy percen keresztiil.




Helyben futas kézben a
kézben tartott labdaval
vegezzen karnyujtasokat
magas-, meély- és mellso
kozéptartasba. A gyakorla-
tot helyben jarassal fejezze
be.

Helyben futas
kozben kulonbozo
iranyokba dobja fel a @ ')
labdat, majd kapjael. ‘. g
Torekedjen a dobas
ivének és iranyanak
valtoztatasara.

Mozgastechnika

P Mindig a lehet6 legalacsonyabb ponton igyekezzen elkapni a labdat.

P> Felugraskor az egész labfején atgordiilve (sarok-talp) rugaszkodjon el, és mindig hajlitsa a térdét
leérkezéskor.

Izomerosites:

|dbemelés labd4
d0EeMmeles 1abaaval 1 ismétes
Helyezkedjen el hanyatt fekvés- Emelje fel csipojét a talajrol,
ben, karok mélytartasban. Hajli- talpaval probaljon a plafon felé
tott térdei kozott tartson egy lab- nyujtozni (a medence ilyenkor
dat. Combja fiiggoleges legyen, tal- hatrabillen, a gyakorlat foleg a

pa ne érjen le. hasizmok als6 szakaszat erdsiti).
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Anaerob gyakorlat: a felsdtest erdsitése
nehéz sdlyzoval

Az alabbi gyakorlatoknal a lényeg az izmok erdsitése, nem pedig a zsirégetés. Ezért nagyobb
sulyokkal, de kisebb ismétlésszammal dolgozunk.

Sulyzoemeles egy karral Salyzoemelés mellkashoz
magastartasha Alljon bal timadéallasba, végezzen
Csipdszéles terpeszallasban jobb karjat torzsdontést elore, bal kezével
emelje magastartasba, majd a sulyzot tamaszkodjon a bal térdére. A jobb kezében
engedje le a feje moge. 1évo sulyzot engedje mellso kozéptartasba.
Végezzen karnyujtast magastartasba, Karhajlitassal emelje a stlyzot mellkas-
majd engedje kiindulo helyzetbe a hoz, majd engedje kiindulo helyzetbe.
sulyzot. Ismetelje meg mindket karral nyolcszor a
gyakorlatot.

Ismételje meg nyolcszor a gyakorlatot,

majd hajtsa végre bal karral is. Ha tl
nehéz a gyakorlat, akkor szabad kezevel
megtamaszthatja a sulyzos kar konyokeét.




. Sulyzoemelés  Sulyzoemelés mellsd kozéptartasha
* magastartasha (tarogatas)

1 Helyezkedjen el csipo6- Helyezkedjen el hanyatt fekvésben (pl. a 1épozsamo-
széles terpeszallasba, lyon), karok hajlitott kart oldalsé kozéptatasban.
sulyzok vallnal.

Emelje lassan mellso kozéptartasba a sulyzokat, majd
Végezzen karnyujtast lassan engedje kiindulo helyzetbe karjait.
magastartasba, majd
engedje a sulyzét kiindulé Ismételje meg nyolcszor a
helyzetbe. Ismételje meg 3 gyakorlatot.
nyolcszor a gyakorlatot.

Mozgastechnika

P Folyamatos probakkal keressiik meg azt a nehéz stlyzét, amellyel pont
nyolcszor tudjuk végrehajtani az adott gyakorlatot.

Izomerosites: hasizom-erdsités silyzoval z0-szr

1 Helyezkedjen el hanyatt fekvésben, labait
emelje meg, fliggbleges combjai kozott
tartsa a sulyzot, kezei tarkon legyenek.

Térdét és konyokét kozelitse egymashoz.
Torzsét és medencéjét emelje meg.

A gyakorlatot lassan, egyenletes tempéoban
hajtsa végre.




P Edzettsége javulasaval
a gyorsitasok kozti idot csokkentse,
vagy novelje az edzesidot.




Mozgastechnika

P> A futds soran tigyeljen a helyes testtartasra,
tovébbi a talajfogésra (sarok — talp  l4bujj).

P A futbedzés végén mindig inkébb nytjtas, mintsem
izomerdsités kovetkezzék. Végezzik el az itt
ismertetett nydjtast, illetve tovabbi nysjtasokat
talalunk még az 50-51. oldalakon.
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Aeroh gyakorlat: piramis jelleg( koredzés labdaval

A labda segitségével folyamatos mozgassort hajtunk végre a 8. és 11. napon ismertetett
piramis felépitésti gyakorlatsorban (lasd 66-67. oldal és 72-73. oldal). Minden allomason tizszer
hajtjuk végre az adott gyakorlatot. Minden szint kozé egy perces aktiv piheno6t iktatunk,
amikor helyben futunk.

® 1.alomas: hasizom-erosites, ® 2.allomas: hasizom-erosites,
labdaemelések labbal torzs- és labemelés a labdan
1 Helyezkedjen el hanyatt fekvésben. Labszara Helyezkedjen el a labdan hanyatt fekvesben,
a labdan, combja pedig fiiggdleges legyen. labak a talajon, kezek tarkon.
Labszaraval szoritsa a fenekéhez, majd Végezzen bal 1ab- és térzsemelést
2emelje fel a labdat. Medencéjét billentse torzsforditassal balra. Jobb konyokét és bal
hatra (dereka érjen a talajra). térdét kozelitse egymashoz. Hajtsa végre

ellenkezoleg is a gyakorlatot.

® 3. dllomas:
kar- és labemelés hatra
Helyezkedjen el hason fekvésben a lab-
dan, nyujtott labai és karjai érjenek le
a talajra. Végezzen ellentétes kar- és lab-
emelést vizszintesig, majd révid mozgas-
szlinet utan engedje le karjat és 1abat kiin-
dulé helyzetbe. Folyamatos labtartas-
cserékkel hajtsa vegre a gyakorlatot.




® 4. allomas: mellso fekvotamasz-
ban karhaijlitas es nyujtas

-1 Helyezkedjen el mellso fekvotamaszban, labai

a labdan, kezei egymastol vallszélességre
legyenek.

2Végezzen karhajlitast és -nyujtast.

Fenekét szoritsa 6ssze, hasat huizza be, valla
maradjon a csukloja folott.

@ 5. allomas: Ugras terpesz-
allasbha
-1 Folyamatos szokdelés kozben

végezzen ugrasokat terpeszallasba,
karlenditéssel magastartasba.

® 6. allomas: egyensulyozas
labdan

Helyezkedjen el térdelésben

(sarokiilésben) a labdan. Torzsének
minden izmaval és karjai segitségével
prébalja megorizni egyensulyat.
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Egy ujabb kreativ nap. A cél, hogy 20-25 percen keresztiil folyamatosan mozogjunk. Ha épp
nem jut eszunkbe semmi, kovetkezhet egy kis helyben futas, amig kidtliink valamit.

Osemberjaras

1 Ugorjon jobb tamadoallasba,
jobb karlenditéssel mellso

kozéptartasba, majd ellenkezoleg.

Keresztlepes
Lépjen keresztbe bal labbal a jobb
mogé, majd jobb labbal jobbra,
terpeszallasba.

Ugras terpeszallasha

1 Ugorjon terpeszallasba, karlenditéssel 2Hajtsa végre
oldalso kozéptartasba. Ismételje ellenkezdleg is.
utemre.




Felugras testfordulattal
Végezzen felugrast 90 fokos fordulattal
balra, majd jobbra.

Szokdelés csipoforgatassal
1 Szokdelés kdzben végezzen
csipoforditasokat balra, majd jobbra.

Szokdelés tamadéallashan
Végezzen szokdeléseket bal harant
terpeszallasban.

2Végezzen szokdeléseket jobb harant
terpeszallasban.

Levezetd mozgas

Levezetésként végezzen helyben
futast.

lzomerosites:
oldalfekvésben labemelések
oldalra isament 15-szir

Helyezkedjen el jobb oldalfekvésben, bal
karjaval a mellkasa elott tamaszkodjon,
jobb kezével a fejét tamassza ala.

Bal labat emelje fel ameddig csak tudja,
majd engedje le.

A gyakorlatot nyujtott labbal,

lassan hajtsa végre. Mindkeét
labbal 15-15 labemelést
vegezzen.
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Aerob gyakorlat: piramis kiredzés

A kovetkezo gyakorlatsort a 8. napnal (66-67. oldal) ismertetett piramis-felépités szerint
végezziik el. A gyakorlatok kozott tobbségben vannak az anaerob gyakorlatok, hogy minél
magasabbra tornazzak a pulzust. A mai napon elsdsorban az izmok megdolgoztatasaé a fo
szerep. Minden egyes allomason tizszer ismételjiik az adott gyakorlatot. Az egyes szintek
kozott 1 perces sziineteket tartunk: helyben futunk, a leheto legmagasabbra emelt térdekkel.

® 1.alomas: mellsd fekvota-
maszhan karhajlitas es
-nyajtas (asd 15. nap, 81. oldal). Mells
fekvotamaszban — széles kéztamasz — végez-
zen karhajlitast és -nyujtast. Valla a csukldja
folott legyen, homloka a talaj felé nézzen.

® 2.allomas: UQras ter- e 3. alomss: 6sember- e 4. alomas: tamadoal-
peszallasbha (1asd 22.nap,  jAras (asd 22. nap, 94.oldal). lashan szokdeles

94. oldal).Ugorjon széles Ugorjon jobb timadoallasba jobb labtartascserével gasd
terpeszallasba karlenditéssel karlenditéssel mellso kozéptar-  13. nap, 76. oldal). Székdeljen
oldalsé kozéptartasba. tasba, majd ellenkezoleg. tamadoallasban folyamatosan

labtartascserével.




® 5. allomas: Négyiitemii sza-
badgyakorlat (sd 3. nap, 57. oldal).
A korabban ismertetett gyakorlatot folyama-
tosan végezze.

® 6. allomas: felugras terdlendi-
tessel a mellkashoz (asd 4. nap,
58. oldal, de ugroasztal nélkiil). Szokdelés
kézben végezzen felugrasokat. Igyekezzen a
lehet6 legmagasabbra ,kapni” térdeit. Leérke-
zéskor hajlitsa a térdeit.




A 30 napos zsirégetd program

NE FELEDKEZZUNK EL

24 n a » a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
¢ P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

Anaerob gyakorlat: |abgyakorlatok

A mai napon minden gyakorlatot nyolcszor kell végrehajtani. Ehhez meg kell talalni a
megfelel0 nagysagu sulyzot. Lehetoleg tarcsas sulyzot hasznaljon.

Terpeszallasban térdhaijlitas Lepes elore
tirzsdontéssel elore tamadoal-
Helyezkedjen el széles lasha
terpeszallasban, a sulyzot emelje 1 Alapallasbaél (suly- >
. vallra. z0 a vallon) lépjen '
< elore bal labbal tama-
_e Eh doallasba, majd vissza
kiindulé helyzetbe.

!

S L :
== L -:ki 2Torzse egye-
@&'\\L == nes, a kilépo lab
&> <) combja vizszintes le-
i S gyen. Az elol 1évé lab =
Hajlitsa térdeit, mikozben torzs- =22 térde ne kertiljon a
dontést végez elore, majd boka elé!

egyenesedjen fel.

3Térdei a labfejek iranyaba mozduljanak
el, torzsét végig tartsa egyenesen.

Qe
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Terpeszallashan lg-n
terdhajlitas lo ol

1Helyezkedjenel . 3&— ___,a ~———
széles terpeszalldsban >

stilyzoval a vallon, a labfej ki- f
csit oldalra nézzen.

;

)
LaAL
:ﬁ}ﬁ =~

b

&

Izomerosites:

Hajlitsa a térdeit, mig combjai

kozel vizszintesig stllyednek,
majd térdnyujtassal emelked-
Jjen kiindulo helyzetbe.

\

A gyakorlatot lassan ismételje meg

3nyolcszor. Torzsét tartsa fliggolegesen,

egyenesen, bokdja ne elozze meg térdét.

allasban [abemelések oldalra /sament g-szor

1 A felallitott stlyzora tamaszkodva
alljon jobb labon, bal labat kicsit
megemelve.

Emelje feljebb bal labat bal karnytjtas-
2531 oldalso kozéptartasba, majd helyez-
kedjen el kiindul6 helyzetben. A gyakorla-
tot lassan végezze, és hajtsa végre ellen-

kezdleg is.

weibosd ojabalisz sodeu pg ¥
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NE FELEDKEZZUNK EL

25 n a » a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
i P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

Anaerob gyakorlat: ugrdsok

A kovetkezo gyakorlatok idealis helyszine egy park, de éppigy megfelel a tagas nappali is.
Bemelegitésképpen gyalogoljunk gyors tempoban, majd kocogjunk ot percen keresztiil, aztan
folyamatosan menjiink végig az alabbi gyakorlatsoron. Az egyes gyakorlatok kozott jarjunk
helyben, amig kissé fellélegziink. A gyakorlatok 6sszes idotartama koriilbeliil 15 perc.

A 30 napos zsirégetd program

Guggolotamaszhol felugras Negyutemu szabadgyakorlat
1 Helyezkedjen el Guggolétamaszbol ugorjon hatra mellso

guggolotamaszban. fit fekvotamaszba (1. litem), majd terpessze

iﬁ $ labait (2. iitem).

Végezzen felugrast ) _

karlenditéssel ' zEzutén végezzen karhajlitast (3. iitem), és
magastartasba, majd ugorjon ismét guggolotamaszba (4.
ereszkedjen kiindul6 iitem). Ismételje meg 25-sz0r a gyakorlatot.
helyzetbe.

3Ismételje meg negy-otszor a
gyakorlatot.
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Mozgastechnika
P> Az ugrasok végrehajtasa soran mindig

nagyon fontos, hogy leérkezéskor hajlitsa a
térdeit. A behajlitott térdeknek mindig a labfej

Weifioid 0abalisz sodeu gg v

folott vagy egy kicsit az elott kell lenniiik, de a
sarok érjen le.

lzomeraosites:
csipdemelés mellsd
fekvOtamaszban 2-sxr

£ &

.M
X Helyezkedjen el mellso fekvotamasz-
Felugras ter- ban. Emelje fel, majd engedje Ie ki-
pes zallashol indulé helyzetbe a csipgjét.

1 Alljon széles
terpeszallasba, karok
oldals6 kozéptartasban,
térdeit hajlitsa.

Végezzen homoritott

felugrast labzarassal és
karlenditéssel
magastartasba, majd
érkezzen kiindulo
helyzetbe.

>
g

]
iy

315mételje meg a

2 A gyakorlatot lassan végezze.
gyakorlatot 15-sz0r.
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NE FELEDKEZZUNK EL
26 na P a bemelegitésrol (1asd 48-49. oldal)
' P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

» Noveljiik az egjr sorozaton beliili ismétlések vagy a sorozatok szamat.
Keressiink olyan haromszog alaka tertiletet, amelynek egyik része emelkedo.
Mulatsagos dolog fel-le futni!

P Csokkentsiik a sorozatok kozotti piheno idotartamat.
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NE FELEDKEZZUNK EL
P a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

P Fogjon a kezébe stilyzot, igy nehezitse a
gyakorlatot.

P Végezzen iramvaltasokat az edzés soran.




Mozgastechnika

P> Mindig a teljes labfejet helyezze a
léepozsamolyra. Térdeit kissé hajlitsa fellepéskor,
és huzza ki magat.

P> Gyakorlas kozben iitemesen szamoljon
maganak.
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29. nap

NE FELEDKEZZUNK EL
P a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

Aerob gyakorlat: futall 2

A 30 napos zsirégetd program

A mai napon a gyakorlatok kézéppontjéban a futball bizonyos mozgassorai allnak. Kezdjiik
azzal, hogy kijelolink egy palyat. Egymastol 10 méter tavolsagban tegyiink le, mondjuk hat
jelet, vagy hasznaljuk a park fait erre a célra. Mozogjunk folyamatosan 30 percen keresztiil.

Bénusz

Fusson el gyors

iramban az elsé je-
lig, érintse meg a ta-
lajt, majd fusson visz-
sza a kiindulasi pont-
ra.

Fusson el a maso-

dik jelig, és fusson
vissza. Ily médon foly-
tassa a tobbi jel érin-
tését is. A 25 perces
edzést az alabbi gya-
korlatokkal tegye val-
tozatosabba.

gyakorlat

Mozgasvaltozatok:

Ime néhény otlet, amellyel
izgalmasabba tehetjiik a futast.

P A jel érintése helyett annak
helyén végezzen felugrast.

P Probalja a gyakorlatokat
labdavezetéssel végrehajtani.

P Elénk futas utan a jeleknél
végezzen két felugrast, és fusson
vissza a kezdoponthoz, a labdat
fejelessel tartva a levegoben.

P Jel6ljon ki hatnal tobb célallomast. A cél, hogy fokozatosan, de minél
kevesebb id6t hagyjon maganak a pihenésre. A futball olyan jaték, ahol
minimalis pihendido all a jatékosok rendelkezésére.

P Végezzen onszoktetéseket minden iranyba.
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NE FELEDKEZZUNK EL
30 n a P a bemelegitésrol (lasd 48-49. oldal)
' P a levezetésrol (lasd 50-51. oldal)

P Novelje a lefutott sorozatok szamat.

P Novelje a lefutott ismétlések szamat, vagy
csokkentse a kocogas idotartamat két gyors
futas kozott. Novelje az alloképességet add
elemek szamat.

P Alternativ izomer6sitoként alljon kézen
fal mellett. Probalja magat megtartani egy
percen keresztiil. Ismételje tobbszor.

Mozgastechnika

P> Minden futégyakorlatra igaz, hogy legfontosabb a helyes testtartas megorzése
mozgds kézben. Fejét emelje meg, ne gornyedjen elére. Figyeljen a helyes
_ talajfogasra, laba sarok-labujj sorrendben érjen a talajra.




Izomerosies: fekvotamaszok

weifiold 018631182 sodeu g y

Helyezkedjen el mellso

fekvotamaszban (lasd 15. nap,
81. oldal). Ne mozduljon 5-10
masodpercig.

Forduljon jobbra bal oldalso

fekvotamaszba, jobb
karemeléssel jobbra oldalsé
kozéptartasba. Mozgassziinet 5-10
masodpercig.

Forduljon jobbra hatso fekvo-
tamaszba. Ne mozduljon 5-10
masodpercig.

Forduljon jobbra jobb oldalso

fekvotamaszba bal kar- és
labemeléssel oldalra. Ne mozduljon
5-10 masodpercig, majd forduljon
jobbra mellso fekvotamaszba.
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Problémas teriiletek — célteriilet-erosites

Mint mar megtargyaltuk korabban (lasd 19. oldal), az ember nem onnan faragja le a felesleget,
ahonnan akarja. Ugyanakkor lehetdségiink van bizonyos céltertiletek specialis izomcsoportok

formalasara.

Derektol lefelé: szeretnénk egy kicsit tobb idot szentelni far- és
combizmainknak? Probaljuk meg a kovetkezo gyakorlatsort két héten
keresztiil.

Elsd hét: Izomerdsités a 4., 6., 7., 10., 11. és 12, naprol.
Mésodik hét: [zomerosités a 15., 16., 19., 23. és 30.
naprol.

Felsotest: Leginkabb a fels6testiinket szeretnénk
megdolgozni? Probaljuk meg a kovetkezo gyakorlatokat.

Elsd hét: Izomerdsités a 3., 5., 8. és 9. naprol.
Masodik hét: Izomerosités a 11., 14., 17., 18. és 21. naprol.

Kii!é[lSﬁ tESttﬁiﬂk: A hasizom és a hat erdsitésére vegyesen
javasolunk aerob és izomerdsito gyakorlatokat.

Elsd hét: A 3. és 5. nap gyakorlatsora, plusz izomerdsités r -
az2.,4.,6., 14, 15. es 16. naprol. »
Maésodik hét: A 8. és 18. nap gyakorlatsora, plusz izomerdsités |

al7.,18.,21.,25., 26., 29. és 30. naprol.
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Isirégetés a test minden pontjan
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Bizonyos tanulmanyok azt mutatjak,
hogy vannak emberek, akik tobbet esz-
nek, mint az atlag, mégsem rendelkez-
nek aranyosan tobb sulyfelesleggel.
Mas tanulmanyok viszont azt bizonyit-
jak, hogy ezek az emberek joval akti-
vabb életet élnek, mint a tobbiek, még
akkor is, ha ennek nincsenek tudata-
ban. Amikor az ember a varosban tal-
pal, vagy a telefont rohan felkapni, ka-
loriat éget. Az ehhez hasonl6 mozga-
sok lehetnek a fent emlitett szerencsé-
sek sulyanak allandosaga mogott. Mas-
részrol ismeriink olyan embereket,
akik keveset esznek — csak annyit,
amennyi éppen elveri éhiiket —, s nem
kivannak tobbet. Az étvagy minden bi-
zonnyal kozponti szerepet jatszik azon
a tudomanyteriileten, ahol a szakem-
berek a hizas okait keresik.

Addig azonban, amig a tudosok eldall-
nak a pontos valaszokkal, vagy meg-
tervezik a tablettat, ami azonmod el-
oszlatja a sulyfelesleget, amint szert
teszunk ra, nincs mas megoldas, csu-
pan a mozgas, ha testiinket egészsége-
sen és fitten akarjuk tartani.

Mindenkinek vannak olyan idoszakai,
amikor nem jut annyi ideje mozgasra,
am a most kovetkezo oldalakon arra
szeretnénk tanacsot adni, miként vihet-
nénk még tobb mozgast mindennapi
életiinkbe. Lehet, hogy egyelore egyiket
sem valasztjuk, mégis hasznos, ha ott
van a fejiinkben, miként lehet tovabb
boviteni a napi mozgas mennyiségét.

Aktivitas-felmeres

Kezdjlik azzal, hogy végiggondoljuk,
egy nap hanyszor tesziink meg egy ki-

Tobb mozgast mindennapjainkba

Az életiink soran megszerzett tudasmennyiség folyamatosan valtozik és fejlodik.
A tudomanyos ismeretek elorelépésevel egyre tobbet tudunk meg testiink
miikodési mechanizmusairél, az elhizés és a fogyas koriili tényekrol.

lométernél rovidebb utat, vagy néhany
kilométeres tavot. Milyen gyakran me-
gyunk autoval ezekre a rovidebb kiruc-
canasokra? Miért ne gyalogolnank in-
kabb az aut6zas helyett? Sokkal kevés-
bé karositjuk a kornyezetet, jobban
megismerjiik sziikebb kornyezetiinket,
és meég kaloriat is égetiink kozben.
Nem kivan sokkal tobb idot a szoka-
sosnal — elegendo tiz perccel tobbet
betervezni a gyaloglasra —, viszont
tobbszorosen is megtériil az elveszett
ido, amikor egészségesebbnek és pi-
hentebbnek érezziik magunkat alig ne-
hany hét utan.

A kovetkezo lépés, hogy iktassunk né-
hany révidebb gyakorlatsort a minden-
napi tevékenységeink soraba. Ne feled-
jiik, sziiletéstiktol fogva karcst ismero-
seink minden bizonnyal joval tobbet
mozognak, mint az atlag.

Eljiink aktivabb életet

Amikor joviink és megyiink, minden-
napi teendoinket ellatando — tegyiik a
leheto legaktivabb modon. Figyeljiik
meg a gyerekeket. Ok igazan remekiil
értenek hozza, hogyan lehet a legne-
hezebb és legbonyolultabb modon el-
jutni egyik helyrol a masikra. Ha meg
lehet maszni barmit is, ok biztosan
nem hagyjak ki! Ha le lehet csiiszni va-
lahol, azonnal kihasznaljak az alkal-
mat. Tehat:

» Ha mehetiink lépcson lift helyett, te-
gyuk azt!

» A mozgdlépcson sétaljunk felfelé és
lefelé is.

P Fussunk a busz utan, és jarjunk ke-
rékparral dolgozni.



Nyujtas reggel

Kezdjlik a napot néhany nyujtassal. Nem kell semmi kiilonlegesre vagy
bonyolultra gondolnunk, néhany egyszert gyakorlat elég ahhoz, hogy
frissebb tempoban induljon a reggel.

uefjuod vapujw )58y e sajabialisy

A kovetkezokon kiviil kisérletezziink batran tovabbi nyujtasokkal — de
az sem baj, ha valami egészen mast csinalunk. A mozgassal kezd6do
nap testiink és elménk szamara is felidiilést jelent, arr6l nem is szblva,
hogy égeti a kaloriakat!

Nyijtozkodas Nydjtozkodas Nyijtas torzsfor-

nyujtott iiléshen terpesziiléshen ditassal

1 Helyezkedjen el nytjtott 1 Helyezkedjen el széles Uljon fel az agyon, bal labat
tilésben. Ujjfiizéssel, karral terpesziilésbe. hajlitva hizza maga ala. Jobb

nyujtézkodjon magastartasba. labat hajlitva tegye keresztbe,

Hajoljon elore, karjaival sarkaval érintve a bal térdét. Ve-

2Lébfejét feszitse hatra, és 2 nytljon elére amennyire gezzen torzsforditast jobbra.
sarkaval is nydjtozkodjon, csak tud. Jobb kézzel a teste mogott ta-

térdeit nyujtsa ki. maszkodva tolassal, bal kezével

pedig a jobb térdébe kapaszkod-
va huzassal segitse az elfordulast.

Fejjel forduljon a jobb valla felé.
,-,, Hajtsa végre ellenkez0

2 iranyba is a gyakorlatot.

Nyujtas torzs-
hajlitassal

Helyezkedjen el torokiilés-

ben az agyon. Végezzen
torzshajlitast balra jobb kar-
emeléssel magastartasba.

Jobb karjaval nyujtozkodjon Q

magastartasba, bal '
karjaval pedig
tamaszkodjon
az agyon.




Tevenezes aktivan

Legtobben, hazaesve a napi faraszt6 munkabol, tv-nézéssel toltjiik az
estét, és miért is ne? Hisz segit kikapcsolni a napi gondokat, lazitani
egy kicsit, és ez remek dolog. Ugyanakkor némi elorelatassal még ki is
hasznalhatjuk a televizio elott eltoltott 6rakat. Semmi sziikség ra, hogy
a hirdetéseket végignézziik, ugye? Miért ne hasznalnank ki a
filmsziineteket egy kis nytjtasra?

Nyujtozkodas kezzel - labbal i
1 Doljon hatra a kanapén, karjaval . :

nyujtozzon a mennyezet, labaival a
talaj felé.

Zsfrégetés a test minden pontjan

Labnyijtas kar segitségével
A kanapén iilve emelje fel bal labat.
Ezutan kéz segitségével kozelitse

megemelt labat a mellkasahoz, majd hajtsa

végre ellenkezoleg is a gyakorlatot.

Terdeérintés orral
A kanapén hanyatt fekve emelje fel bal
labat kozel fiiggolegesig. Kezét tegye
tarkéra, és végezzen torzsemelést. Orraval
probalja megérinteni a bal térdét.
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Napzaro mozgas

Miért ne hasznalnank ki az elalvas elotti perceket mar az agyban egy
kis napzar6 mozgasra? Habar ez az idoszak nem épp a legalkalmasabb
az aktiv gyakorlatozasra (mivel utana nehezebben alszunk el), batran
végezhetiink néhany izomerdsitot a 30 napos programban
ismertetettek koziil, és egy kis nyujtas is biztosan jot tesz majd.

ueljuod uapujw }saj) e sajabiaiisy

Labnyujtas toriilkozo Karhajlitasok Esti hasizom-
segitsegevel térdelotamaszban erosites
Hanyatt fekvésben emelje Helyezkedjen el térdelota- -1 Helyezkedjen el hanyatt fek-
fel bal labat fiiggolegesig, maszban, kezei vallszéles- vésben, térdeit hajlitsa be,
jobb laba hajlitva legyen, talpa seégnél nagyobb tavolsagra le- talpaival érintse az agyat. Az
érjen az agyhoz. gyenek egymastol. Csipoje kicsi-  agybetét puha, ez segiti a felii-
vel a térde el6tt legyen. 1ést, igy lendiiletesen hajthatja
A bal labfején atvetett végre a gyakorlatot. Hasznalja

torolkozo két végét karral
hazva kozelitse megemelt labat
a mellkashoz.

ki ezt a konnyebbseget a moz-
gastechnika tokeéletesitésére.

Veégezzen karhajlitast, majd
karnyujtassal emelkedjen
kiindulo helyzetbe.

Mély legzes
Ismeételje meg a gyakorlatot 1 Hanyatt fekvésben lélegez-
zen meélyeket. A mély, erotel-
jes légzés jot tesz a vérkeringés-
nek, és ellazitja a testet, amely
ezaltal konnyebben késziil fel az
éjszakai pihenésre.

8-15-szor.




Isirégetés a test minden pontjan

Gyakorlatok munka kozhen

A munkahelyen lehet legnehezebben alkalmat talalni az aktiv mozgasra, kivéve
persze, ha fitneszedzokent dolgozunk. El6szor is az a gond, hogy a munkahelyet
nem arra tervezték, hogy barmiféle mozgast is végrehajthassunk odabenn, més-
részt mindig akad egy siirgos hatarido, amit mindenképpen be kell tartanunk.

Nem szabad azonban elfeledkezniink
arrol, hogy a jo idében beiktatott szii-
netek fokozzak a teljesitményiinket, és
semmiképpen nem idorablok. Néhany
perc mozgas serkenti a verkeringést,
és szabadabb oxigénaramlast eredmé-
nyez, ezaltal nem csak fizikai, de szel-
lemi teljesitményiinket is noveli!

Ha lehetdségiink van ra, allitsunk be
egy figyelmezteto jelzést a szamitoge-
plinkon, ami minden 30 percben fel-
hivja a figyelmiinket arra, hogy mo-
zognunk kell, és igyekezziink komo-

lyan is venni a figyelmeztetést. Ha az
ulomunkat rendszeresen megszakit-
juk, és atmozgatjuk testiinket, nem
csupan extra kaloriakat égetiink el,
és elkeriiljiik a zsibbadtsagot, hanem
a visszertagulatok és a mélyvénas
trombozis esélyétol is megovjuk
magunkat.

Végezetiil, a munkaido lejartaval tem-
pos sétaval térjiink haza. Ha tomeg-
kozlekedési eszkozt hasznalunk, szall-
junk le néhany megalloval elobb, mint
szoktnuk, és sétaljunk egy jot.

Munkahelyi torna

Munkahelyiinkon elvégezve a kovetkezo gyakorlatokat,
lendiiletet adunk magunknak az elottiink all6 feladatok

megoldasahoz.

Torzshajlitas elore

-1 Székén lilve végezzen torzshajlitast
elore (lassan), karjait logassa lazan ma-

ga mellett. Maradjon ebben a helyzetben

nehany masodpercig, majd egyenesedjen

fel.

2Az el6zo gyakorlatot végrehajthatja
tarkora tartott kézzel is.
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Torzsforditas
Forduljon hatra a széken, amig mind-
két kézzel meg tudja fogni a hattamlat
— ha nem sikeriil, végezze a gyakorlatot
mindennap.

( Ha elérte a hattamlat, akkor ne
! ] mozduljon par masodpercig. Tartsa

. i meg magat ebben a helyzetben, majd
B {5 fokozza az elfordulast a kar segitségével.
b1l | (L Ismételje meg a gyakorlatot az ellenkezo
i B | oldalra is. Ez a gyakorlat segiti a gerinc
mozgékonysaganak megorzesét.

uefjuod uapuiw }saj e sajafialisy

Meleget!

Hosszas tildogélés utan bizony

konnyen fazni kezd az ember — ez
biztos jele annak, hogy ugyancsak elkélne
egy kis mozgés. Alljon fel, hajlitsa térdeit,
és fusson egy helyben.

Fokozza az intenzitast, végezzen
2 sarok-, illetve térdemeléseket futas
kozben. Erezni fogja izmainak mozgasat,
combjai hamarosan atmelegednek,
lélegzete felgyorsul, és maris
felmelegedett.

Térdnyijtas
Ne hagyja elsatnyulni 1abait munka
kozben sem, legyenek csak feszesek és
izmosak! Mikozben {ildogeél, nyujtsa ki
Jjobb térdet, és megemelt labaval nyomja
az asztallapot felfelé olyan erosen, ahogy

csak tudja. - .
¥
- - 7 . * ()

Ismételjiik meg a mozdulatot a masik R \ ’ %
labbal is. A gyakorlat 20 ismétlése
kozben lélegezzen (vagy beszélgessen) e
folyamatosan. &
y 5o s —é@f



Isirégetds a test minden pontjan

Otletek a szabadidd kihaszndlasahoz

A szabadsag édes pillanatanak bekoszontésével igyekezziink megérizni a mindennapos moz-

gast, és beiktatni (1j idorendiinkbe. A szabadsag pontosan az a periodus, amikor az ember leg-
szivesebben az 6sszes hétkoznapi dologtol megszabadulna. Nincs is ezzel semmi gond, dm ér-
demes néhany trikkét beiktatni, hogy a nyaralas kézben se puhuljunk el, és konnyebb legyen

visszadllni a megszokott kerékvagasba, he egyszer majd jra megkezdddnek a szorgos min-

dennapok.

122

Unnepnapok

Az Uinnepnapok soran az dsszejovetelek
és tarsadalmi események valosaggal
egymast érik, sok idonket és energian-
kat felemeésztve, ugyhogy az egyetlen,
amit tehetiink, hogy minimalisra csok-
kentjiik a napi mozgasadagot.

Igyekezziink a kevés mozgasnal jol va-
lasztani. Els6sorban a bent végezhet6
gyakorlatokra, példaul a lépcsézésre
(1asd 2. nap, 54. oldal vagy 27. nap, 104.
oldal), az arnyékbokszolasra (lasd 3. nap,
56. oldal vagy 14. nap, 78. oldal) vagy a
piramis-felépitést gyakorlatsorokra (lasd
8. nap, 66. oldal vagy 23. nap, 96. oldal)
koncentraljunk. Ezekhez a feladatokhoz
szinte semmilyen felszerelés nem sziik-
séges, és az sem baj, ha ez alkalommal a
lehet0 legrovidebb idot szabjuk magunk-
nak a mozgasra. A piramis-felépitési
mozgassor esetében ez példaul kiilono-
sen igaz, hiszen ha 15 perc all rendelke-
zéstinkre ahhoz, hogy mozogjunk, elég
egyetlen blokkot elhagyni, és maris ren-
delkezestinkre all egy rovid, am mégis
~Komplett" mozgéssor.

Ha tudjuk, hogy nemsokéra egy nagy-
szabasu eszem-iszomon kell megjelen-
niink, végezzik el a napi mozgast még
a partit megel6zoen. Ezzel felgyorsitjuk
anyagcserénket, és gyorsabban égetjiik
a kaloridkat — és pontosan ez az, amire
sziikséglink van egy nagyszabasu va-

csorat megel6z6en. Nem csupan ez az
elénye! Ha el6zéleg sportolunk, tobb
energiank lesz a mulatsagra is!

Amikor hazaériink, fogyasszunk nagy
mennyiségl vizet, ez segiti tiilhajszolt
szervezetiinket. Ha Uigy érezziik, hogy
talettitk magunkat, gyomrunk puffadt
és émelygiink, nosza, szaladjunk fel az
emeletre, és végezziink el 20-30 feli-
1ést! Egessiik el a kalériak egy részét,
és csinaljunk egy kis helyet ttlterhelt
gyomrunknak!

A legtobb tinnepen a csokoladé klasszi-
kus ajandéknak szamit — tehat semmi-
képpen ne hagyjuk abba a mozgast, ha
nem akarunk felszedni néhany extra
kilot. A csokoladé tele van cukorral, ez-
altal dramai energiaingadozast idézhet
elo szervezetiinkben. Sok-sok CV-
gyakorlattal szinten tarthatjuk magun-
kat. Hasznaljuk ez alkalommal az elso
nap (52. oldal), a hetedik nap (64. ol-
dal), a kilencedik (68. oldal), a huszon-
hatodik (102. oldal) és a harmincadik
nap (110. oldal) gyakorlatsorait, amely-
ben sok futas és gyaloglas szerepel.
Valtoztassunk idérol idére a megszo-
kott utvonalakon, hogy futéds k6zben
kornyezetunk tjabb részeit is megis-
merhessiik.

Nyaralas
A nyari szabadsag remek alkalom arra,
hogy egy kicsit valtoztassunk a bevett



;./7 P s SN \
napi mozgas formajan. A valtozatos- A )
sag megov benniuinket attol, hogy bele- \ \5\ M ) -
unjunk a napi gyakorlatba, és az 1ij N~ 7Y | &
helyszin ebbdl a szempontbol egyene- SR— z
sen kitiing. s 5
Vigyiik magunkkal az ugrokaoteliinket, f) g
és menjiink végig a tizenotodik nap (80. € 2

oldal) gyakorlatsoran, majd a futéedzé-

seken a hetedik (64. oldal), a kilencedik

(68. oldal), a huszonhatodik (102. oldal) = hogy megismerjiik 1j kornyezetiinket.
és a harmincadik naprol (110. oldal). Az 1szas is remek CV gyakorlat, miért
Egyuttal legalabb alkalmunk nyilik ra, ne probalnank ki a kévetkezo feladatot?

Aerob gyakorlat: (iszds

Altaldban az a gond az tiszassal, hogy

a mozgas teljes hossza alatt kényelmi Bénusz g‘yakorlat

tempoban tszunk. A feladat ezuttal az, SR g
hog? legalabb 20 percen keresztiil P Egy gyors hosszat kovetden pihenjen egy

tisszunk olyan iitemben, ami komoly keveset, majd Gsszon egy Gjabb gyors hosszt.
munkat jelent szamunkra.

. » Usszon két gyors hosszt, majd egy pihentetot.
1 Igyekezzen letiszni egy hosszat

gyors tempoban, egy hosszat
lassabban. Valtozatosabba teheti a
mozgast ugy is, ha hosszonként
valtogatja az uszasnemeket.

P Nehezitheti a mozgast, ha iszogumit htuzunk.

Izomerosito: labemelés vizben - tasanen 20-sz0r

Kapaszkodjon a medence szelébe,

helyezkedjen el allasban. M nzg éSte c h “ i ka
Nyujtsa ki bal térdét, majd emelje fel a P viseljen Gsz6szemiiveget, igy nem lesz gond, hogy
labat, mig a labfeje kiér a vizbol. fejét a vizbe tegye, s ezaltal sokat javulhat

uszastechnikaja.
Ismételje meg a gyakorlatot mindkeét
labbal husszor. A vizben végzett
labemelés egyenértékii a szarazfoldi,
nehéz sullyal végzett labemeléssel —
ennélfogva remekiil erdsiti a
combizmokat.

P Minél fittebb, vérnyomasa annal gyorsabban all
vissza a normalis szintre. Ellenorizze az uszodaban egy
gyorsabb hossz utan, hol tart (lasd 29. oldal).
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Lsirégetés a test minden pontjan

Aktiv hétvége

A rendszeresen végzett mozgas mellett is megeshet, hogy el6fordulnak
idoszakok, amikor a legjobban megtervezett idébeosztas sem elégséges.
Talan elkapott benniinket valami betegség, vagy kozbejott néhany
teljesen varatlan program, és a mozgasra szant id6 egy csapasra odalett.

Nem baj, ezért még nem érdemes kétségbe esni. Ujra nekilendiilhetiink a
programnak, akar a jovo héten. Kézben pedig miért ne iktatnank be egy
aktiv hétvégét, amely egy csapasra elfiijja az egész munkaval toltott hét
minden stresszét és faradtsagat?
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Gyaloglas

Akarcsak az els6 napi programban, az
52. oldalon szereplo fitneszséta, is
remek kikapcsolodast jelenté mozgas.
Keressiink egy olyan helyet a kornyeé-
ken, amit nem igazan ismeriink, és
nézzink koril alaposan. Harminc perc
elteltével forduljunk meg, és sétaljunk
haza.

Ha lehetoségiink van ra, miért ne ke-
resnénk a kérnyéken dombos, hegyek-
kel tarkitott teriiletet egy kisebb ttra-
ra? Szerezziink magunknak egy jokora
turabotot, és vagjunk neki a sétanak
vagy a turanak, fogjuk olyan gyorsra a
tempot, amilyenre csak tudjuk. Ha ra-
gaszkodunk a beépitett, civilizalt kor-
nyezethez, akkor is bizonyosan tala-
lunk néhany emelkedét és 1épcsosort
azon a kornyéken, ahol lakunk.

Aktiv elfoglaltsag

Szamos olyan tevékenységet ismeriink,
amelyet érdemes kiprobalni egy hétvé-
ge soran. A legtobbet a felsoroltak ko-
zul megtehetjiik a rendelkezésre allo
két szabadnap valamelyikén — miért ne
probalkoznank hat valami Gjdonsaggal?

» Tira

P Rollerezés

P Evezés

P Szorfozés

P Buavarkodas
P Gordeszkazas
P Szaraz si

Csaladi iigyek

Amennyiben a gyerekeinkkel akarjuk
tolteni a hétvégét (vagy masokkal),
igyekezziink kivinni 6ket egy parkban
ahol magunk is mozoghatunk egy sort.



Kerti munkak

Remek elfoglaltsagot jelent a hatso kis-
kert maganyaban gyakorlatozni, fel-
hasznalva akar a gyerekek udvari jateé-
kait is. Legeloszor is bemelegitéskép-
pen fussunk 10 percet.

Gyozodjon meg rola, hogy a gyerekja-
tekok elbirjak-e ont, mieldtt barmiféle
gyakorlathoz felhasznalna oket.

Ha van szonyegporolo, vagy ahhoz ha-
sonl6 allvany (hintaallvany példaul),
végezhet fliggo gyakorlatokat. Kapaszkod-
jon meg a rudban, és probalja magat a le-
het6 legtobbszor felhtizni. Nagyon nehéz

gyakorlat, és ha kezdetben nem sikertil,
akkor huzodzkodas helyett ugorjon fel,
majd a leheto leglassabban engedje le ma-
gat fliggésbe. Ez remek erosito gyakorlat.

Helyezkedjen el fiiggésben a ridon.

Végezzen labemelést minél magasabb-
ra, majd engedje le labat kiindulo helyzet-
be. Ismételje meg tizszer.

lzomerosito:

Ha van a jatékszeren gylru, végezzen
fiiggésben atfordulasokat.

Ha megfelel6 méretii hinta all rendel-

kezésre, 1iljon bele, kapaszkodjon meg
a lancban, és végezzen karhajlitast
megemelve magat az tilokérol. Ismételje
meg a gyakorlatot tizszer.

Ha cstuiszda is van, széleit két oldalrol

megfogva helyezkedjen el mellso
fekvotamaszban. Végezzen 20 karhajlitast
és nyujtast.

Helyezkedjen el terpeszallasban a
6csﬁszda alja felett. Ugorjon paros
labbal a cstiszdara, majd labterpesztéssel
terpeszallasba a talajra. Ismételje meg
tizszer.

7Vég1"11 hintaztassa gyerekeit, és lokje
egy darabig a sracokat a hintan olyan
intenziven, ahogy csak tudja.

abemel@s - asankent 10-szer

ueliuod vapuiw say e saiabiasisy

Végezetiil keressen barmilyen
1 jatékszert, amire egyik labat ra tudja
tenni, de ha nincs mas, megteszi egy
(stabil!) szék is a hazbol.

Bal 1abat tegye a székre. A testsulyt

helyezze bal 1abara, de térdét ne
nyujtsa ki, és jobb labat emelje hatra,
majd engedje vissza. Ismételje meg
tizszer, majd hajtsa végre ellenkezoleg is.

3A gyakorlatot lassan végezze! A végén
pihenjen meg, és vegezzen
torzshajlitast elore.
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Targymutato
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Targymutato

Ablaktisztitas 27
Aerob gyakorlatok 26-27
Izomépités 31
Energiafelhasznalas 28
Megcélzott pulzusszam 29
Agyvérzés 13
Alapvet6 fontossagu zsirsavak
(EFA-K) 37
Ali-labtechnika, arnyékbokszolas 78
Alkohol 39, 43, 47
Allomasok a gyakorlatsorban 62-63
Anaerob gyakorlatok 27
Anyagcsere 30-31
Aerob gyakorlatok 26
Es oregedés 31
Kiszaradas 38
Serkentése 20-21, 30-31
Uteme 30
Arnyékbokszolas 56, 78-79
Asvanyok 20, 37
Atheroclerosis 17
Bemelegités 32, 48-49, 121
Betegség 47
Bicepszhajlitasok 68
Cipofényesités 79
Combizom-erosités labdaval 73
Combizom nyujtasa 50, 51
Cukor 38
Cukorbetegség 16-17, 38
Csipokarzés labdan 72
Csiponyujtas 89
Csokoladé 43
Csokkent gliikoztolerancia (IGT) 16-
17
Depresszio 24
Derék-csipd arany 18, 19
Dinamikus nyujto rigasok 49
Edzécipo 33
Egészségligyi kockazatok 10-11,
16-17
Egy helyben ugralas 67
Egyenes iités 78
Egyensiilyérzék, egyensilyozas
labdan 91
Egykaros evezés 86
Egylabas tricepsz 107
Egyszeresen telitett zsirok 37
Egyiink kevesebbet 20
Ektomorf 14-15
Endomorf 14-15
Energia, kaloriak 20-21
Erotado ragcsalnivalok 43
Etel 34-43
Etkezési naplo 40-41
Etkezési rendellenességek 18
Etkezési szokasok 43
Etvagy 39, 116
Farizom-erdsité 75
Fartlek 88-89

Fejkorzés 49
Fekvotamaszok 53
Klasszikus fekvotamasz 81, 96
Izometrikus kortamasz 111
Haromszogdallas 101
Forditott fekvitamasz 103
Lépcsos fekvotamasz 105
Fekvotamasz labdan 73, 96
Haromnegyed fekvotamasz 119
Fekvotamasztartas 63
Felhtizott térdes ugrasok 97
Felsotest silyzokkal 86-87
Felsotest, célzott erosités 113
Felszerelés 46
Felugras fordulassal 95
Felugrasok 72, 91,94, 96
Férfiak
Testzsir 12,13
Testalkat 18
Forditott fekvotamasz 103
Forditott feliilés labdan 83
Futas 64-65
Fartlek 88-89
Félidos futotréning 110
Haromszogfutas 102-103
Futas, haromszogben 102-103
Futball-gyakorlatsor 27, 82-83, 108-
109
Futdedzés a parkban 110
Gabonafélék 38
Glikogén 27, 36
Gliikoztolerancia 16-17
Guggolas stlyzoval 98
Guggolasbal felugras 100
Guggolasok 49, 99
Gyakorlatok kdnnyi silyzokkal 68-
69
Gyakorlatok nehéz sulyokkal 60-61
Gyakorlatok
Haszna 24
Zsirégetd program 32-33
Fogyas 20-21, 24-25
Uzemanyag-felhasznalas 28
Még t6bb gyakorlat a
mindennapokban 116-125
Es magas vérnyomas 17
Intenzitdsi szint 29
Es anyagcsere 30-31
Tipusai 26-27
Gyaloglds 27, 52-53, 116, 124
Gyors, jatékos futds 88-89
Gyorslabda 79
Gylimolcsok 20, 37-38
Hajlitasok, bicepsz 77
Hamis evezés 93
Haromszogallas 101
Haromszogallas 101
Has — lasd hasizom
Hasizom 109

Hasizomgyakorlat labdaval 109
Felilés 85
Labemelés 59
Feliilés salyzéval 93
Esti hasizom erosités 119
Piramis-felépitési labdagyakorlat
90
Forditott felilés labdan 83
Kozépso testtajak 113
Feliilés nyuajtott 1abbal 55
Hat
Hathajlitas 72
Kar- és labemelés 90
A felsotest edzése 113
Helyben futas 49
Helyben jaras 50
Helyben futas 48
Hétvége 124-125
Inzulin 16, 38
Izmok
Aerob gyakorlat 26
Anaerob gyakorlat 27
Epités 31
Kaldria-felhasznalas 20-21
Levezetés 32, 50-51
Gyakorlatok és izmok 24
lzomlaz 47
Erosités 32
Nytijtas 50-51
Bemelegités 32, 48-49, 121
Izometrikus kértamasz 111
Izomlaz 47
Iziiletek, bemelegités 48-49
iziileti gyulladas 37
lzzadas 24
Jogging 27, 64-65
Kaloriak 12, 20-21, 24, 25, 36
Karizom
Bicepszhajlitas 68
Hamis evezés 93
Zsirfelhalmozas 19
Izometrikus kortdmasz 111
Oldalemelés 92
Sulyzos gyakorlat 87
Egykaros evezés 86
Karhajlitasok 68
Fekvotamaszok 53, 73, 81, 103,
105, 119
Arnyékbokszolas 56, 78-79
Tricepsz — karhajlitas 77
Tricepsznyujtas 86
Lasd még: vallak
Kerékparozas 27
Kerti torna 125
Keszetelek 20
Kiszaradas 38, 43
Koleszterin 17,37
Koplalas 20, 36
Korte formaji alak 13



Kovérnek lenni 19
Kozépidos sulyzogyakorlat 92-93
Kiilso combizom 95
Labak
Oldalizmok 95
Levezetés 50-51
Térdemelés 121
Labnyujtas 61
Labemelés 123, 125
Labnyujtas toriilkozovel 119
Egylabas tricepsz 107
Tamadoallasok 76-77, 100-101
Piramis-felépitésti gyakorlatsor
labdaval 72-73, 90-91
Ugrokotelezés 80-81
Oldalso labemelés 99
Levegotamaszba ugras
fekvotamaszbol 71
Lépcsozés 70
Lépozsamoly 104-105
Bemelegités 49
Labda
Futball gyakorlatsor 82-83,
108-109
Forditott feliilés labdaval 83
Gyakorlatok labdaval 72-73,
90-91
Labda, piramis-felépitési
gyakorlatsorban 72-73, 90-91
Labikranyijtas 50
Lefekves elotti felulések
az agyban 119
Lélegzés
Aerob gyakorlatok 26, 28
Mély legzés 119
Lelkesedés 47
Lépcsos fekvotamasz 105
Lépcsos gyakorlatok 70
Levegotamaszba ugras 71
Levezetd mozgds 32, 50-51
Lipoproteinek 37
Macskaugras 74
Magas vérnyomas 17
Masnapossag 47
Megcélzott pulzusszam (HTR) 29
Mellizom-er6sités konnyt
sulyzoval 68
Mezomorf 14-15
Motivacié 47
Munka és mozgas 120-121
Miitét 21
Naplo, étel 40-41
Napvégi gyakorlatok 119
Neégyiitemu fekvotamasz 57, 97, 100
Nok
Testzsir 12, 13
Testalkat 18
Nyak, bemelegités 49
Nyujtasok 50-51, 117

Oldalazo ugras 67
Oldalemelés labbal 99
Oldalemelés 87
Oldalemelések 92
Oldalizmok 48, 92
Orvos, ellenorzés 33
Oxigeén, aerob gyakorlatok 226, 28
Oregedés, anyagcsere 31
Osemberjards 94, 96
Piramis-felépitésii gyakorlatsor 66-
67, 96-97
Labdaval 72-73, 90-91
Problémas tertiletek 113
Problémas teriiletek, célzott
izomerosités 113
Protein 28, 36
Pubertas 12
Pulzusszam ellendrzése 29
Pulzusszam
Pulzusszam levitele 51
A megcelzott pulzusszam 29
Ragcsalnivalok 39, 42, 43
Rak 17,37, 39
Reggeli nyujtas 117
Reggeli 42
Rostok 20
Rugasok, dinamikus 49
Ruhazat 33, 46
Sejtek, zsirtarolas 12-13, 21
Seriilések 47
Sielés, sifutas 27
S6 39
Sorhas 13
Sportitalok 43
Sulyzogyakorlatok deréktol lefelé
98-99
Sulyzok 27
Izomépités 31
Vegyes sulyzd 106-107
Gyakorlatok nehéz stlyzokkal
60-61
Gyakorlatok konnyti sulyzokkal
68-69
Alsotest erdsitése sulyzokkal
98-99
A test kozépso részének erdsitése
92-93
A felsotest erositése sulyzokkal
86-87
Szabadsag 122-123
Szénhidratok 28, 36, 38
Sziv- és érrendszerre hato (CV)
gyakorlatok 32, 36
Sziv, aerob gyakorlatok 26, 31
Szivbetegségek
Szivkoszoruér-rendellenesség 17
Szlalom 106
Szokdelés 27, 67, 80-81, 95
Tamadoallas sulyzéval 98
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Tamadoallas-ugrasok 77, 95, 96
Tanc 27, 84-85, 94-95
Tapanyagok 34-43
Taplalkozas 20, 34-43
Tarsas mulatsagok 122
Televizio 118
Telitett zsirok 37
Teljes nyljtas 51
Térdemelés 121
Terpeszugras 101
Testforditas 48, 121
Testizom-index (BMI) 18
Testnyujtas 120
Testtartas 24, 27, 38
Testtipusok 14-15
Tobb allomasbol allo gyakorlatsor
62-63, 66-67, 96-97
Tobbszorosen telitetlen zsirok 37
Tokéletes tamadoallas 107
Torzsforditas 51
Tricepsz, hatralendités 68
Tricepsz, nyljtas 86
Tulevés 18,36
Twist 95
Ugras paros labbal 67
Ugrasok 76-77, 100-101
Ugroasztal 58-59, 74-75
Ugrokotelezés 67, 76
Ugrokotelezés 67, 80-81
Unalom 47
Uszas 27,123
Vallak
Vallrol nyomas 69, 87
Vallkorzes 49
Gyertyaallas 106
Vegyes stlyok 106-107
Vércukorszint 16-17, 36, 38
Verkeringes 51
Vérnyomas 17, 39
Veseproblémak 16, 17
Vitaminok 20, 37
Viz, ivas 24, 38,43
W-ugras 74
Zoldségfélek 20, 37-38
Zsir
Testzsir 12-13
Kaloriak 36
Mozgas és zsir 24-25
Egeszségiigyi kockazatok 10-11,
16-17
Alacsony zsirtartalmu étrend 36-
37
Modern életstilus 11
Fajtai 37
Zsirleszivas 21
Zsirparnak a csipo két oldalan 19
Zsirszovet 12
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