Kedves NORDIC WALKING KLUB tagok!

Nézziik, mi a célunk, és mit kell tenniink hozza!

Elészor is, milyen az egészségi allapotunk?

Mennyi a munkapulzusunk? Ezzel jo, ha tisztdban vagyunk, miel6tt hozzdkezdiink az

edzésekhez!

(Igy kell kiszamolni: max. pulzus: 220—¢letkor, munkapulzus: max—nyugalmi pulzus,
pl: 220-40-70=110)

A kapott érték mutatja, mi a kiindulasi alapunk.

MAXIMALIS
PULZUS %-a

CELZONA NEVE

EDZES CELJA

Vérkeringés stabilizalasa, idealis kezddknek,

50-60 % Egészséges zona
regeneralddas, fittség fenntartasa
Sziv és vérkeringési rendszer javitasa, mivel

60-70% Zsirégetd zona ilyenkor a test tobb zsirt éget el, mint
szénhidratot, testsulycsokkentés

70-80% Aerob z6na Allokepésseg-fejlesztes, lfltartas fejlesztése,
a vérkeringés €s a 1égzés javitasa

80-90% Anaerob zéna Sportoloknalf valo édzes, a teljesitmény
fokozasa, oxigén hianyos allapot

90-100% Profi zéna Csak élsportoloknak valo, szabadidd

sportoloknak tilos

Amikor testmozgasrél beszéliink, nem kell maratonfutasra vagy kemény edzésekre

gondolni. Jobb, ha lassan, megfontoltan allunk neki és fokozatosan noveljiik a napi,

heti mozgasmennyiséget, sot vannak esetek, amikor a mozgasforma megvalasztasa

elétt jo, ha konzultalunk az orvossal. Ilyenek a szivbetegségek, illetve a vérnyomas

extrém alacsony vagy magas értékei.




Legeredményesebb a prevencios céli mozgas, ha hetente legalabb héaromszor,
alkalmanként 40-60 percig a kimelegedés, az enyhe izzadas fokaig végezziik,
mikdzben a pulzusszam eléri az ¢életkornak megfeleld értéket. A mozgast tobb
részletben is végezhetjiik, mivel a hatas osszeadodik. Hétkdznapi mozgast jelent az is,
ha liftezés helyett rendszeresen lépcsOn jarunk, illetve a kozlekedési eszk6zok
hasznalata helyett gyalogolunk.

A szervezet az ilyen intenzitast fazisban a nagyon gazdasagos és nagy tartalékokkal
rendelkezd zsirégetést valasztja. A valddi zsirégetés a 35. perc utan indul, igy aki zsirt

akar égetni, annak legalabb 60 perces folyamatos lassu, kdzepes edzés javasolt.

A Kkiillonbozo  terhelésekhez a  megfelelo6 pulzusszam  kiszamolasa:

Zsirégetéshez a terhelés intenzitasnak 60 szazalékosnak kell lennie.

Nyugalmi pulzus=70/perc
Max. Pulzus=170/perc
Munkapulzus= 170-70=100/perc

60%-os terheléshez tartoz6 pulzus = Munkapulzus 60 szazaléka + nyugalmi pulzus =
100x0.6+70= 60+70=130/perc

Tehat zsirégetéshez a kivant pulzusszam e paraméterek mellett 130/perc.

A mozgas hatasa a vérnyomasra:

A rendszeres testmozgds atlagosan 1 és 3 honap kozott fejti ki hatasat — ennyi 1d6 alatt
¢rhetd el érzékelheté valtozdas a vérnyomas értékeiben is. A vérnyomads
szabalyozasaban az aerob mozgasformaknak kiemelkedd szerepe van. Ilyen lehet a
hazimunka (flnyirds, felmosas stb.), a 1épcsémaszas, tanc, gyaloglas, futds, uszas,
kerékparozas, tenisz. Természetesen a nordic walking is.

A pumpald karmozdulatokon til a nordic walking mellett szdl, hogy szabadban
végezziik és tarsasdgban — ez stressz oldo hatdsu. A rendszeres nordic walkingozdk
tobbsége tapasztal sulycsokkenést, s ez is jotékony hatdssal van a vérnyomas korddban

tartasara. igy mindenkinek jo szivvel ajanljuk.



Milyen botot valasszunk, és féleg mekkorat? Allithat6 vagy fix botunk legyen? Es
egyaltalan kell-e a bot?

Sajat tapasztalatbol, a kovetkezdket javaslom:
e Ha van lehet6ség, probaljunk ki tobbféle botot, ne rohanjunk azonnal a boltba
vasarolni!
e Ha nem vagyunk még elkotelezettek, de mar mozognank, kezdjiik batran bot
nélkiil a gyors sétat!
e Valasszunk inkdbb fix botot, ha tudjuk, hogy csinalni fogjuk!
e Mi sz6l a bot mellett? A lendiilet és ritmus, a tempo, a térdiziilet

tehermentesitése, a pumpald kéz, a dinamikusabb karmozgas.

A testmagassag és az ajanlott bothossz:
e 140cm 95cm
e 145cm 95cm
e 150cm 100cm
e 155cm 100-105cm
e 160cm 105-107,5cm
e 165cm 110cm
e 170cm 112,5-115cm
e 175cm 115-117,5cm
e 180cm 117,5-120cm
e 185cm 122,5-125cm
e 190cm 125-130cm
e 195cm 130-135cm



Mennyi kaloriat égetiink gyaloglas kozben?

Egy atlagos testalkati, mondjuk 65 kg-os né 1 km-es tavon kb. 50 kaloriat éget el.
Egy kisebb, konnyebb stlyu holgy esetében, 55 kg testsulynal 42 kaloria ég el, er0sebb
testalkatl noknél, kb. 75 kg stlynal kb. 57 kaldria ég el kilométerenként enyhén sietds

tempoban, ami 85 kg esetén mar 65 kaloriara no.

Tulsulyosan — elégetett kaloriak szama
Ha valaki talsulyos, akkor pl. 130 kg testsuly esetén 100 kaloria ég el atlagos haladasi

sebességgel 1 km-en. Ez nem kevés!

Oranként elégetett kalériak szama
Ha a fenti iranyszamokhoz hozzéavessziik, hogy egy gyalogos sebessége atlagosan 4-5
km éranként, akkor azt az eredményt kapjuk, hogy 5 km/h-s sebességgel szamolva:

e cgy atlagos férfi oranként kb. 300 kaloriat éget el,

e cgy atlagos n6 oranként kb. 250 kaloriat éget el,

e cgy atlagos talsulyos ember oranként 500 kaloriat éget el.

Mindezek ismeretében, jo tudni, hogy ez a mozgasforma idedlis a zsirégetéshez, az
egészségmeglirzéshez, ¢s nem csak a testiinknek, de a lelkiinknek is j6, mert mikozben
¢getiink, megvitathatjuk az élet nagy dolgait is.

Ami kell hozza, kitartas, mert a rendszeresség itt is elengedhetetlen!

Varunk,

Mago6 Kinga



