A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:
Erosito edzés

Miért fontos az erodsito edzés?

Az izomerd megdrzése és fejlesztése minden életkorban kulcsfontossagu az egészséges, aktiv élethez.
Az er6sit6 edzés segit fenntartani a mozgasképességet, megeldzni a sériiléseket, tdmogatja a csontok
egészségét, és hozzdjarul a kronikus betegségek kockazatdnak csokkentéséhez. A WHO ajanlasai
szerint a feln6tteknek a heti 150 perc kdzepes intenzitasli aerob mozgds mellett, legalabb 2 napon
izomerdsitd gyakorlatokat is kell végeznilik.

Ajanlott mennyiség és tipusok (WHO + Mozgas Receptre)
o Heti gyakorisag: minimum 2 alkalom, nem egymast kdvet6 napokon

» lzomcsoportok: Idb, csipd, hat, has, mellkas, vall, kar
o Ismétlés és sorozat: kezdbknek 1-2 sorozat / gyakorlat, 8-12 ismétléssel; haladdknak 2—-4 sorozat

o Intenzitas: mérsékelt-nagy erdkifejtés, ami az utolsd ismétléseknél kihivast jelent

Példak erosito mozgasformakra

» Sajat testsuly: guggolds, fekvétamasz, plank, kitorés

o Eszk6zos: kézi sulyzd, kettlebell, gumiszalag, medicinlabda

» Gépes edzés: kondigépek, multifunkcids erésité dllomdsok

o Funkciondlis: TRX, cross training, lépcs6zés, hegymenetben séta
Bizonyitott egészségligyi elonyok

o 1zomerd és funkciondlis képességek javitasa (Strasser et al., 2018)
» Csontsuriség megorzése, csontritkuldas megel6zése

« Anyagcsere javitasa — segit a vércukorszint és inzulinérzékenység szabdlyozdsdban
» Testsulykontroll tamogatasa — magasabb nyugalmi anyagcsere

» Esésmegel6zés idéseknél — egyensuly és stabilitds fejlesztése

» Jobb testtartas és iziileti védelem

Tippek a biztonsagos kezdéshez
o Melegits be minden edzés el6tt 5-10 percig

o Kezdj kisebb sullyal és helyes technikaval

e Hagyd pihenni az adott izomcsoportot 48 drat két edzés kozott
o Fokozatosan noveld a terhelést

o NydUjts le az edzés végén

Idosek és kronikus betegséggel élok szamara
e 65 év felett kiilondsen fontos az erdsit6é edzés az izomtdmeg és csonttdmeg megdbrzésére

o Krénikus betegségek esetén orvosi konzultacié utan kezdj bele

o Egyensulyt fejlesztd gyakorlatokkal kombindlva a legjobb hatds érheté el
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