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M0zgas, sport, egEszseg

Miért sportoljunk? @

A mozgas az cgeszscges cletmod része.

A sportolas eredmenye: jo fizikai allapot,
teherbiras.

» Kellemes idotoltes.
» Baratokat lehet szerezni az edzeseken.,

s Sokat lehet tanulni a test{inkrol,
az egeszse-gunkrol.

» Versenyekre lehet jamni.

» Oromet okoz a részvcetel, a teljesitmeny,
a gyozelem.

JO hatasa van az ember testére és lelkeére,

Spost_fuzet_juli_liles.indd 3 o

2018.07 12 1008



JO tanacsok edzéshez? &

» Edzes elott | oraval mar ne egytink!
* Sportos, laza ruhazatot valasszunk!

= Kenyelmes, jol befizott sportcipot viseljink!

®

» Mindig legyen keéznel egy palack viz, hogy
edzes kbzben Kortyolhassunk belole.
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Bemelegités

Az edzés megkezdcese elott vegezzink &
bemelegitest fentrol lefelé haladva.

Ez azert fontos, mert Konnyen megserilhettnk,
ha hirtelen terheljlik az izmainkat, iztleteinket.

Végezzunk néhany tornagyakorlatot:

» Fejkorzes elol valltol-vallig és vissza.

= Vallkorzes, karkorzes.

» TOrzsdontes, torzshajlitas, torzsforditas.
= CsipOKkorzes.

» [Labemelés,
labkorzes,
helyben futas,
terdemelés,
sarokemeleés.

» BokakoOrzes.
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Stretching

A stretching szoO nyujtast jelent. &

Minden edzes vegen nyujtani Kell az izmokat.

Csak bemelegitett izmokat nyjts.

Nyujtast vegezhetiink csoportos ora keret¢hben,
de egyedll is edzcés utan.

Micrt jO a nyujtas?

» Cclja az izmok ¢s iziletek Karbantartasa.

» Segit az izmok erejenek megtartasaban.

» Segiti a helyes testtartas megorzesct
¢s Kialakitasat.

{HAl
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UgralOasztal

Miért jO az ugraloasztal?

» Az ugraloasztalon, mas néven trambulinon valo
ugralas a legtobb izomesoportot megmaozgatja.

» Fejleszti az egyensulyerzeket.
= Javitja a koncentralokepesscget.
» Kimeli az izileteket mozgas kKozben.

» Alakformalashoz, fogyokarahoz is jo
mozgasfajta.
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UgralOasztal

Hasznalata, szabalyok

» Egyszerre csak egy ember hasznalhatja
az ugraloasztalt.

» Ugras kozben mindig nezzink le
az ugraloasztalra!

» Vizes ugralo fellleten NE ugraljunk!
» Szeles idoben NE hasznaljuk!

» Gerincbantalom, gerincbetegseg eseten
ne hasznaljuk!
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Miért jO a szobakerékpar?

Sport_fuzet juli_lilsaindd 8

Segit fenntartani a normalis testsulyt.
Sedit a fogyasban.

Segiti a tidonk jobb mukodeéset.
Er0Ositi az izmainkat, iztleteinket.

AKKkor is tekerhetiink. ha rossz ido van Kint.
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Szobakerékpar

és spinning Kerékpar

Hasznalata, szabalyok &
» Allitsuk be az tlés megfeleld magassagat!

* Olyan magasra kell beallitani, hogy tles Kozben
a terd enyhen behajlitott legyen!

» Kis cllenallassal kezdjuk el hajtani a biciklit
¢s fokozatosan noveljik az ellenallast.
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TaposOogep

Miért jO a taposogeép?

» A taposogep a lepeson jarast utanozza.

= A comb ¢s a fenck izmait dolgoztatjia meg.
» [z{leteinket KIMeElO mozgas.

= A fogyasban is segitscglinkre lchet.

®
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TaposOogep

Hasznalata, szabalyok A

» A taposogep hasznalata Kozben a testtartas
legyen egyenes, hlizzuk be a hasunkat,
helyezzik a sarkunkra a stlypontot.

» Lefele: teljes talpunkkal tamaszkodjunk
¢s nyomjuk lefele a pedalt!

» Folfele: a sarok Kicsit elemelkedjen meg a pedal
visszacngedésckor!

» Kar tamasz, kapaszkodas javasolt, ha nem ®
vagyunk magabiztosak.
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Futogeép

Miért jo a futdogép?

ErOsiti az iztileteket.
Az inak ¢s szalagok megorzik rugalmassagukat.
Noveli a szervezet allOkepessceget.

Segit megelOzni a betegscgeket, peldaul
a szivbetegscget, clhizast, csontritkulast.

Segit fenntartani a normalis testsUlyt.
Segit a stressz oldasaban.
Jobban alszunk tole.

CsoOkkenti az Oregedes hatasait.
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A futogép hasznalatanak menete &
. ElsOként a gep ket oldalan levo stabil peremre

o

alljunk ra, ne egybdl a szalagra!

. Csiptessiik a ruhankra a biztonsagi kulcs

csiptetojct!

. Inditsuk be a futdszalagot a (START) gomb

lenyomasaval.

. Ezutan lepjink ra a szalagra! Menet Kozben

a (+) gombbal novelhetjik a szalag sebesscget.

. Szilkseg eseten a (-) jelzest gombbal

csOkkenthetjiik a sebesscget.
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6. Egyenes testtartassal gyalogoljunk vagy
fussunk!

7. Ha az edzcést szeretnek befejezni, levezetonek
par percet sctaljunk a padon alacsony
sebesscggel.

8. Az edzeés vegen nyomjuk meg a STOP
gombot, varjuk meg a szalag teljes megallasat

¢s csak utana szalljunk le rola.
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JO tanacsok A

» Futas Kozben figyeljink az egyenletes,
mely lcgveételre!

= Az orron at szivjuk be, ¢s a szajon keresztill
fhjjuk Ki a levegot.

= A vallakat lazitsuk el, hatunk legyen egyenes,
szivjuk be a hasat!

= Mindig erosen fogjuk a kapaszkodo Kart!
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Futogep

* Ha barmi bajt ¢szleliink, vagy megijediink,
nyomjuk meg a stop gombot. Ez egy feltiinOen
nagy, piros gomb a Kijelzon. Ha ezt
megnyomjuk, rogton megall a gep.

» Ha veszhelyzet van lepjiink a stabil peremre
¢s htzzuk Ki a biztonsagi Kulcsot.

* Ha clesink vagy barmi torténik veliink,

a polonkra csiptetett biztonsagi kules Kihtizodik
a helyerol ¢és a gep leall.

A futogepet csak edzoi feliigyeletiel hasznaljuk!
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Ergomeéter

Miért jO az ergométer?

» Az ergometer az evezes beltcri valtozata.

» Ez a legnepszertibb gep a konditermeinkben.

= Minden testreszimket megmaozgatja.

= A Ket oldalunkat azonosan terheli.

= JO formaban tart.

» Terapias ¢s rchabilitacios celbol is hasznalhato.
» Sziv- ¢s verkeringes javitasara alkalmas.

= Hatckony
a sulycsokkentésben.

» NOveli az erot.
= TOKeletes Kikapesolodas.
* Elvezetes.

* Lehet versenyezni is vele.
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Ergomeéter

Az ergométer hasznalata &
Az ergometer Osszehangolt mozgast Kivan,

czert az ergometer helyes hasznalatat

tanuljuk meg edzonkiol.

I

9

ElsO mozdulatsor a viztogas: DoOntstik elore
a felsOtestiinket. A vizfogasnal a Kinylilas
mertcke kenyelmes legyen.

. Masodik mozdulatsor az athlizas: ElOszoOr

a labunkat nyUjtsuk ki ¢s ezzel egy idoben

a vallunkat lenditsiik hatra, a kKarok maradjanak
nyujtva; az athtizas befejezésekent hlizzuk

a nyelet a hasunkhoz.

. Harmadik, befejezO mozdulatsor: Kicsit
doljiink hatra a csapas befejezesendl,
de ne fekdjink le; majd kezdodhet elolrol.
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Ergomeéter

Tanacsok az ergométer hasznalatahoz A
» Az ergometeren allithato az ellenallas.
* Ha Kicsi az ellenallas, akkor koOnnyen evezink.

*» Ha nagy cllenallast allitunk be, nehezebb lesz
evezni.

» A beallitashoz Kerjliink segitscget.

= Mindig Kisebb ecllenallassal kezdjiink, majd
fokozatosan emeljik.

* [dOs ¢s beteg szemelyek mindig Kis ellenallast

alkalmazzanak, nehogy megterheljck
szervezetiket.
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Kettlebell

Ezt a mozgasformat gyakorolhatjuk egyeddl,
cdzo segitscgevel, illetve csoportban is.

Testiink erosebb lesz, csacsformaba Ker(il.
Reggel fitten cbredimk, Kiegyensulyozottabbak
leszink.,

Az edzéseken jo a tarsasag ¢s a hangulat,
uj emberekkel ismerkedhetiink meg.

Micrt jO?

= Csinosabbak ¢s erOsebbek lesziimk.

= Egiszscges taplalkozassal Kiegeszitve
fogyhatunk is.

= KUlONboOzoO sty kettlebellt tudunk hasznalni
az erOszinttol fuggden.

Sport_fuzet juli_liilsaindd 21 4,'—' 2018.0712. 1010
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Miért jO az erGemelés?

= [zmainkat crositi. noveli.
» Eroscbbek lehettink.
= Szigorl szabalyokat tanulhatunk meg.

= NoOveli fegyelmezettscgiinket,
kKoncentralOkepesscgiinket.

Milyen versenyszamok vannak
az eroemelésben?

= Guggolas.
= Fekvenyomas.

» Felhtizas.

Sport_fuzet_juli_liss indd 22 (&
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Eroemelés

Guggolas A

1.

& W

Ul

A rudat Kiemeljuk az allvanyrol, vallunkra
fekietjiik a fejink mogott és hatraleptink.

. A rudat vizszintesen tartjuk a vallunkon (hatul)
a kéz ¢s az ujjak atfogjak a rudat.

. Fliggdleges testhelyzetet veszink fel.
. A labak szilardan a talajon, a terdek rogzitve.

. Ha mozdulatlanul allunk. és a rid is vizszintes.
jeladasra Kovetkezik a guggolas.

. Guggolas: olyan melyre guggoljunk,
mig a csiponk a terdink (teteje) ala nem Kertil.
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Eroemelés

Fekvenyomas A

. Haton fekszink a padon.

2. Afej, vall, a derck ¢s a fenck a padhoz simul,
a cipok teli talppal a padlon.
Ez a helyzet mindvegig megmarad.
3. Kiemeljik a sulyzot az allvanybol
¢s kinyujtott karokkal varjuk a jelzeést.
A fogasi tavolsagnak a ridon jelzett vonalon
@ belll Kell maradnia.

4. Vissza’ jelre helycre emeljiik a sulyzot.
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Eroemelés

Felhuzas &

. A labunk elott fekvo sualyzot ket kezzel
meg Kell fogni.

o

. Egyetlen, tolyamatos mozdulattal — egyenes
hattal, beszivott hassal — fel kell emelni.

3. Majd egyenesen kell allni (egyenes terdek,
vallak hatra Kihtizva), amig a ,Le!” utasitast
meg nem halljuk.

®
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Az erOemelés szabalyai

Sport_fuzet_juli_liaaindd 28 e

Eroemelés

Eroemeléest csak edzo Kozremikodesevel
szabad vegezni!

Elcinte Kis sulyokat emeljiink!

Fokozatosan noveljik a stlyt!

Guggolasnal ¢s felhtizasnal a tartas nagyon
fontos: egyenes hat, hatrahtizott vall.
ErOoemeles Kozben mindig a feladatra kell
koncentralni, nem lehet massal foglalkozni.

Vigyazzunk a magunk ¢s tarsaink testi
cpscgere eroemeles kozben!

A
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Koredzes

A koredzés sok allomasbol, sok eszkoOz
hasznalataval Kkialakitott csoportos Ora.

Miért jO a koredzeés?

= Atmozgatja az egeész testiinket.
= Erositi az izmokat.

= Sediti a fogyast.

= Valtozatos edzcési lehetoseg a KUlonbozo
eszkOzOK miatt.

= NOveli az cro-allokepessceget.

= Segiti a sziv s Keringesi rendszer
megerosodeset.

4,02
~i

Sport_fuzet_juli_lissindd 27 (& 2018.07.12. 10:10

®



Zumba

A zumba a tanc, az edzeés és a szorakozas
OtvoOzcete.

= Nem kell hozza technikai felszerelcs, csak egy
zenegep hangfallal, mert a zenének szolnia kell!

» Alényege, hogy egy elotancos mutatja
a gyakorlatokat, ezeket Kell utanozni.

» Minden gyakorlat tobbszor ismetlodik,
gy menectkozben meg lehet tanulni.

* A bemelegites is tancos formaban torténik.

» Az edzes vegi nyljtas, levezetes is resze
az edzesnek.

g,
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Zumba

Egyszerni, Konnyen utanozhato
gyakorlatokkal kezdOdik.
Ahogy a csoport halad elore, a résztvevok

egyre nchezebb gyakorlatokat Kepesek
leutanozni.

A zumbanak tObb fajtaja is van:

Testformalo zumba.

Zumba sulyzokKkal nehezitve.

Vizi zumba.

Tancstilust, peldaul tangot utanzo zumba.
Pompon zumba.

Kismama zumba.

Idosek zumbaja.

Sport_fuzet_juli_lilas.indd 20 o
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Gerincjoga

A gerincjoga celja a test A

¢s az idegrendszer egészsegenek
helyreallitasa alapmozgasokkal.

Jogazhatunk egyedil és csoportban is.

A joga nyUjtja az izomzatot.

Javitja a testtartast.

Segit megnyugodni, Kikapcsolni a gondolatokat.

Segit elsajatitani a helyes legzest.
Javitjia a relaxaciora valo kepesseget.
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Flabélos

Mire valo a Flabélos?

* A Flabc¢los a test rezegtetescevel
mozgatja meg az izmainkat.

» A szervezetet nem terheli meg.
» Kimeli az izileteket és a szivet is.

= Megelozhetjuk a mozgashiany okozta
betegscgeket.

& » Hasznalatatol jobb lesz a Kozérzetink.

» JO hatasa van a szervezetre
¢s az emesztésre.
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Flabélos

Vannak olyan allapotok, amikor nem &
javasolt hasznalni a Flab¢lost!

= Ha betegek, lazasak vagyunk.
= [zUleti fajdalmaink vannak.
» Ha eltort a csontunk.

= Ha scriilt a gerinctink.

®

Ezcrt mindig beszceljilk meg az edzonkkel,
mielott hasznalnank a gepet!
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Flabélos

A flabélos hasznalata A

1. Alljunk ra a gépre

o)

. Kapcsoljuk be.

3. Gyakorlatokat vegezhetiink rajta, ahogy
a kKepen.

. bl Al
ot 4l 4l
o dARS

~ L&l
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Az edzés befejezeése

Minden edzcst nyujtassal zarunk.

Ime nchany nyujtogyakorlat:

I (=)
b= |
J
/ /BN
r, e ;ﬂ- “Ir"'l .\\r
1)/ 9 | L;s_.f )
&/ o 1 4
-1 Al
N 7 ME -~
-Tfl.j P e | /7 ﬂi‘;,ﬁﬁ"/ £
| ez K LAl N s
-
e —
) ¢
& o .{;—T‘Hj —— ] _.;’..:\'T
,.--f.:-.'l_,_ "'.I W 2 gh‘ r}-{....__._\ ¢ / C‘J : 1».\..
— 4! " i - -u"-- 1 ) P " 4 ¥
-.n" “:...-'"_"_A‘I..‘,.y r-._f"-:lll-—-/ HI ‘:] e -,,.-_‘ _.L_ _.-—'-'\-_\_._.-q..r?l -n.l-_../ rﬁ’ I;LAR—:_",
< o
Sport_fuzet juli_lilsa.indd 34 {-ﬁ-‘- 2018.0712. 1010



'y

Masszazs

Miért jO a masszazs?

A masszazs scgit megorizni az cgeszscgimket
JO hatassal van a belsO szerveink mukodéscére:
* a verkeringesre

= a csontokra

= az izmokra ¢s iziilletekre

» az idegrendszerre
* a hangulatra

= a borre.
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Masszazs

Mivel a masszazst magan a boron kell vegezni,
czert vetkozzink le, annyira, hogy

a kezelendo testreszek szabadda valjanak.
Mindenkeppen vegyiik le a

= cipOnket,

ovinket,

orankat,

gylrainket ¢s

nyaklancunkat.

A masszazs idotartama 5 perctol kezdve akar
| Oora is lehet.
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Masszazs

Mikor kerilend6 a masszazs?

*» Ha lazas vagyunk.

= NOKnel havi verzes elott ¢és Kozben.
Betegsegek eseten Kerliljilk a masszazst:
* FertOzO betegscgek, borbetegsegek.

= Stlyos csontritkulas, torckeny csontok.
» Rakos, daganatos megbetegedesek.,

» Epilepszia.

» Komoly szivbetegscg.

» Sllyos pszichés betegség.

» Trombozis.

Sport_fuzet_juli_lissindd 27 (&
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VEgszo

Sport = egészseg!

A rendszeres sportolas jo fizikai allapotban
tartja az embert!

Sport = tanulas

Az edzéseken ¢s versenyeken megismerjiik
testink mukodescet, az egeszseges cletmodot,
a sporteszkOzOK hasznalatat ¢s a szabalyokat.

Sport = baratok

Az edzeéseken ¢s a versenyeken Uj baratokat
szcerezhetiink.

Sport = teljesitmény

Mindenki ortil annak, ha javul a teljesitmenye,
cgyre gyorsabb, egyre erosebb,
cgyre Kitartobb lesz.

Sport = siker

Az edzésen egyre javulo teljesitmenyt
a versenyeken elert gyozelem Koronazza meg!

Sportoljatok!

GyoOzzetek!
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A Down Alapitvany KoOnnyen
erthetOd sorozatanak Kiadvanyai

Megjelent, megvasarolhato Kiadvanyok:
Hogyan intczzink tagyet?

Banki tigyintézes

A betegek jogai

Lakashasznalat 1. — Az egylitteles szabalyai
Kozlekedesi szabalyok gyalogosoknak

ik, nem illik — A kozlekedes illemtana

Edzes, fimess — Hogyan sportoljunk biztonsagosan
Munkavedelmi tajckoztatd bortargy-keszitOknek
Munkavedelmi tajeckoztato konyhai Kisegitoknek
Munkavedelmi tajckoztato Kerti munkasoknak
Tlzvedelem — megelozes, jelzés, menekiles
Tervezett Kiadvanyok:

A munka — Altalanos tajckoztato
Lakashasznalat 2., 3., 4.

Orvosnal

Sport ¢s cgCszscy

E-Qigyintczes, internethasznalat
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Down Alapitvany
KoOzponti Iroda
1 145 Budapest, Amerikai at. 14.
Tel: (061) 363 6353
E-mail cim: down@downalapitvany.hu

web: www.downalapitvany.hu
AdOszam: 18005282—-1-42
Bankszamlaszam: 1091800 1-00000013-38730007

Konnyen érthetd oldalak és kiadvanyok
web.downalapitvany. hu/en/node/337

web.downalapitvany. hu/en/node/356
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