TORNAPROGRAM
FRETTEBB KORUAKNAK AZ
ONKENTES OTTHONI IDOSZAKRA
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Tisztelt Erettebb Kort Olvasonk!

A koronavirus ideje alatti onkéntes visszahuzddas szerepe 6riasi
annak érdekében, hogy a jarvanyt kozésen miel6bb meg tudjuk
allitani.

A most sziikséges otthon maradas, pontosabban az ezzel jaré
mozgashiany viszont sajnos néha problémakkal jarhat.

Ezeknek a megel6zésében szeretnénk segiteni ezzel a
biztonsagos, de hatékony mozgasprogrammal, melyet kifejezetten
érettebb koru embereknek készitettink.

Ha raszokik a gyakorlatokra, még az is lehet, hogy ez a par otthon
toltott hét hozza fogja segiteni ahhoz, hogy a preventiv mozgas az
élete részévé valljon, ami akar minéségi éveket adhat az ember
életéhez!

KITARTO GYAKORLAST KIVANUNK!

Ha barmilyen egészségligyi problémaja van, kérem a gyakorlatok
elkezdése el6tt egyeztessen az orvosaval!



A gyakorlatokrol:

A gyakorlatokat barmilyen sorrendben, akar egymas utan,
akar kilon is lehet végezni.

Sose terhelje tul magat, de a kellemes, konnyed
elfaradasig lehet végezni 6ket.

Az ismétlések szamat a konnyed, kellemes elfaradas
hatarozza meg!

Ha barmelyiket kellemetlennek érzi, egyszerten csak
végezze a tobbit!

|dealis lehet pl. a gyakorlatokat a filmek kozti
reklamblokkok alatt elvégezni.

Ha mashoz nincs kedve / ideje, akkor a helyben jarast
végezze! Ez az, ami a legrovidebb id6 alatt a legteljesebb
modon atmozgatja a testét.

Ha van ra mod - kert, erkély, akar egy nyitott ablak - és jo

az id6, akkor végezze 6ket a szabad levegdn, lehetbleg
napon.



Helyben jaras

Q

Barmilyen furcsa, ez a brossurank legfontosabb
feladata. Huzza ki magat, és blszke tartasban jarjon
helyben, lendiletesen lengetve a karokat! A gyakorlat
akar a tévéfilmek sztiineteiben is végezhetd. Ha jo
idénben tudja kertben, erkélyen vagy egy ablak el6tt
a napon végezni, az lenne a lejobb.

A végcél:
Eljutni 3x5 perc folyamatos lendiiletes jarasig

Mire jo:

A csonttdmeg novelésétdl a hangulat javitasaig
rengeteg funkcidonkat javitja.
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Palack -
sulyzozas
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Fogjon meg két konnyl asvanyvizes tveget, majd
emelje a feje folé!
Ismételje a mozdulatot addig, amig kdnnyen és
biztonsagosan végzi, majd minden nap proébaljon
egyel tobbet végezni.

A végcél:
Eljutni 3x 10 emelésig.

Mire jo:
Noveli a csonttomeget, er6siti az izmokat.
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Labujjhegy
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Kapaszkodjon meg egy székben vagy barmilyen stabil
eszkozben, és alljon labujjhegyre! Kb. 1-2
masodpercig tartsa magat labujjhegyen, majd
ereszkedjen vissza! A labujjhegyre emelkedés kivald
vénas torna, segit a vénas vér visszaaramlasanak
biztositasaban. Szintén lehet reklamblokk alatt
gyakorolni.

A végcél:
Eljutni 3x20 felemelkedésig

Mire jo:
A vénas problémak megel6zésében segit.
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Kishid

Ezt a gyakorlatot kdzvetlen felkelés utan, vagy elalvas
el6tt érdemes végezni. ( ha kénnyen le tud menni a
padldora, akkor barmikor.) Csip6széles terbeszben
tartott labakkal emelje meg a medencéjét, és tartsa
addig, amig kényelmes. Orron keresztil, egyenletesen
hasba lélegezzen!

A végcél:
Eljutni 3x1,5 perc folyamatos kitartas

Mire jo:

Tartasjavitas, légzésfejlesztés, nyaki panaszok
megel6zése
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Széktartas

Ha er6sebbnek érzi magat, akkor kicsit emelkedjen fel
a székbdl és tartsa meg magat. A kart tartsa maga
el6tt. Fontos, hogy ne déljén nagyon eldre, igy
vigyazva az egyensulyara.

A végcél:
Eljutni 3x10 masodperc megtartasig

Mire jo:

Noveli a combnyak erejét, javitja a székbadl felallas
készségét
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Hatra a lab
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Kapaszkodjon meg egy székben vagy barmilyen stabil
eszkozben, és emelje hatra a labat egy kicsit. Nem kell
erdltetni és az sem baj, ha kicsit elére hajol kdézben a
felsotestével.

A végcél:
Eljutni 3x8 felemelkedésig mindkét oldalon

Mire jo:
A derék edzésében segit.
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FONTOS DOLGOK

Végul kérem engedjen meg
par tanacsot:

e Ameddig van ra mod, érdemes otton maradni,
és lehetdleg ebben az id6szakban nem menni
emberek kozé!

e Ha fizikailag vallalhato, inkabb ne szalljon
liftbe!

e Szomszédokkal, idegenekkel most egy ideig
tavolrol érdemes beszélni.

e Ha ismerds jon Onhdz, kérje meg, hogy viseljen

maszkot, majd ha elment szell6ztessen és
fertotlenitse a kilincseket / targyakat!
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A BEZARTSAGROL:

e Ha eddig nem ismerkedett az internettel,
érdemes megkérni a hozzatartozdjat, hogy
mutassa meg, hogy mikodik az ingyenes skype
telefon és a Facebook.

e A Facebook-on talal nyugdijas kozosségeket,
ahol lehet beszélgetni, témakat megvitatni, igy
ebben az atmeneti id6szakban sem kell teljesen

szeparaltan tolteni az id6t.
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FONTOS DOLGOK:

e Ha van kertje, erkélye, vagy akar egy ablakba
ki tud Glni, j6 id6ben legyen sokat napon! A
kell6 D vitamin ellatottsag érettebb korban
elengedhetetlen az egészség megbrzéséhez!

e Ha jart Onnél valaki, szell6ztessen ki,
fertotlenitse a kilincseket, targyakat!

...s minden nap végezze el ezt a konnyd,
erositdo mozgasprogramot!

A virushelyzet miatt par hetet kell kibirni igy,
viszont kihasznalhatjuk ezt az id6szakot arra,
hogy a preventiv mozgas Ujra életlink részévé
valjon, és ez mindségi éveket adhat az
életiinkhdoz!
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Kellemes gyakorlast
és |O egeszseget
kKivanunk!
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