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KARDIO EDZES - beltéren

A kardid egy olyan edzésforma, amely megemeli a pulzust és a |égzésszamot, valamint javitja a
sziv-, tid&- és keringési rendszer funkcidit. Sokan ugy gondoljak, hogy a kardidé egyenld a
futassal, de vannak azért ennek véltozatai.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/futds%20futopadon/

A kardidé edzésnek tobbféle formaja létezik, van, ami allandd intenzitdsu az edzés soran, mig
van, ahol intenzivebb, és pihen&id6szakok valtogatjak egymast kiilonbdz6 metddusok szerint.
llyen példaul a HIIT edzés is, ami rendkivil hatékony kaldriaégetés szempontjabdl (erre késébb
még kitérink). A szikséges pulzusszam meghatdrozasahoz sokféle szamitdsi lehet&ség létezik,
de ha egészséges feln6tt vagy, akkor probald 120 felett tartani a pulzusodat.

A kutatdk allitasa szerint napi 30 perc mozgds mar jétékony hatassal lehet, ha fogyni szeretnél.
Napifél éra edzéssel az energiaszinted is magas marad napkdzben, igy a normal tevékenységeid
soran is tobb kaldriat égetsz el.

A futas és a kocogas, mint kardié edzés jé hatdssal van a szivre és a keringési rendszerre, ezaltal
hozzajarul a hosszabb élettartam eléréséhez, valamint természetesen kivald kalériaégetd.
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Futds (mint kardid edzés, de emlithetjik a kerékparozast, uUszast stb.) kozben endorfin
(,boldogsaghormon”) szabadul fel a szervezetben, amelynek koszonhetéen enyhil a
feszlltségérzet, és felszabadultabbnak, boldogabbnak érezheted magad. A futds rdadasul
ritmusos, repetitiv (ismétlédd) mozdulatokbdl all, ez is az egyik oka annak, hogy nyugtatd
hatassal bir. A Journal of Psychiatry & Neuroscience-ben megjelent 2006-0s tanulmany szerint
a rendszeres testmozgas, igy a futas is hasonldan mlkodik, mint az antidepresszansok, enyhitve
a depresszid tineteit.

A leggyakrabban olvashatd szakmai ajanlasok szerint heti 150 perc kdzepes intenzitasu
kardidmozgasnak és 2x20-30 perc izomfejlesztd mozgasnak van optimalis egészségvédd hatasa.
Fontos szabaly még, hogy két kardidedzés kozott nem telhet el 72 6randl tdbb, egy alkalom
pedig nem lehet 30 percnél rovidebb.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/konditerem%20izomfejlesztés/

Ha fogyni szeretnénk, érdemes a zsirégetd tartomdanyban maradni, ezt a kovetkez6képpen
szamolhatjuk ki: A zsiréget6 pulzustartomany életkor fliggé:

A maximalis pulzus=220- életkor. Ennek a szdmnak a 65-75%-a a zsirégetd tartomany.

=

-

- o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt.



https://pixabay.com/hu/images/search/konditerem%20izomfejlesztés/

Vagyis: példaul egy 30 éves sportoldndl: 220-30=190 190x0.65-0.75 vagyis 124-142
utés/perc.

Kezd6knél, tulsulyosokndl célszerli az alsé tartomdanyban végezni az edzést, mig
edzettebbeknél lehet a fels6 tartomanyt alkalmazni, esetleg kicsit feljebb is menni akar 80%-

ig.

Amivel a legtdbb kutatasban egyetértenek — jétékony hatdsai a kardié edzésnek:

A rendszeres mozgas erdsiti a test immunrendszerét, kisebb eséllyel érik el a fertézések is.
Kevebb az esély az elhizdsra, csokken a sziv-érrendszeri betegségek veszélye, alacsonyabb lesz
a vérnyomas.

Mar az aktiv séta is segit csokkenteni a csontritkulds kockdzatat.

A krénikus betegségek (példaul a magas vérnyomas vagy a cukorbetegség) esetén a rendszeres
mozgas csokkenti a vérnyomast, és kontroll alatt tartja a vércukorszintet is.

Erdsiti a szivet. Az er8sebb sziv nem ver olyan szapordn, a vért hatékonyabban pumpalja, és
ezaltal javitja az egész test véraramlasat.

Tisztan tartja az artéridkat. A kardié edzések altal emelkedik a ,jo koleszterin” (HDL) és
mérséklédik a ,rossz koleszterin” (LDL) szintje. Ennek a folyamatnak az eredménye, hogy
csokken az artéridk falan a zsirok lerakodasa, és ez altal kisebb lesz az erek beszikilésével és az
érfal megkeményedésével jard betegségek kialakuldasanak kockazata.

Az aerob mozgasformak segitségével javul az emberek hangulata, csokkennek a depresszids
tlnetek és a fesziltség, hatékonyabb a pihenés.

A kardio mozgasoknak kdszonhetden a kor el6re haladtaval is aktiv maradhat barki, s6t szellemi
frissességének megdérzésében is segit a hetente hdromszor minimum harmincperces fizikai
aktivitas.

Meghosszabbitja az életet: szamtalan tanulmany bizonyitotta mar, hogy azok, akik
rendszeresen mozognak, magasabb életkorra szamithatnak.

DE mi a helyzet akkor, ha valami okndl fogva nem tudunk kint a szabadban edzeni, hanem
muszaj megoldanunk a 4 fal kézott. Idedlis esetben elmehetiink egy konditerembe, ahol
futopad, bicikli, evez6pad stb. rendelkezésiinkre all, taldan egy személyi edzd vagy teremedzd is,
aki segit elinditani/beallitani a nekiink megfelels fokozatra a gépet.

DE mi torténik, ha otthon szeretnénk megoldani? (Vidéken vagyunk, nincs konditerem a
kdzelben, rosszak az idGjarasi viszonyok ahhoz, hogy kint edzlink a szabadban. Vagy karantén
miatt beszorulunk a lakasba, de mi jol vagyunk, és nagyon mozognank egy jot.)
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[me néhény példa kardié gyakorlatokra, melyet az otthonodban is el tudsz végezni:

HELYBEN FUTAS — fokozatai: helyben ,dzsoggolds”, helyben futds, sarokemeléssel, majd
térdemeléssel.

JUMPING JACK: A legegyszerlbb, testnevelés orakrdl jol ismert mozgas. Zart allasbdl indulj,
karok szorosan a test mellett, majd szokkenj terpeszbe -> ha jonnél tovabb: szokkenéskor
vizszintesig emeld a kart —> majd tovabbi nehezités, ha az el6z8ek j6l mennek: szokkenéskor fej
felett tapsolj. Innen szokkenj vissza a kiinduld helyzetbe. Végezheted ismétlésszamra vagy
id6tartamra is, remekil megdobja a pulzusodat! Megdolgoztatod altala a teljes testet, minden
végtagodat! Minél gyorsabban végzed, annal jobban megemeli a pulzusodat.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/%20jumping%20jack/

GUGGOLASBOL FELUGRAS: Nagyon fontos, hogy tudj helyesen guggolni ehhez a gyakorlathoz.
El8szor lassan végezd el a guggolas mozdulatot, vallszélesnél kicsit szélesebb terpeszben, kifelé
néz6 labfejekkel. A térdek kdvessék a labfej vonalat, ahogy engeded le a medencédet. A comb
érje el a vizszintet. A sarkadat a talajba nyomva, feszitsd meg a farizmokat és emelkedj vissza
az alapadllasba. El8szor csak fokozatosan, épp csak engedd le a testsulyodat, majd egyre
mélyebbre, végll prébalj meg az alsé legmélyebb ponttdl egy ugrassal a magasba szokkenni és
ebbe az alsé pontba (ami vizszintesnél ne legyen nagyobb/mélyebb) visszaérkezni! Végezheted
ismétlésszamra, ami lehet akdr 15-20 ismétlés is, vagy id6tartamra is mehet!
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/guggolas/

Fentieket 6sszekapcsolva csindlhatunk egy-egy kort bel6le, majd novelhetjik a korok szamat a
késébbiekben. (Videoban bemutatunk 3 kort, ami egy kezddé alap kardid edzésnek kivald
inditas.)

Haladdébbaknak ajdnlhatjuk a kbvetkezd gyakorlatokat:

BURPEE - alap: Magyarul: négyitem( fekvétamasz (haladdbb formaja, az 6titemd fekv6tamasz
— |d. késbébb), amely zart allasbdl indul, majd leguggolsz és leteszed a két kezedet a talajra,
nyujtott karral, hatra szokkensz a labakkal fekv6tamasz pozicidba, ezutdn visszaszdkkensz
guggoldtamaszba és felugrasz terpeszbe, tapssal a fejed felett. Sokan nem szeretik ezt a
gyakorlatot, mert nagyon faraszto, de persze annal hatékonyabb! Végezz 10-15 ismétlést, vagy
akar id6tartamra is lehet gyakorolni!
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Foto: https7/pixébav.com/

MOUNTAIN  CLIMBER: magyarul hegymdszd gyakorlat: ennél a  gyakorlatnal
kéztamasz/fekvétamasz pozicidban vagy, és a térdeket szokkenéssel, valtva hizod a mellkasod
iranyaba, vagy akar keresztbe a mellkasod el6tt. Leggyakrabban idére végzik, tehat 20-30
masodpercig vagy a haladdk akar egy percig. Fokozhatd az intenzitas, ha felpdrgeted a labaidat
és gyorsabban végzed a gyakorlatot!)

Erdemes tdbb szot ejteniink az intervallum edzésrél, mert ez az egyik, ha nem a leghatékonyabb
zsirégetd edzés — hdla az edzés utani 24 oras anyagcsere gyorsulasnak. Rengeteg elénye van,
de érdemes nagyon oOvatosan elkezdeni, és fokozatosan novelni a terhelést, mert a
szervezetnek komoly megprobaltatas, és aki eddig nem mozgott, annal kdnnyen el6fordulhat
rosszullét az edzés soran. (Magyarul inkabb haladdknak!)

A HIIT edzés egy angol mozaikszobdl, a High Intensity Intervall Trainingbdl kapta roviditett
nevét. Ez magyarul a Magas Intenzitasu Intervallum Edzés lenne, de a legtdébben csak
intervallum edzésnek nevezik. Rengeteg fajtdja van, példaul a tabata, gibala, fartlek... De a
l[ényege nem mas, mint hogy egy rovid, nagyon intenziv munkaszakaszt egy hosszabb és lazabb
pihend szakasz valt fel. (Haladoknak: az a célja, hogy a munkaszakaszban a pulzusnak el kell
érnie a maximalis értéket (220-bdl kivonva az életkor, tehat egy 30 éves esetében 190)).

Ez csak Ugy lehetséges, hogy mindent beleadsz, tehat futas esetében példaul a lehetd
leggyorsabb sprintet jelent, pihend szakaszban pedig lassu sétat. Altaldban 20-30 masodpercig
érdemes csindlni a sprint szakaszt, hiszen ez az az id8intervallum, amig a maximalis teljesitmény
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Embei iniszterium

fenntarthatd, utdana mar akaratlanul is elkezd lassulni az ember. Amellett, hogy barhol
elvégezheted, a HIIT edzés id6tartama is nagyon kecsegtetd, hiszen 15-20 perc elegendd.

Talan a legnépszer(ibb mozgasforma (kardid) a futas, amibe tokéletesen beleillesztheté a HIIT.
J6 id6ben a szabad levegén tokéletes valasztas. A szabadtéri futason kivil télen, vagy hidegebb,
esésebb id6ben otthon is meg tudjuk oldani az intervall edzést, tekintve, hogy sokaknak otthon
kevés hely all rendelkezésre, gépek pedig egyaltalan nem. A legjobb gyakorlat a helyben futas
(Id. fokozatai), vagy a guggolasbdl felugrds, stb. - Id. a kordbban megbeszélt kardid
gyakorlatokat, amiket siman beilleszthetsz az intervallum edzésedbe.

Fontos tovabba, hogy az edzést mindig egy nagyon alapos bemelegités el6zze meg, edzés
utan pedig sose maradjon el a nyujtas!

Ha kardié utdn nydjtanal, mert ma pl. csak egy kardié fér bele, ime két gyakorlat:

1.) Helyezkedj el zartallasban, vidd a testsulyt a bal Idbadra, hajlitsd a jobb térdet és huzd a
sarkad az Ul6csonthoz. Térdek egymds mellett legyenek, medencét billentsd hatra
(magad ald). Néhany légzés erejéig (kb. 20-30 mp-ig) tarts meg, majd csere masik lab.
Nyugodtan kapaszkodj meg vmiben, ha nem taldlod az egyensulyod egy labon (fal, szék
stb. ). (Utdna johet egy térd kompenzacid — kinyujt a térd/lab és megtart.)

Foto:
https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?mediatype=&phrase=thigh%20in%20stret

ch%20position&page=2
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2.) Lépj hatra/elére tamaddallasba, torzsed enyhén dontsd eldre, eldl 1évé 1ab hajlitva,
hatul nydjtva. Tdmaszkodhatsz a combodon — elél 1évé |4b - (de ne a térdeden!). Hatul
lévé talpad, féleg a sarkad told bele a talajba addig, amig finom nyuUjtast érzel a vadliban,
és maradj benne kb. 20-30 mp-ig. Utdna cseréld a labad!
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Foto:
https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?mediatype=&phrase=thigh%20in%20stret
ch%20position&page=2

Forrds: https://biotechusa.hu/kardio-edzes-otthon-ime-a-leghatekonyabb-gyakorlatok/

https://dietaesfitnesz.hu/egeszseg/a-legjobb-mozgasformak-a-depresszio-es-a-szorongas-
ellen-38889

https://biotechusa.hu/your-body/mi-az-a-zsiregeto-pulzus/#

https://gerinces.blog.hu/2021/05/06/10 erv arra hogy miert olyan jo a kardio

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/journals/119/
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