Mozgas, sport, egészseg

Miért sportoljunk? @
e A mozgas az egészseges eletmod része.

e A sportolas eredménye: jo fizikai allapot, teherbiras.
e Kellemes idotoltés.

e Baratokatlehet szerezni az edzéseken.

e Sokatlehet tanulni a testiinkrol, az egészségiinkrol.

e Versenyekre lehet jarni.

o Oromet okoz a részvétel, a teljesitmény, a gyGzelem.

e JoO hatasa van az ember testére és lelkére.




Edzés

Jo tanacsok edzéshez &

 Edzéseldtt 1 6raval mar ne egytink!

« Sportos, laza ruhazatot valasszunk!

 Keényelmes, jol beflizott sportcipot viseljunk!

* Mindig legyen kézneél egy palack viz, hogy edzés
kozben kortyolhassunk beldle.




Bemelegités

Az edzés megkezdése eldtt végezziink bemelegitést &
fentrol lefelé haladva.

Ez azert fontos, mert konnyen megsériilhetiink, ha
hirtelen terheljik az izmainkat, iziileteinket.

Végezzink néhany tornagyakorlatot:

* Fejkorzés elol valltol-vallig és vissza.

Vallkorzés, karkorzés.
e Torzsdontes, torzshajlitas, torzsforditas.
 (Csipokorzes.

 Labemelés, labkorzés, helyben futas, térdemeles,
sarokemelés.
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Stretching

A stretching sz6 nyujtast jelent. A
 Minden edzés végén le kell nyujtani az izmokat.
* (Csak bemelegitett izmokat nyujts.

* Nyujtast végezhetiink csoportos ora keretében, de
egyediil is edzés utan.

Miert jo?
 C(Celjaazizmok és iziiletek karbantartasa.
« Segitaz izmok erejének megtartasaban.

*  Segiti a helyes testtartas megorzését és
kialakitasat.
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Ugralo asztal

Miért jo az ugralo asztal? @

Az ugralo asztalon, mas néven trambulinon valé
ugralas a legtobb izomcsoportot megmozgatja.

* Fejleszti az egyensulyérzéket.
* Javitja a koncentraloképesseget.

 Kimeli az iziileteket mozgas kozben.

* Alakformalashoz, fogydkurahoz is jo mozgasfajta.




Ugralo asztal

Hasznalata, szabalyok &

 Egyszerre csak egy ember hasznalhatja az ugral6
asztalt.

* Ugras kozben mindig nézzink le az ugral6 asztalra!
* Vizes ugralo feltuleten NE ugraljunk!

 Szelesiddoben NE hasznaljuk!

Barmilyen gerinc bantalom esetén ellenjavallt!




Szobakerekpar

Miért jo a szobakerékpar? @

Segit fenntartani a normalis testsulyt.
Segit a fogyasban.
Segiti a tidonk jobb miikodését.

Erositi az izmainkat, iztileteinket.

Akkor is tekerhetiink, ha rossz ido van kint.




Szobakerekpar és spinning kerékpar

Hasznalata, szabalyok A

1. Allitsuk be az iilés megfelel6 magassagat!

2. Olyan magasra kell beallitani, hogy tilés kozben a terd
enyhén behajlitott legyen!

3. Kis ellenallassal kezdjiik el hajtani a biciklit és
fokozatosan noveljiik az ellenallast.




8. dia

GK7 ezt a formatumot kellene végigvinni: beszirt sz6vegdoboz, 28-as cambria a cim, utana 12 pont

sorkdz, a szoveg pedig 20-as el6tte 4 pont, utana 6, nincs behtizas.
Gruiz Katalin; 2018.06.20

GK40  Decathloné
Gruiz Katalin; 2018.06.20



Taposogep

Miért jo a taposogép? @
 Atapos6gép alépcsoOn jarast utanozza.

* A comb és afenék izmait dolgoztatja meg.
 ziileteinket kimél6 mozgas.

 Afogyasban is segitseglunkre lehet.




9. dia

GK39 decathlon
Gruiz Katalin; 2018.06.20



Taposogep

Hasznalata, szabalyok A

e Ataposogep hasznalata kozben a testtartas legyen
egyenes, huzzuk be a hasunkat, helyezziik a
sarkunkra a sulypontot.

e Lefele: teljes talpunkkal tamaszkodjunk és
nyomjuk lefele a pedalt!

e Folfele: a sarok kicsit elemelkedjen meg a pedal
visszaengedésekor!

e Kar tamasz, kapaszkodas javasolt, ha nem vagyunk
magabiztosak.




Futogep

Miért jo a futogép? @
* Erdsiti az izlleteket.

* Az inak és szalagok megorzik rugalmassagukat.

* Noveli a szervezet alloképességét.

 Sok betegség megeldzesét segiti, példaul a
szivbetegséget, elhizast, csontritkulast.

* Segitfenntartani a normalis testsulyt.
* Segit a stressz oldasaban.
 Jobban alszunk téle.

* (Csokkenti az oregedés hatasait.




Futogep
A futogép hasznalatanak menete A

1. Elsokénta gép ket oldalan 1évd stabil peremre
alljunk ra, ne egybdl a szalagral!

2. Csiptessiik a ruhankra a biztonsagi kulcs
csiptetdjet!
3. Inditsuk be a futészalagota (START) gomb

lenyomasaval.

4, Ezutan lépjlink ra a szalagra! Menet kozben a (+)
gombbal novelhetjlk a szalag sebességeét.

5. Szukségesetén a (-) jelzést gombbal
csOkkenthetjiik a sebességet.




Futogep

Egyenes testtartassal gyalogoljunk vagy fussunk!

Ha az edzést szeretnék befejezni, levezetonek par
percet sétaljunk a padon alacsony sebességgel.

Az edzés végén nyomjuk meg a (STOP) gombot,
varjuk meg a szalag teljes megallasat és csak utana

szalljunk le réla.




Futogep
A

Jo tanacsok

« Futas Kkozben figyeljink az egyenletes, mély
légvételre!

Az orron at szivjuk be, és a szajon keresztil fujjuk ki
a levegot.

e Avallakat lazitsuk el, hatunk legyen egyenes, szivjuk
be a hasat!

 Mindig erdsen fogjuk a kapaszkodo kart!




Futogep

Ha barmi bajt észlellink, vagy megijediink, nyomjuk
meg a stop gombot. Ez egy feltinGen nagy, piros
gomb a Kkijelzon Ha ezt megnyomjuk, rogton megall a

gep.
Ha vészhelyzet van 1épjlink a stabil peremre és
huzzuk ki a biztonsagi kulcsot.

Ha elestink vagy barmi torténik veliink, a pélonkra
csiptetett biztonsagi kulcs kihuzodik a helyérol és a
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A futogepet csak edzdi feliigyelettel hasznaljuk!



Ergométer

Miért jo az ergométer? @

Az ergométer az evezés beltéri valtozata.

Ez a legnépszeriibb gép a konditermeinkben.
Minden testrésziinket megmozgatja.

A két oldalunkat azonosan terheli.

Jo formaban tart.

Terapias és rehabilitacios célbol is hasznalhato.
Sziv- és verkeringés javitasara alkalmas.
Hatékony a sulycsokkentésben.
Noveli az erot.

Tokéletes kikapcsolddas.

Elvezetes.

Lehet versenyezni is vele.




Ergometer

Az ergométer hasznalata A

Az ergométer 6sszehangolt mozgast kivan, ezért az
ergométer helyes hasznalatat tanuljuk meg
edzonktol.

1. Els6 mozdulatsor (vizfogas): Dontstik elore a
felsotestiinket. A vizfogasnal a kinyulas meértéke
kényelmes legyen.

2. Masodik mozdulatsor az athuzas: el6szor a
labunkat nyujtsuk ki és ezzel egy id6ben a
vallunkat lenditstik hatra ,a karok maradjanak
nyujtva; az athuzas befejezéseként huizzuk a nyelet
a hasunkhoz.

3. Harmadik, befejez6 mozdulatsor: Kicsit doljiink

hatra a csapas befejezésénél, de ne fekiidjiink le;
majd kezdodhet elolrol.

o g @ o




Ergométer
Tanacsok az ergométer hasznalatahoz

 Azergométeren allithat6 az ellenallas. A
 HaKkicsi az ellenallas, akkor konnyen eveziink.
 Hanagy ellenallast allitunk be, nehezebb lesz evezni.
* A beallitashoz kérjiink segitséget.

 Mindig kisebb ellenallassal kezdjiink majd
fokozatosan emeljuk.

e [dos és beteg személyek mindig Kis ellenallast

alkalmazzanak, nehogy megterheljék szervezetiiket.




Kettlebell

Ezt a mozgasformat gyakorolhatjuk egyediil edzd A
segitségével illetve csoportban is.

Testlink erésebb lesz, csucsformaba keriil. Reggel
fitten ébrediink, kiegyensulyozottabbak lesziink.

Az edzéseken jo a tarsasag €s a hangulat, Uj
emberekkel ismerkedhetiink meg.
Miert jo?

* Csinosabbak és erdsebbek lesziink.

Egészseges taplalkozassal kiegeszitve fogyhatunk
iS.

 Kiilonbozo6 sulyu kettlebellt tudunk hasznalni az
er0szinttdl fliggoen.




Eroemelés

Miért jo az eroemelés? @
 Izmainkat erdsiti, noveli.

* Erdsebbek lehetiink.

e Szigoru szabalyokat tanulhatunk meg.

* Noveli fegyelmezettségiinket,
koncentraloképességunket.

Milyen versenyszamok vannak az
eroemelésben?
*  Guggolas.

 Fekvenyomas.

e  Felhuzas.




Eroemelés

Guggolas &

1. Arudatkiemeljuk az allvanyrol, vallunkra
fektetjlik a fejuink mogott és hatralépiuink.

2. Arudatvizszintesen tartjuk a vallunkon (hatul) a
kéz és az ujjak atfogjak a rudat.

3. Fuggdleges testhelyzetet vesziink fel.
4. Alabak szilardan a talajon, a térdek rogzitve.

5. Ha mozdulatlanul allunk, és a rud is vizszintes,
jeladasra kovetkezik a guggolas.

6. Guggolas: olyan mélyre guggoljunk, mig a csiponk a

térdiink (teteje) ala nem kerul.




Eroemelés

A\

Fekvenyomas

1. Haton feksziink a padon.

2. Afej, vall, a derék és a fenék a padhoz simul, a cipok
teli talppal a padlon. Ez a helyzet mindvégig
megmarad.

3. Kiemeljuk a sulyzoét az allvanybdl és kinyujtott
karokkal varjuk a jelzést. A fogasi tavolsag a radon
jelzett vonalig.

4, ,Vissza” jelre helyére emeljiik a sulyzot.




Eroemelés

Felhuzas A
1. Alabunk elott fekvo sulyzot két kézzel meg kell
fogni.

2. Egyetlen, folyamatos mozdulattal - egyenes hattal,
beszivott hassal - fel kell emelni.

3. Majd egyenesen kell allni (egyenes térdek, vallak

hatra kihuizva), amig a, Le” utasitast meg nem
halljuk.




Eroemelés

Az eroemelés hasznalata, szabalyok

Szabalyok A

e Eroemelést csak edzo kozremiukodésével szabad

végezni!
* Eleinte kis sulyokat emeljuink!
 Fokozatosan noveljik a sulyt!

* Guggolasnal es felhuzasnal a tartas nagyon fontos:
egyenes hat, hatrahuzott vall.

 Er6emelés kozben mindig a feladatra kell
koncentralni, nem lehet massal foglalkozni.

* Vigyazzunk a magunk és tarsaink testi epségére

eroemelés kozben!




Koredzés

A koredzés sok allomasbodl, sok eszkoz hasznalataval
kialakitott csoportos ora.

Miért jo a koredzés? @
Atmozgatja az egész testiinket.
Erositi az izmokat.
Segiti a fogyast.

Valtozatos edzési lehetdseég a kiilonb6z6 eszkozok
miatt.

Noveli az ert6-alloképességet.

Segiti a sziv- és keringési rendszer meger6sodeéseét.




Zumba

A zumba a tanc, az edzés és a szorakozas o0tvozete

Nem kell hozza technikai felszerelés, csak egy
zenegép, hangfallal, mert a zenének szolnia kell!

A lényege, hogy egy elotancos mutatja a
gyakorlatokat, ezeket kell utanozni.

Minden gyakorlat tobbszor ismétlodik, igy
menetkozben meg lehet tanulni.

A bemelegités is tancos formaban torténik.

Az edzés végi nyujtas, levezetés is része az

edzésnek.




26. dia

GK43  mar szerepelt Itt maradjon, el6re mast kéne tenni
Gruiz Katalin; 2018.07.02



Zumba

Az egyszeru, konnyen utanozhaté gyakorlatokkal
kezdddik.

Ahogy a csoport halad eldre, a résztvevok egyre
nehezebb gyakorlatokat képesek leutanozni.

A zumbanak tobb fajtaja is van:

Testformalé zumba.

Zumba sulyzokkal nehezitve.

Vizi zumba.

Tancstilust, példaul tangot utanzé zumba.
Pom-pom zumba.
Kismama zumbea.

[d6sek zumbaja.




Gerincjoga

A gerincjoga cé€lja a test és az idegrendszer A
egeszségének helyreallitasa alapmozgasokkal.

Jogazhatunk egyediil és csoportban is.

Nyujtja az izomzatot.

Javitja a testtartast.

Segit megnyugodni, kikapcsolni a gondolatokat.

Segit elsajatitani a helyes legzést, valamint javitja a

relaxaciora vald képességet.




Flabélos

Mire valo6 a Flabélos? @

A Flabélos a test rezegtetésével mozgatja meg az

izmainkat.

e Aszervezetet nem terheli meg.

Kiméli az izlileteket és a szivet is.

A Flabélos segitségével megel6zhet6ek a
mozgashiany okozta megbetegedések.

Hasznalatatol jobb lesz a kozérzetiink.

Kifejezetten jO hatasa van a szervezetre

és az emésztésre.



Flabélos

Vannak olyan betegségek, vagy allapotok, amikor nem
javasolt hasznalni a Flabélost:

 Habetegek, lazasak vagyunk. A
o [ziileti fijdalmaink vannak.
 Ha eltort a csontunk, vagy sérulést szenvedtink.

 Hasérulta gerincunk.

Ezért mindig beszéljiik meg az edzdnkkel, mielott

hasznalnank a gépet!



Flabélos

A flabélos hasznalata A

1. Alljunkra a gépre.
2. Kapcsoljuk be.

3. Gyakorlatokat végezhetiink rajta, ahogy a képen.
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Minden edzést nyujtassal zarunk.

Ime néhany nyujtégyakorlat:




Masszazs

Miért joO a masszazs? @
A masszazs segit megOrizni az egészségiinket

Jo hatassal van a bels6 szerveink miikodésére:

* averkeringésre

« acsontokra

e azizmokra és izuletekre

 azidegrendszerre

 ahangulatra

e aboOrre.



Masszazs

Mivel a masszazst magan a boron célszerid végezni, ezért
vetkdzzink le, annyira, hogy a kezelend6 testrészek
szabadda valjanak. Mindenképpen vegytik le a

e cipoOnket,
e  (Ovinket,
e  Orankat,

e gyurlinket és

* nyaklancunkat.

A masszazs idotartama 5 perct6l kezdve akar 1 éra is
lehet.



Masszazs

Mikor Keriillendo a masszazs? @

 Halazas vagyunk.

Noknél havi vérzés elott és kozben.
Betegségek fennallasa esetén:

* Fert0z0 betegségek, borbetegségek.
Csontritkulas.

Rakos, daganatos megbetegedések.
Epilepszia.

Komoly szivbetegseg.

Sulyos pszichés betegség.

. Trombozis.




Végszo

Sport = egészség!

A rendszeres sportolas jo fizikai allapotban
tarja az embert!

Sport = tanulas

Az edzéseken és versenyeken megismerjuk testiink
mikodését, az egészséges életmaddot, a sporteszkozok
hasznalatat és a szabalyokat.

Sport = baratok
Az edzéseken és a versenyeken Uj baratokat szerezhetiink.
Sport = tejesitmény

Mindenki orul annak, ha javul a teljesitménye, egyre
gyorsabb, egyre erdsebb, egyre Kitartdbb.

Sport = siker

Az buszekséget, hogy az edzésen javul a teljesitmény a
versenyeken elért gy6zelem koronazza meg!

Sportoljatok!
Gyozzetek!
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