A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:
Funkcionalis edzés - TRX

Mi a funkcionalis edzés és miért hasznos?

A funkciondlis edzés célja a mindennapi mozgasmintak erositése, egyensuly, koordi-
naciod, ero és stabilitas fejlesztésével. A TRX (sajat testsulyos felfliggesztéses edzés)
ebben kulondsen hatékony, mivel egyszerre dolgoztatja az egész testet, izuletkimélo
maodon.

Tudomanyosan igazolt elonyok:

» Fejleszti a torzsizomzatot — stabilitdst ad gerincproblémak esetén is

« Javitja az egyensulyt és a koordinaciot — kiilonosen idoseknél és Glomunkat vég-
zoknél

» Tamogatja a funkcionadlis mozgast — konnyebb lesz a Iépcsdzés, emelés, egyen-
sulyozas

» Sérilésmegel6z6 hatasu — aktivalja a mélyizmokat és segit helyes testtartds kialaki-
tdsdban

» Hatékonyan erdsit, mikozben kiméli az izlleteket

« Fejleszti az 6nhatékonysagot — j6l alkalmazhatd csoportos és egyéni formdban is

Kiknek ajanlott a TRX?

o Kezdbknek és haladdknak is (terhelés egyénre szabhatd)
o |d6seknek, Gldmunkat végzoknek, sportoldknak

» Rehabilitdcié utan Ujrakezdbknek

o Noknek és férfiaknak, minden életkorban

Ajanlott gyakorisag:
» Hetente legalabb 2 alkalom teljes testes TRX/ funkciondlis edzés
» 30-60 perc/alkalom

» Egész testre kiterjedo program: hizasok, tolasok, torzs-stabilizalds, alsétest, egyen-
sulyfejlesztés
o Edz6i irdnyitdssal vagy otthon, megfelel6 oktatéanyag alapjan

Tipp:
A TRX konnyen rogzitheto otthon vagy szabadtéren is — kis helyen elfér, mégis teljes
értékl edzés végezheto vele.
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