Mozogjunk minden nap! Mozgas tippek karanténban
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HA NEM MEHETSZ EL OTTHONROL, !!

Mozogj otthon!

Szamtalan lehetoség akad sportolni, mozogni
vagyoknak az otthonunkban is.
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SPORTOLJUNK?

.'\_
Igen! Barmikor végezhetiink tornagyakorlatokat!

AkKkor 1s érdemes mozognunk, ha csak par perciink van ra.

Olyankor igyekezziink tornagyakorlatokat lehetoség szerint
minél tobbszor végezni egy nap!

A tornagyakorlat elvégzése elott kérjiik ki az orvosunk, gyogytornaszunk,
vagy mentorunk tanacsat! )

Sose végezziink olyan tornagyakorlatokat, amelyeket nem javasolnak a
szakemberek szamunkra!




babas s tabas s tabashe

SPORTOLJUNK, DE HOL, ES MIKOR?

Akar a nappalink, szobank, ebédlonk is lehet a
rogtonzott edzotermiink.

Lehetoségilink van kiprobalni a kiilonbo6zo
mozgasformakat, és kivalasztani, amelyik legjobb
szamunkra.
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A N A RENDSZERES MOZGAS

megelozi a betegségeket

segit kondicionk megtartasaban
megelozheti az elhizast
megelozheti az iziilet1 betegségeket
megelozheti a rossz testtartast

A testedzés, a sport fokozza az endorfintermelést!

Az endorfin mas néven a boldogsaghormon. Ez a hormon
az agyunkban termelddik amikor mozgunk, tornazunk,
futunk. A endorfinnak fajdalomecsokkent6 hatasa is van.‘




TEDD FELRE A KIFOGASOKAT !
KEZDJ EL. MOZOGNI MEG MA!

LEGYEL EROSEBB A
KIFOGASAIDNAL!

Ez a diasor valaszt ad arra, miért nem kell
feladnunk a mindennapi mozgast, ha nem
tudunk eljarni edzoterembe vagy edzésre.

A tovabbiakban otthon is konnyedén
elvégezhets gyakorlatokat, és otleteket
mutatunk be.




A RENDSZERES MOZGASHOZ NINCS SZUKSEG
DRAGA FELSZERELESEKRE!

Nem baj, ha nincs draga edzéruhank

minden sportaghoz kilon.

Vegyunk fel egy kényelmes nadragot
rugalmas, sztreccs anyagbol, vagy egy tréning
nadragot, kényelmes polot, és egy melegito felsot.
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A BEMELEGITES

"Akérmilyen konnyl edzést végziink, mindig be kell melegiteniink.
A bemelegités ugyan olyan fontos, mint az edzés!

Ha nem melegitiink be mozgas elott, megsériilhetnek az izmaink,
meghuzodhat, sot, el 1s szakadhat!

Egészséges 1izom -
TanGaom Izomszakadas

Gyulladas

Konyokizulet
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BEMELEGITO GYAKORLATOK

LEGZOGYAKORLAT P @

Tornazas vagy edzés el6tt végezziunk - \ g =\ N
légzogyakorlatot! | ‘_,.. E \| \ / & '\
¥ |

A légzogyakorlat egyszert, és nagyon hasznos
bemelegités!

Tobbféle modon 1s végezhetjiik:

€ karemeléssel

€ clére hajlassal
| & csipoforgatassal %\
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BEMELEGITO GYAKORLATOK o

Ha tehetjiik, a légzogyakorlatot

mindenkeépp a szabad levegon végezzik!

o Menjunk ki a kertbe
o Kimehetiink a teraszra vagy az erkélyre
o Ha nincs kertiink, erkélyink, nyissuk ki az ablakot




BEMELEGITO GYAKORLATOK

Néhany egyszerten elvégezheto bemelegito

oyakorlat

Helyben jaras
Karkorzés elore- hatra

Vallkorzés
Bokakorzés

O O O O O

Labemelés
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BEMELEGITO GYAKORLATOK
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NE ULJUNK EGESZ NAP EGYHELYBEN!
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Sokan végeznek iilémunkat. A m‘-li @ :

Hosszu 1don keresztil egy helyben iilni nem egészséges.

Alljunk fel oranként, és sétaljunk egyet a lakasban vagy a
kertben, ha tehetjik!




BARHOL ELVEGEZHETO KONNYU TORNAGYAKORLATOK

ULVE VEGEZHETO TORNA

Ak4r egy széken iulve is torndzhatunk.

Ebben a videéban megmutatjuk, hogyan
tornazhatunk ilve, ha nem tudunk felallnai.

http://downalapitvany.hu/node/1794



http://downalapitvany.hu/node/1794

ULVE VEGEZHETO TORNA

'Ha 1l6 munkat végziink, és sokat iliink, megfajdulhat a gerinciink.
Kzt a gyakorlatot munka kézben is végezhetjik. Akar tobbszor 1s!

Gerinctorna gyakorlat
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O Uljunk a széken egyenes hattal. ‘ 3 Y 2\
O talpunk legyen a talajon ‘
O két karunkat emeljiik fel magas tartasba.
O jobb keziinkkel nyujtézzunk a plafon felé¢, mintha el akarnank érni
O majd a bal keziinkkel ny4jtézzunk felfelé
O kozben mindkét karunk maradjon magas tartasban

O valtott kézzel végezziik ezt a gyakorlatot.
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GYOGYTORNA

Egyikiinknek sem egyszeri a bezartsag, és az ezzel jaré mozgasszegény
életmod.

Egészségiink védelme érdekében fontos, hogy ilyenkor is szanjunk naponta
legalabb egy rovid 1dot egy kicsi mozgasra és egyszer(i atmozgaté
gyakorlatokra.



https://youtu.be/b1WN28SP3Mw

MI 1S A MAKKO HO?

Makko-ho nyujto, feszité gyakorlatsor feloldja a fesziiltséget, illetve
elosegitl az energilaaramlast a 12 f6 energiapalyankban. Altalénos
egészségjavitd, immunerosito , a gyakorlatok elvégzése roppant
egyszerl, igy nem vesz tobbet 1génybe 10 percnél.



https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon
https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon
https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon
https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon
https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon
https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon
https://www.freesportparks.hu/otthoni-edzes-mozogj-otthon

TORNAGYAKORLATOK
ALLJ FEL ES MOZOGJ!




SULYZOVAL VEGEZHETO TORNA

GYAKORLATOK SULYZOVAL

Az egyszerlbb tornagyakorlatokat
végezhetjik sulyzoéval 1s.

A sulyzézastol izmosabb lesz a
karunk.

Ha sulyzot hasznalunk, akkor a
gyakorlat jobban erdsit.

Csak kis sulyzot hasznaljunk, és
vigyazzunk, ne eroltessiik tul
magunkat vele!
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20-30 mp.-et pihenj a sorozatok kézott!




SULYZOVAL VEGEZHETO TORNA

O Maradjunk kis terpeszallasban
O Két keziinkben két sulyzot fogjunk

O dJobb sulyzét huzzuk {61 a honaljunk iranyaba,
kozben torzsiinkkel hajoljunk kissé balra

O Majd eressziik vissza a comb mellé, torzsiinkkel
egyenesedjunk Kki.

O Majd bal sulyzot huzzuk {61 a honaljunk iranyaba,
kozben torzsiinkkel hajoljunk kissé jobbra

O Majd eressziik vissza a comb mellé, torzsiinkkel
egyenesedjunk Kki.
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PRAKTIKUS TIPPEK!

Ha nincs sulyzonk, toltsiink meg vizzel

egy nagyméretd PET palackot, és jol csavarjuk
ra a kupakot!

A nagyméretd palackot ne toltsiik tele! Akkor kozépen 6ssze
tudjuk nyomni, igy kényelmes fogasa lesz.

Futashoz, sétahoz mindenképp
szerezzunk
be kényelmes edzocipot!




SETALJ!

A SETA A LEGEGYSZERUBB ES LEGKIMELETESEBB
MOZGASFORMA.

Tudomanyosan igazolt, hogy mar a napi rendszerességgel végzett
tempos gyaloglas is kedvezoen befolyasolja

o a vérnyomast,

o a test zsirtartalmat,

o a koleszterinszintet

o és a hangulatot.

A RENDSZERES SETA HATASAI
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FUSS!
NEM SZEGYEN A FUTAS, DE HASZNOS!

Ha teheted, minél gyakrabban kocogj, vagy fuss!
Lehetoleg a szabad levegén kocogjunk, vagy fussunk!

Ha nem tudunk kimenni futni, helyben 1s futhatunk:




ERDEKESSEG! NINCS LEHETETLEN!

Egy francia férfi lefutott egy maratont a hét

meéter hosszu erkélyén.

A maraton kicsit tobb mint

42 kilométer tava futéverseny. A tav
teljesitése sokak szerint emberfeletti
teljesitményt jelent, ezért e sportag a
kitartas egyik szimbdélumava valt.

>
I>\\'" ST

’ | ETrYo 3 BUDAPEST oo o
Q § KO pmaparon OO RE




A jogazas hatékony a stressz és a betegségek kezelésében is és energiaval tolt fel.
Barki, barmikor jéogazhat.

Nincsen korhoz, nemhez, egészségiigyi allapothoz vagy draga felszereléshez kotve

https://www.voutube.com/watch?v=GxFuX--W2mw

3

)



https://www.youtube.com/watch?v=GxFuX--W2mw
https://www.youtube.com/watch?v=GxFuX--W2mw
https://www.youtube.com/watch?v=GxFuX--W2mw

Meglatod, jol fog esni a mozgas, és még jokedved is lesz tdle.

Ha zavarnal masokat a zenével, hasznalj fejhallgatot!

[

Nem baj, ha nem tudsz tancolni! Lépkedj rit
A lényeg, hogy mozogj a zenére!
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'Zym ba

7 UMBAZZ!

A zumba formalja és erositi a testet, noveli az
alloképességet atmozgatva minden testrésziinket.

Kattints a linkre, és zumbazz!

Ide jon Cili zumbas videdlinkje




A HAZIMUNKA IS EDZES!

A hazimunkat ha tetszik, ha nem el kell
végeznunk!

Miért ne végezzik ugy, hogy kozben edzésnek i1s
10 legyen?




PORSZIVOZAS

GYAKORLAT:

Toljuk elére a porszivot addig,
amig a karunk teljesen nyujtva
lesz. Ezutan huzzuk vissza.

30 PERC/-180 KCAL MELY IZMOKAT
DOLGOZTATIA MEG?
€, 30PeRcTEMPOSSETA R
v Lab
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ABLAKTISZTITAS

GYAKORLAT:

Amennyiben hagyomanyos
maodon, ronggyal vagy papirral
tisztitjuk az tveget, végezziink
karunkkal korkorés mozgast, ha
ablaktisztito-lapatot hasznalunk,
akkor batran huzzuk lefelé az
weléirasnak” megfeleléen, majd
emeljuk ismét magasba a kart.
Ebben az esetben is valtogatva
hasznaljuk a jobb és a bal
kezunketkart, akkor is, ha az
egyikkel tgyetlenebbek

30 PERC/-125 KCAL
22 PERC KEREKPAROZAS
1/2 SZELET CSOKOLADE

MELY |ZMOKAT

DOLGOZTATIA MEG
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A KERTI MUNKA IS EDZES!

Tavasszal sok munka adodik a kertben.

Ki ne szeretne a kellemes napos 1dében kint
tevékenykedni?

)




A KERTI MUNKA IS EDZES!

ASAS
GYAKORLAT

Figyeljunk a helyes testarttasra:
amikor az asot a foldbe nyomjuk,
alljunk egyenesen, amikor a foldet
megemeljik, csusztassuk az egyik
labunkat el, a masik térdet hajlitsuk
be, hogy minél kevéshé kelljen
meghajlitani a gerincet, megerditetni
a derekunkat.
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A KERTI MUNKA IS EDZES!

FUNYIRAS

Toljuk magunk elétt a flinyirot
végig a kerten, igyekezziink
egyenes vonalban dolgozni.

”
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SZABADBAN VEGEZHETO MOZGASOS
JATEKOK

Milyen mozgast végezhetiink még a kertiinkben?

Labdazzunk
Focizzunk- 16jiink kapura
Kosarlabdazzunk
Tekézziink
Tollasozzunk
Ping-pongozzunk
ij jazzunk
Biciklizzlink

Tekézzunk!




SZABADBAN VEGEZHETO MOZGASOS JATEKOK

Ha lakootthonban éliink, jatszhatunk
sorversenyeket,

meccseket.




NE FELEDD!

Barmilyen, és barmennyl mozgas 1s tobb, mint az
egyhelyben tlés!




Konnyen érthet6 kiadvany

Kiadja: Down Alapitvany
1145 Budapest, Amerikai ut 14.
Tel.: (061) 363 6353
E-mail cim: down@downalapitvany.hu

web:www.downalapitvany.hu

Adobszam: 18005282-1-42
Bankszamlaszam: 10918001-00000013-38730007

Készult a ,Az 'ellatastol' egy inkluziv szolgaltatasrendszerig — innovaciok az
értelmi fogyatékos személyek életvitelének tamogatasaban

” projektkeretében (FOF2019)
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V EMBERI EROFORRASOK ‘
MINISZTERIUMA




