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Mi¢rt fontos a testmozgds?

Ha minden egyes nap megeszed a szivarvany Osszes szinet, akkor mar rengete-
get tettel magadert, az egészsegedért. De a térténetnek masik oldalai is vannak,
az egyik ezek kdzUl a testmozgds.

Nem kell, hogy az olimpidara készulil Nem kell napi tdbb orat az edzdteremben
vagy a futopadon télten.

De szUksegUnk van arra, hogy megmozgassuk a testUnket. Amikor mozogsz:

- tobb kaldriat haszndlsz el. Azokat a kis dddazokat, amik annyi gondot okoznak.
- izmokat ¢pithetsz, melyek akkor is tobb kaldriat haszndlnak, amikor ¢ppen nem
mozogsz. A BONUSZ pedig az, hogy segitik az INZULINERZEKENYSEG fokozasat,
igy csokkentheted az inzulinrezisztenciat. Ennek kdszdnhetden pedig lassacskan
egyensulyozhatod az inzulinszintedet. Ez idét igényel és ettdl persze tdbbre is
szUkseg lehet, mint stresszcsdkkentes, alvas, megfeleld ¢telek fogyasztasa.
- jobban érzed magad. El6szor lehet, hogy fajni fognak az izmaid, de elégedett-
seget ¢s boldogsagot is érezhetsz mozgds alatt és utan.

Milyen edzesformakat javaslok?
Ez attol fugg, hogy hol jarsz az uton ¢s mik a céljaid.

Sok nd Ugy szeretne kinézni, mint a fitness modellek. De azt nem tudjék, hogy azok
a ndk min mennek keresztol, amig elérik a céliukat. Senki sem latjo, hogy mi térténik
belul a testUkben. Nagyon keményen edzenek, ¢s kdzben ¢heztetik magukat, hogy
clérhessek azt a nagyon leszalkasitott dgllapotot. Nem fognak arrdl meselni Neked,
hogy egy ideje mar nem menstrudinak, vagy arrél, hogy szdrnyen érzik magukat,
hangulatingadozdasokkal kdzdenek ¢s hogy a kdzérzettk sem jo. A tulzasba vitt
edzés szintén nem jo.

Mindenkinek ®nmagdahoz kell alakitania az edzéseket, barmilyen mozgdasformarol

legyen is szO. Ha sulyzos edzések mellett dontesz, ne rdgtdn a legnagyoblb su-
lyokkal kezdj. Fokozatosan haladva épitsd fel.
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Mozgdsformak

Mindenki igazitsa a sajat edzettsegi dllapotdhoz az edzeseket, mozgdsokat. Ha
korabban nem sulyzoztdl, akkor ne a nehéz sulyokkal kezd! Epitsd fel az erdnléted,
dllokepesseged. Ha Te a seta mellett ddntesz, akkor se egy nagyon hosszu tavval
kezdj. Fokozatosan ndveld a tavot. Nem vidd tulzasba. A tdlzasba vitt mozgdas nem
fog jobb eredményekhez vezetni. Ha minden nap egy picit jobban odateszed ma-
gad, akkor minden egyes nap egy picit javul az erdnléted ¢s az allokepesseged. Ez
a Te utad, Neked kell megtaldinod a sajat otemedet, amivel haladni szeretnél.

A kedvenc edzésformdaim:

- setalas: napil 5-30 perc nagyon jot tud tenni. Ha van lehetdseged rd, probdli egy
parkban sétdlni, ahol ¢vezheted a madarak ¢s a szel hangjat, vagy achol a csend
seQit kikapcsolodni. Ha tiszta a levego, Ielegezz melyeket. Lelegezz melyeket az orro-
don &t. Jo hosszan. Erezd, hogy a beszivott levegd hivos, mig a kifujt levegd meleg.
- jéga: megmozgatia az egesz testet. Olyan izmokat is megmozgat, amikrdl azt se
tudtad, hogy léteznek. De mindezt gyengéden teszi. Segit, hogy eleresszik a feszolt-
seget, a stresszt. Segit, hogy magabiztosabbak legyink, megélivk a szeretetet, bizal-
mat ¢s hitet.. dnmagunklban. Nem kell hajlekonynak lenned, hogy el tudd kezdeni. Nem
kell semmiben sem hinned, hogy elkezd. Nem kell azt se mondani, hogy OM, mint ahogy
imadkozni sem kell. Ezek nelkol is rengeteget ad érzelmileg.

- pilates: a jogahoz nagyon hasonld, de sokkal inkabl az izmokra, az erdre fokuszal.
A lelki oldalt nem helyezi annyira elétérbe.

- sajatsolyos edzés: guggolasok, fekvotamaszok, huzodzkoddasok, ugrasok ... Nagy-
ban hozzajarul az izomtdnus fejlesztésehez.

- High Intensity Interval Training: foként sajatsulyos edzés, mely soran 30-45-60
masodpercet telies erdbedobdssal végezzok a feladatot, 30-60 masodpercet pi-
henve tolttnk. Mindezt 8-20 alkalommal megimételjok. Vannak, akik ezt nagyon ne-
héznek talaligk, de fokozatosan itt is el lehet érni, hogy jol ¢és biztonsagosan menjen.
- sUlyz6s edzés: ¢z az egyik legjobb forméja annak, hogy izmot ¢pitsink. A férfiak
egesz jelentds izomtomeget tudnak igy felépiteni. DE a ndk nem lesznek ,tul nagyok”
ha sulyzos edzeseket csindlnak. Nem lehetnek, mert nincs eleg tesztoszteron a szer-
vezetUkben hozza. Ha olyan nét |atsz, aki hatalmas izmokkal rendelkezik, akkor szinte
biztos lehetsz abban, hogy & valamit haszndl az edzesek mellett.
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Futas

A futas egy erdekes terilet. Nem mindenkinek tesz jot. Vannak, akik szeretik, vannak, akik utaliak. Van,
aki képes hosszablb tavokat is lefutni gond neélkul, masoknak a legkisebb tav is gondot okoz. Van, aki
azt vallia, hogy szamara megnyugtatd a futds ¢s van, akinek stresszt okoz.

Menjonk vissza picit idében. Mikor futottak régen az emberek? Akkor, amikor veszélyben voltak. Igy a
futas egyféle Uzenet is lehet a test szamara, hogy veszely van. Ha ez igy van, akkor a testonk sza-
mara ez eqy stresszforrds.

Mondjuk, meg tudod beszelni” a testeddel, hogy nincs veszély, csupdn ¢lvezetbol futsz és elmész
futni. A kérdés, hogy mennyit fuss.

Amikor futunk, a testink relative gyorsan hozzdszokik a futdshoz. Idével kevesebb ¢s kevesebb ka-
loriat fog elhasznalni, akkor is, ha ugyanazt a tavot futiuk. Ha ez nem eléeg, a testink azt hiszi, hogy
sz0ksegunk van ré&, hogy 6 energidt érizzen meg nekink ¢s nem fogja odaadni a szamara fontos zsirt.
Azonban a testink tudja, hogy az egyik legnagyobb energiafelhasznald a testinklben az izom, igy
az izmainkat kezdi el felhasznalni energiaforraskent. Mint kordbban irtam, a cél az lenne, hogy izmot
¢pits, viszont a futassal konnyen az ellenkezdje érhetd el Pedig az egeészséges ¢lethez az izmokra
nagy szUksegunk van.

Lentebb lathatsz egy peldat arra, hogy nez ki egy atlagos hosszutaviutd (balra Mo Farah) és hogy
egy rovidtaviuto (jobbra Usain Bolt).

Fuss, ha szeretsz futni. De ha valamilyen betegséggel dllsz szemben, akkor gondold vegig a tébbi
opcCiot is.

Evekkel ezelott heti 3-5 alkalommal futottam 10 km-eket. Meg se kottyant. De a csioomon levd hurka
makacsul maradt és az izomfejlddésem sem Ugy alakult, ahogy én szerettem volna.

Kepek forrasa: https://doha.diomondleague.com és http//www.afro.com
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Ajdanlott programok

Az alabbiakben kulonbdzd programokat taldlhatsz. Van, ami ingyenes, van, ami fizetds. Van,
ami magyar ¢s van, ami angol nyelvo. (Egyikkel sem allok semmilyen kapcsolatban.)

Ezek az ingyenesek, de a késdbbickben fizetett oraikra is lehet jelentkezni:

Angol nyelviek:

- Yoga with Adrien 30 day joga kihivas (imadom):
https:.//www.youtube.com/watch?v=ii-Qj5-jsdg

- Adriennek van egy régebbi 30 napos kihivasa is:
https:.//www.youtube.com/watch?v=0bu-pQC6sTY

- Bad Yogi 30 napos kihivas:

https:.//www.youtube.com/watch?v=wbrutThDk/ o&list=PLjzFBC | toPUpxHxtK3IQTGN-
wmmamLdrbd

- Robin Long 30 napos pilates kihivas
https:.//www.youtube.com/watch?v=W3pvUvxfmQo

- Boho beautiful 21 napos pilates kihivas
https:.//www.youtube.com/watch?v=cunJGI4CXSM

Magyar nyelviek:

- Belsd Beka Studio 21 napos joga kihivas
https:.//www.youtube.com/watch?v=ttdb/A_KSMO&feature=youtu.be

- Gal lldi 30 napos pilates kihivas
https:.//www.youtube.com/watch?v=0kuRfH2fVsl&feature=youtu.be

- Kiss Zsuzsi pilates oktato 21 napos programja

https://youtu.be/Pi/FCyULIbS

Az alabbiak vegyes edzéseket tartalmaznak ¢s nem ingyenesek, inkdbb haladdknak
valék. Ha korabban nem edzettel, akkor fokozatosan kezdd el ezeket csindlni.

- https//zuzkalight.com
- http//www.bodyrock.tv

- https//www.youtube.com/watch?v=-_1J15e¢5/UE

Edz heti 3-S5 alkalommal ¢és érdd el

aSZIVARVANYT!
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Az alabbi lista -1 kolonalld orat tartalmaz, nem része egy kihivasnak, vagy sorozatnak.

Viszont Te magad felépithetsz ezekbdl is egy programot a magad szamara. Van amelyik
link hasznos ismeretanyagokat tartalmaz, érdemes belekukkantani.

- Napudvezlet (A vagy B verzio)
https://youtu.be/OaggCPvc4bo
https://youtube/nd8pZwVHrio

- Holdudvozlet
https://youtube/Cmu3nde-VPM

- | oras kezdd joga

) https://youtu.be/NorvoClybgU

- Aszana lexikon, Belsd Beka Jogastudio
https://youtu.be/K_DyrD_vURS&

- Tavaszi detox joga, F Toth Gabriellaval (ajurvedikus joga )
https://youtu.be/stV4zNzABLs

- Nagy Anna jogaoktato videodja kezddknek
https://youtu.be/ENkPMxZBQNk

- /Zen nyujtas alapjai Madocsai Eszter tolmacsolasaban
http://youtulbe/3A0Bxe ShOLY

- Az 5 Tibeti Ritus - az orok fiatalsag forrasa
https://youtube/dypO3FS6tVY
http://eletmodszer.com/az-ot-tibeti-ritus-alkalmazasa.html (hogy vegezd)

Edz heti 3-5 alkalommal és érdd el

aSZIVARVANYT!
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