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1. zSiREGETG EDZES

ALTALANOS AJANLAS:

A ZSIREGETO PULZUS KB. 120/PERC LEGYEN, Az edzések kozotti
AZ EDZES SORAN NE MENJ 90/PERC ALA. »pihendnapok” is legyenek
- 5-8 perc bemelegitéssel vidd fel a pulzusod szukséges ahhoz, hogy aktivak! Legegyszeriibb a
- tartsd az intenzitast 40 percig (csak igy hatdsos!) lathatd eredményt érj el. lépésszamlalas: napi 7-8000
- 5-10 perc levezetés + nyujtas. legyen a minimum limit.

Heti 2-3 intenziv edzés

Klasszikus zsirégets sportok:
gyors gyaloglas, futds, Uszas, biciklizés/spinning, taposdgép, gérkorcsolya, aerobik, hegymaszas, evezés, ugrokotél.
7

2-. GIMNASZTIKA GYAKORLATOK
IZOMCSOPORTOK ATMOZGATASA — HASZNALHATO 'KOREDZES’-KENT IS.

ZSAMOLYRA (SZEKRE) FELLEPEGETES (combra és farizomra): o
o fellépés (felallas) a zsamolyra bal |abbal, 1épés vissza, O
¢ ugyanez jobb labbal, 1épés vissza. ﬁ 7lr
Ismétlés 20x. --
TERDELOTAMASZ — KARHAJLITAS ES NYUJTAS (karokra és mellizomra)
A
Kh

e karhajlitas és nyujtas (hat, fenék, combok egy-vonalban).
Ismétlés: 8x.

40O .

SAROKERINTES HANYATTFEKVESBEN (hasizomra) "2, T
¢ hanyatt fekvés, talptamasz a talajon, ¢ jobb kézzel jobb sarok érintse,
majd visszaereszkedés, ¢ bal kézzel bal sarok érintse, visszaereszkedés. (’) A Q é \
Ismétlés: 10x. 10x
HANYATTFEKVESBEN TORZSEMELES (hatizmokra) o

¢ hason fekvés, tarkén a kéz e toérzsemelés e visszaereszkedés.
Ismétlés: 10x.

Oy—— .
TERPESZ / ZAR SZOKDELES (combizmokra, vall nydjtésra) % ﬁg

10x

e ugrds terpeszallasba, karlenditéssel magas tartdsba,
e ugras vissza, kiindulé helyzetbe.
Ismétlés: 10x.

CSIPOEMELES (farizom és combhajlité izmokra)
¢ hanyatt fekvés, talptdmasz ¢ innen csipd kiemelése,

e ereszkedés vissza kiinduld helyzetbe. Kh, 3-4,
Ismétlés: 20x.
PLANK HELYZET (hasizmokra) Q
* Plank helyzet megtartasa 20 mp.ig. |/|:
Ismétlés: 5x. ox
Fontos: a gyakorlatsor végén MINDIG szanj legalabb 5 percet a nyujtasra!

5. EROSITES q

TIS.

10x

o<l
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Osszeallitotta: Csuk Zsuzsanna védéné. Felhasznalt anyag: Boda Boldizsar — Fejlesztési terv/részlet. Szakmai javaslatok: Oriné Téth Agnes testnevel


https://orvosilexikon.hu/kalkulatorok/celpulzus-kalkulator

