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A Foldon 310 millié elhizott és tovabbi 1,2 millié tulsulyos ember él.
Magyarorszagon a legutolsé nagyobb szabdsi orszédgos vizsgélat
szerint a felnétt lakossag mintegy 20%-a elhizott, és tovabbi 47%-a
tulsulyos.

AWHO azelhizdst mdr 1998-ban krdénikus betegségként tartotta szdmon.
JarvanyszerUen terjed az egész vilagon.

Elsé jelei csupdn a combon, a hason és a csip6n hagynak nyomot.
Késébb magas vérnyomassal, cukorbetegséggel, iziileti
bantalmakkal, sziv- és érrendszeri megbetegedésekkel tarsul!
A __neve: tllsuly, sulyosabb formajadban  kéros elhizés.
Védekezni ellene rendszeres mozgassal, megfeleld étrenddel lehet!

Beismerés, Elhatarozas,
Kitartas
Ez a hdrom dolog a
legfontosabb!

Ne féljiink tanacsot,
segitséget kérni!

Az els6 pdr hét nagyon nehéz, de a javuld k6zérzet és a ldthaté vdltozds
kdrpdtol mindenért.

Ha mdr van egészségiigyi problémdja a tulsuly miatt, ismert
kockdzati tényezéi vannak, illetve idiilt betegség (igy magas
vérnyomds, cukorbetegség, szivbetegség, iziileti betegség) miatt
rendszeresen gyogyszert szed, kérje orvosa segitségét a megfelel6 »
terhelés megvdlasztdsdhoz! A

Azoknal, akik jelentds sulyfelesleggel rendelkeznek, nagyon fontos
sportolds kozben az iziiletek és a gerinc megfelelé védelme.
Ehhez elengedhetetlen a bemelegités, hogy megvédjiik az iziileteket,
izmokat a sérulésektdl. Fontos a megfelel6 cipé viselése. Olyan fiizd
ldbbelit véalasszunk, mely magasabb széry, tartja a bokaizlletet
rugalmas a talpa.

El6szor kisebb intenzitdsi mozgésformakkal kell kezdeni,:am
hozzdszoktatjdk a szervezetet a mozgdshoz, majd aho
teherbiras, novelhet az edzés is, mely elinditja a fogyast.



Cél a kozepes intenzitdst mozgdssorok elérése, mert komolyabb
zsirégetés igy érheté el.

Tempods séta
Kerékparozas
Uszas
Valassza ki az Onnek szimpatikus mozgasformat.

Mozgasprogram kezdéknek

Ha On még nem végzett testmozgast
idaig, nem szabad rogton fejeset ugrani,
- fontos a fokozatossag!
. Kezdetben heti 2-3-szor 20 perc
mozgast végezzen. Akkor fogyhat a
leghatékonyabban, ha a mozgas végére
megemelkedik a pulzusa és megizzad.

Létezik egy,zsirégetd pulzustartomany”.
220-bdl kivonja az életkorat, igy megkapja a maximalis pulzusat.
A zsiréget6 pulzustartomany, a maximalis pulzus
60-70%-a.
Kiszamitas (ha On 40 éves: 220-40=180; 180x0,6=108; 180x0,7=126)

Zsirégeto pulzustartomany

Eletkor 30 év 40 év 50 év 60 év
Zsirégeto 114-133 108-126 102-119 96-112
pulzustartomany /perc /perc /perc /perc

A nyugalomban mért pulzust korilbelll 10 perc alatt kell felvinni a zsiréget6
pulzusig és 20-40 percig kell ott tartani, majd a legvégén 10 perc alatt visszatér
a kiindulasi értékig.
Fontos, hogy a mozgas soran figyelje a pulzusszamat, mely fontos
informacidkat arul el szervezete allapotardl.
A normal pulzusszam 60-90 iités/ perc, melyet On is kénnyen kitapinthat.
Forditsa felfelé a tenyerét, a hiivelykujja fel6li oldalon tegye a masik kéz 2-es, 3-

as ujjbegyét a csuklora.
Erezze, ahogy liiktet az ér. Szdmolja meg, hogy egy

percen belll hdny itést érez, ez az érték a pulzusszdma.
AlegmedfelelSbb testmozgast végezze rendszeresen.
Ahhoz, hogy a szervezet rdélljon a rendszeres edzésre,
legaldbb 4 hétig végezze a kezdeti kardio (vérkeringés
fokozo, pulzusnoveld) szakaszt.




Program heti harom alkalommal

Kezdje bemelegitéssel

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket.
Ismételjiik 5-sz0r.
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Nyujtézzunk egyik, majd masik oldalra.
Ismételjiik 5-sz6r, lassan.
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy
oszlopnak, helyezziik bal labunkat
elére (ezen legyen a testsuly), hatul
levé ldbunkat nyujtsuk, sarkat
szoritsuk le. Ezzel nyujtjuk a vadlit.
Tartsuk 10 masodpercig, majd
cseréljink labat.

Ismételjiik 3-szor.

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

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

Hatunk mdégott kulcsoljuk 6ssze két kezlinket, majd
hajoljunk el6re lassan, engedjiik a karokat, hogy huzza
a gravitacio, majd egyenesedjlink fel.




Gyaloglé program
1. hét: 20 perc konny( gyaloglas
2. hét: 10 perc kdnnyu gyaloglds / 5 perc gyorsabb tempdju gyaloglés
/ 5 perc kdnnyd gyaloglas
3. hét: 5 perc konny( gyaloglas / 10 perc tempos gyaloglés / 5 perc
kénnyd gyaloglas
4. hét: 2 perc konnyU gyalogléds / 15 perc tempos gyaloglas

Az edz6termekben taladlhaté futdpad is kivaléan alkalmas a
programhoz. Az ellenéllas novelésével a program nehezithetd. Kérje
az ott dolgoz6 személyi edzé segitségét.

Ha gyaloglds helyett az uszdst vagy a kerékpdrozdst vdlasztja, a
bemelegités és a levezetés minden esetben ugyanaz.

Usz6 program
1. hét: 20 perc konnyl melltszas

2. hét: 10 perc kdnnyUl melliszés / 5 perc gyorsuszés / 5 perc konny(
mellUszas
3. hét: 5 perc kdnny( melliszas / 10 perc gyorsuszas / 5 perc konny(
mellUszas
4. hét: 2 perc kdnnyU melliszés / 15 perc gyorsuszas

Kerékpar program
1. hét: 20 perc konnyd tekerés

2. hét: 10 perc kdnnyu tekerés / 5 perc gyorsabb tempdju tekerés / 5
perc kdnnyU tekerés
3. hét: 5 perc konny( tekerés / 10 perc tempds tekerés / 5 perc
konnyd tekerés
4. hét: 2 perc konnyU tekerés / 15 perc tempds tekerés -

Szobabicikli is tokéletesen megfelel a célnak. Az ellenallas névelésével
nehezitheté a program.

Ha a 4. hét végére a mozgés utan a pulzusa koézeli a nyugalmi
pulzushoz, ndvelje 30 percre a programot.



Levezet6 gyakorlatok gyaloglas utan

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket.
Ismételjiik 5-szor.

Nyujtézzunk egyik, majd masik oldalra.
Ismételjiik 5-sz6r, lassan.
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy
oszlopnak, helyezziik bal labunkat
elére (ezen legyen a testsuly), hatul
levé labunkat nyujtsuk, sarkat
szoritsuk le. Ezzel nyujtjuk a vadlit.
Tartsuk 10 masodpercig, majd
cseréljink labat.

Ismételjiik 3-szor.

Tegylik fel egyik ldbunkat egy targyra (ha nincs, a talajon
helyezziik elérébb a masikndl), majd lassan hajoljunk a
boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel nyujtjuk a lab
hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a
labakat. Ismételjik 3-szor.

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

Amennyiben mar nem érzi kihivasnak a 30 perc
programot, végezze el minden nap még 4 héten
keresztdil.

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




Izomerdsités kezdoknek

A kardio program mellé, a program elvégzése utan kozvetlendil, a 2.
héttél az izmok erdsitése is megkezdhetd, mellyel fokozzuk a bor
feszességét, hisz a sulyvesztés kovetkeztében a bér megereszkedhet.

Bevezetésnek végezziink
légzégyakorlatot. Tegyiik
két kezilinket a mellkasra és
végezziink nyugodt be és
kilégzést. Ismételjiik 8-szor.

Combizom eroésités

Haton fekve, felvdltva talpra huzzuk,
visszanyujtjuk egyik, majd masik labat.
Ismételjiik 10-szer.

Nyujtva emeljiik fel a labat a talajrél, 1abfej
visszafeszitve, majd engedjik vissza.
Ismételjiik 8-szor mindkét labbal.

Huzzuk talpra egyik labat, biciklizziink a
masik labbal, majd cseréljik a labakat.
Ismételjiik 10-szer mindkét labbal.




Farizom erosités

Huzzuk talpra mindkét labat haton

—~ fekvé helyzetben, emeljiik a medencét
p—— fel, majd engedjiik vissza. Ismételjuk
10-szer.

Hason fekve emeljik csip6bdl,
nydjtva a ldbunkat fel, majd le.
Ismételjiik mindkét labbal 2X8-szor.

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



Hasizom er0sités

Hason fekve emeljik csipébdl, nyujtva a
ldbunkat fel, majd le. Ismételjik mindkét
labbal 2X8-szor.

Tegylk mindkét kezlinket a medence ald. Emeljiik egyik ldbunkat a magasba
nyujtva, masikat hashoz hdzva tartsuk.(2 kezlinkkel at is karolhatjuk) Engedjiik
le a nyUjtott labat (ne érje le a foldre), majd emeljiik vissza. Végezziik 8-szor.
Majd masik labbal is végezziik el.

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

Egyik ldbunk nydjtva, masik felhdzva.
Nyujtézzunk el6re lassan a nyujtott lab
bokajdhoz. Tartsuk igy 10 masodpercig, majd
cseréljik a labakat.

A gyakorlatok kozben pihendket be lehet iktatni, ha sziikségesnek
érzil

Az er6sité gyakorlatok végzése soran el6fordulhat izomlaz, melytdl
nem kell megijedni, természetes dolog ha valaki nincs hozzdszokva
az intenziv mozgashoz. i

Alkalmazzon gyégyndévény tartalmud izomlazité, féjdalomcsillapl’té'
kenécsét a fajdalmas terileten. Barmely gydgyszertarban recept
nélkil kaphat6, vagy kérje orvosa segitségét.



KoOzepes intenzitasi mozgasprogram haladéknak

Kezdetben heti 3-szor 30 perc mozgast végezzen 4 héten
keresztll. Akkor fogyhat a leghatékonyabban, ha a mozgés
végére megemelkedik a pulzusa és megizzad.

A mozgashoz, az izmoknak energidt kell nyerni.
Ha kozepes erésségli mozgast végziink, van ideje azizmoknak, a
szOvetekben felhalmozott, magasabb  fltéértékd  zsir
elégetéséhez.

Ha kozepes intenzitdssal sportolunk, izmaink rddllnak a
zsirégetésre, és a cukrot meghagyjak az agynak.

A zsir csak egyetlen szovetben ég el: azizomban!

Ahhoz, hogy a szervezet rdélljon a kozepes intenzitdsi edzésre,
legaldbb 4 hétig végezze a kardio (vérkeringés fokozd, pulzusnoveld)
szakaszt, a hozzatartozé izomerdsitéssel.




Program heti harom alkalommal

Kezdje bemelegitéssel

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket.
Ismételjiik 5-sz0r.
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- Alljunk terpeszallasba, tegyik egyik -
keziinket csipére és nyujtézzunk erre
az oldalra. Majd masik oldalra. =%
Ismételjiik 5-szor, lassan.
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy
oszlopnak, helyezziik bal labunkat
elére (ezen legyen a testsuly), hatul
levé ldbunkat nyujtsuk, sarkat
szoritsuk le. Ezzel nyujtjuk a vadlit.
Tartsuk 10 masodpercig, majd
cseréljink labat.

Ismételjiik 3-szor.

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

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

Hatunk mdégott kulcsoljuk 6ssze két kezlinket, majd
hajoljunk el6re lassan, engedjiik a karokat, hogy huzza
a gravitacio, majd egyenesedjlink fel.




Aki iziileti bdntalmaktdl szenved, vagy nem esik jol végtagjainak a futds,
helyettesitheti kbnny(i és intenziv gyalogldssal a futdst.

Futé program heti harom alkalommal
1. hét: 2 perc kocogas / 2 perc gyaloglas (hatszor)
2. hét: 2 perc kocogés / 1 perc gyaloglas (nyolcszor)
3. hét: 3 perc kocogas / 2 perc gyaloglas (hatszor)
4. hét: 4 perc kocogas / 1 perc gyaloglas (hatszor)

Az edz6termekben talalhatoé futdpad is kivaléan alkalmas a
programhoz. Az ellenéllas ndvelésével a program nehezithetd. Kérje
az ott dolgozé személyi edzd segitségét.

Ha Onnek az uszds vagy a kerékpdrozds a szimpatikusabb, ime a
program.

Usz6 program
1. hét: 20 perc kdnnyl melltszas

2. hét: 5 perc kdnnyUl melltszas / 10 perc gyorsuszés / 5 perc konny(
mellUszas

3. hét: 5 perc kdnny(i mellUszas / 15 perc gyorsuszas / 5 perc konny(
mellUszas

4. hét: 5 perc kdnnyU melllszés / 20 perc gyorsuszas / 5 perc konnyd
mellUszas

Pihend sziikség esetén bdrmikor kbzbeiktathatd!

Kerékpar program
1. hét: 30 perc konny( tekerés

2. hét: 5 perc konny( tekerés / 10 perc gyorsabb tempdju tekerés / 10
perc kdnny( tekerés
3. hét: 5 perc konny( tekerés / 15 perc tempds tekerés / 10 perc
konnyu tekerés
4. hét: 1 perc kdnny( tekerés / 25 perc tempds tekerés / 4 perc
kdnnyd tekerés

Szobabicikli is tokéletesen megfelel a célnak. Az ellenallas novelés
nehezithet6 a program. ¥



Levezet6 gyakorlatok

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket.
Ismételjiik 5-szor.

Alljunk terpeszallasba, tegyik egyik
keziinket csipére és nyujtézzunk erre
az oldalra. Majd masik oldalra.
Ismételjiik 5-szor, lassan.

[ -
|

Tamaszkodjunk egy fanak vagy
oszlopnak, helyezziik bal labunkat
elére (ezen legyen a testsuly), hatul
levé labunkat nyujtsuk, sarkat
szoritsuk le. Ezzel nyujtjuk a vadlit.
Tartsuk 10 masodpercig, majd
cseréljink labat.

Ismételjiik 3-szor.

Tegylik fel egyik ldbunkat egy targyra (ha nincs, a talajon
helyezziik elérébb a masikndl), majd lassan hajoljunk a
boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel nyujtjuk a lab
hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a
labakat. Ismételjik 3-szor.

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

Amennyiben mar nem érzi kihivdsnak a 30 perc
programot, végezze el minden nap még 4 héten
keresztdil.

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




Izomerésités kdzepes intenzitasu programhoz

A kardio program mellé, a program elvégzése utan kozvetlendil, a 2.
héttdl az izmok erdsitése is megkezdhets, mellyel fokozzuk a bér
feszességét, hisz a sulyvesztés kovetkeztében a bér megereszkedhet.

Bevezetésnek végezziink
Iégzégyakorlatot. Tegyiik
két kezlinket a mellkasra és
végezzlink nyugodt be és
kilégzést. Ismételjiik 8-szor.

Combizom eroésités

Haton fekve, felvdltva talpra huzzuk,
visszanyujtjuk egyik, majd masik labat.
Ismételjiik 20-szor.

Nyujtva emeljiik fel a labat a talajrél, 1abfej
visszafeszitve, majd engedjik vissza.
Ismételjiik 2x8-szor mindkét labbal.

Huzzuk talpra egyik labat, biciklizziink a
masik ldbbal, majd cseréljik a labakat.
Ismételjiik 2x10-szer mindkét labbal.




Farizom erosités

Uzzuk talpra mindkét ldbat haton
fekvé helyzetben, emeljik a medencét
fel, majd engedjiik vissza. Ismételjik
2x10-szer.

Hason fekve emeljik csip6bdl,
nydjtva a ldbunkat fel, majd le.
Ismételjiik mindkét labbal 3X8-szor.

Oldalt helyzetben htzzuk mellkashoz a térdlinket, majd toljuk a hatunk
mogé a talpunkat. Medencénk ne mozduljon. Ismételjik, 2x10-szer.
Majd feklidjink a masik oldalunkra és végezziik el igy is a feladatot.



Hasizom er0sités

Hason fekve emeljik csipébdl, nyujtva a
ldbunkat fel, majd le. Ismételjik mindkét
labbal 3X8-szor.

Tegylk mindkét kezlinket a medence ald. Emeljiik egyik ldbunkat a magasba
nyujtva, masikat hashoz hizva tartsuk. (2 keziinkkel t is karolhatjuk) Engedjik
le a nytjtott labat (ne érje le a foldre), majd emeljlik vissza. Végezziik 2X8-szor.
Majd masik labbal is végezziik el.

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

Egyik ldbunk nyudjtva, masik felhdzva.
Nyujtézzunk el6re lassan a nyujtott lab
bokajahoz. Tartsuk igy 10 masodpercig, majd
cseréljik a labakat.

A gyakorlatok kézben pihenéket be lehet iktatni, ha sziikségesnek
érzil

Az er6sité gyakorlatok végzése soran eléfordulhat izomléz, melytél
nem kell megijedni, természetes dolog ha valaki nincs hozzdszokva az
intenziv mozgéashoz. '

Alkalmazzon gyégynévény tartalmd izomlazité, fajdalomcsillapitéd
kenécsot a fajdalmas terlleten. Barmely gyogyszertarban recept
nélkil kaphat6, vagy kérje orvosa segitségét.

Nvuaodtan véaezhet tovabb a torna.



