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TEMATIKA

PROJEKT AZONOSITO SZAMA: EFOP-3.7.3-16-2017-00218

Helye: Sarmellék Egészséghaz
Ideje: 2018. szept. 1-61 heti 1x1 ora (hétf6 18:30-19:30)
Foglalkozas: alakformalo gerinctorna.

Edz6: Vinczéné Polgar Andrea személyi tréner

A gerinctornaval azoknak szeretnék segiteni, akiknek gerincbantalmaik, nyaki-, hati- és
derékpanaszaik vannak. De szivesen latom, a mozgashianyos életmodja miatt kivan
valtoztatni, vagy tulsulyat szeretné leadni testedzéssel.

A foglalkozasokon vald aktiv részvétel segit megelézni vagy enyhiteni a mozgasszegény
¢letmdd, il6 munka vagy a stressz okozta gerincfajdalmakat. Nagy hangsulyt fektet a helyes
testtartas elsajatitasara, valamint az ebben segitd izmok sziikség szerinti nyujtasara vagy
erdsitésére. Javitja a mozgaskoordindciot és fejleszti az erénlétet. Kiilonbozo eszkozok
segitségével valtozatos tornagyakorlatok elvégzésére van lehetdség. Régota meglévd
fajdalmak elmulnak, mely nem csak a testiinkre, hanem a kozérzetre is pozitiv hatassal van.

Tematika:

1-8. hét: A gyakorlatok helyes végrehajtasanak megismertetése, elsajatitasa. Az izmok, inak,
csontok fokozatos hozza szoktatasa a terheléshez. A helyes testtartas készség szintii
elsajatitasa.

9-40. hét:

- 10 perc bemelegités. Légzd gyakorlatok, alap mozgasokban a keringés fokozasa,
iziiletek bemelegitése, felkészitése a terhelésre. Bokatol felfelé haladva a nyakkal
bezardlag.

- 45 perc {0 rész.

20-22 perc intenziv, sportdg specifikus mozgas a zene iitemére, valamennyi
izomcsoport megdolgoztatasaval.

1-2 perc frissités. Asvanyviz, izotonias ital fogyasztasa.

20-22 perc gyakorlas a talajra fektetett tornaszényegen.

Far izmok, mell ¢és felkarizmok, mély torzsizmok, bordakézi izmok, hasizmok,
hatizmok edzése magas ismétlésszamban a zene titemére.

- 5 perc levezetés.

A gerinc koriili izmok nyujtasa a talajon specialis gyakorlatokkal. Gerine torna.
Relaxacio. Légzo gyakorlatok.
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Az edzések alapvetéen a fent részletezett tematika alapjan folynak. Ugyelek arra, hogy a
gyakorlatok, a kiilonb6z6 izomcsoportok terhelése edzésrol, edzésre valtozzon. Az edzés 6
részébe alkalmanként beiktatok eszk6zos (kézi sulyzd, gumiszalag, stb...), valamint kor
edzéseket.

Cél a sokoldalu képzés megvalositasa gy, hogy az edzéslatogatok kellemesen elfaradva,
feltoltédve, motivaltan hagyjak 4l az edzotermet, varva a kovetkezo alkalmat.

Anyagsziikséglet: Bemelegito krém, kineziologiai tapasz, lazité krém

Személyi feltétel: eldadas egészséges életmoddal kapcesolatosan, dietetikus.

Kelt, Sarmellék, 2018. augusztus 24.
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