Kardié a szabadban

(futés)

A kardié egy olyan edzésforma, amely megemeli a pulzust és a légzésszamot, valamint
javitja a sziv-, tiid6- és keringési rendszerek funkcidit. Sokan ugy gondoljak, hogy a kardié
egyenld a futassal, de vannak a kardiénak kiilonb6z6 valtozatai.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/futds%20a%20szabadban/

A kardié edzésnek tobbféle formdja létezik, van, ami allandd intenzitasu az edzés soran, mig
van, ahol intenzivebb és pihend id6&szakok valtogatjak egymast kilonb6z6 metddusok
szerint. Ez utdbbira példa a HIT edzés is, ami rendkivil hatékony kaldriaégetés
szempontjabdl (erre kés6bb még kitériink). A sziikséges pulzusszam meghatdrozasahoz
sokféle szamitasi lehetGség létezik, de ha egészséges felndtt vagy, akkor prébald 120 felett
tartani a pulzusodat.

A kutaték allitasa szerint napi 30 perc mozgas mar jotékony hatassal lehet, ha fogyni
szeretnél. Napi fél 6ra edzéssel az energiaszinted is magas marad napkdzben, igy a normal
tevékenységeid sordn is tobb kaldriat égetsz el.

A futas és a kocogds, mint kardié edzés, jé hatassal van a szivre és a keringési rendszerre,
ezaltal hozzdjarul a hosszabb élettartam eléréséhez, valamint természetesen kivalé
kaldriaégetd, és a szabadban is végezhetd.
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Futds (ill. kardio, mint pl. kerékpdrozas, Uszas stb.) koézben endorfin (,boldogsaghormon”)
szabadul fel a szervezetben, amelynek kdszonhetéen enyhil a feszliltségérzet, és
felszabadultabbnak, boldogabbnak érezheted magad. A futas raadasul ritmusos, repetitiv
(ismétl6d6) mozdulatokbdl all, ez is az egyik oka annak, hogy nyugtatd hatassal bir. A Journal
of Psychiatry & Neuroscience-ben megjelent 2006-os tanulmany szerint a rendszeres
testmozgds, igy a futds is hasonldan m(ikddik, mint az antidepresszansok, enyhitve a
depresszid tineteit.

A leggyakrabban olvashatd szakmai ajanlasok szerint heti 150 perc kodzepes intenzitasu
kardidmozgasnak és 2x20-30 perc izomfejleszt6 mozgdsnak van optimalis egészségvédd
hatdsa. Fontos szabaly még, hogy két kardidedzés kozott nem telhet el 72 éranal tobb, egy
alkalom pedig nem lehet 30 percnél révidebb. Ha fogyni szeretnénk, érdemes a zsirégeté
tartomanyban maradni, ezt a kovetkez6képpen szadmolhatjuk ki: (A zsiréget6
pulzustartomany életkor fliggd)

A maximalis pulzus=220- életkor. Ennek a szamnak a 65-75%-a a zsirégets tartomany.
Vagyis: példaul egy 30 éves sportoldnal: 220-30=190 190x0.65-0.75 vagyis 124-142 (ités/perc.

Kezddknél, tulstlyosoknal célszer(i az alsé tartomanyban végezni az edzést, mig edzettebbeknél lehet
a felsé tartomanyt alkalmazni, esetleg kicsit feljebb is menni, akar 80%-ig.

Amivel a legtobb kutatasban egyetértenek — a kardié edzés jétékony hatasai:

A rendszeres mozgads erGsiti a test immunrendszerét, kisebb eséllyel érik el a fert6zések is.
Kisebb az esély az elhizasra, csokken a sziv-, érrendszeri betegségek veszélye, alacsonyabb
lesz a vérnyomas.

Mar az aktiv séta is segit csokkenteni a csontritkulds kockazatat.

A krénikus betegségek (példdul a magas vérnyomds vagy a cukorbetegség) esetén a
rendszeres mozgas csokkenti a vérnyomast, és kontroll alatt tartja a vércukorszintet is.
Erdsiti a szivet. Az erGsebb sziv nem ver olyan szapordn, a vért hatékonyabban pumpalja és
ezaltal javitja az egész test véraramlasat.

Tisztdn 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 lerakddasa, és ez altal kisebb lesz az erek beszikilésével és
az érfal megkeményedésével jard betegségek kialakulasanak kockdazata.

Az aerob mozgdsformak segitségével javul az emberek hangulata, csokkennek a depresszids
tlinetek és a fesziiltség, hatékonyabb a pihenés.
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A kardid mozgasoknak kdszonhetéen a kor el6rehaladtaval is aktiv maradhat barki, s6t
szellemi frissességének megébrzésében is segit a hetente haromszor minimum harminc
perces fizikai aktivitds.

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

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

Erdemes még szét ejteniink az intervallum edzésrdl, mert ez az egyik, ha nem a
leghatékonyabb, zsiréget6 edzés — hdla az edzés utani 24 éras anyagcsere felgyorsulasnak.
Rengeteg el6nye van, de érdemes nagyon dvatosan elkezdeni, és fokozatosan névelni a
terhelést, mert a szervezetnek komoly megprébaltatas, és aki eddig nem mozgott, annal
kénnyen el6fordulhat rosszullét az edzés sordn. (Vagyis inkdabb haladdknak ajanlott!)

A HIIT edzés egy angol mozaikszdbdl, a High Intensity Intervall Trainingbdl kapta roviditett
nevét. Ez magyarul a Magas Intenzitasu Intervallum Edzés lenne, de a legtdébben csak
intervallum edzésnek nevezik. Rengeteg fajtaja van, példaul a tabata, gibala, fartlek... De a
lényege nem mas, mint hogy egy rovid, nagyon intenziv munkaszakaszt egy hosszabb és
lazdbb pihend szakasz valt fel.

Ez csak ugy lehetséges, hogy mindent beleadsz, tehat futas esetében példaul a leheté
leggyorsabb sprintet jelent, pihend szakaszban pedig lassu sétat. Altaldban 20-30
masodpercig érdemes csindlni a sprint szakaszt, hiszen ez az az idGintervallum, amig a
maximalis teljesitmény fenntarthatd, utdna mar akaratlanul is elkezd lassulni az ember.
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Amellett, hogy barhol elvégezheted, a HIIT edzés id6tartama is nagyon kecsegtetd, hiszen
15-20 perc elegendé.

Taldn a legnépszer(ibb mozgdsforma (kardid) a futas, amibe tokéletesen beleilleszthet6 a
HIIT. J6 id6ben a szabad levegén tokéletes valasztas.

A futasig, és f6leg a HIIT edzésig eljutni azonban id6t és energiat igényel. Ha valaki kezd6
szintrél indul, érdemes el6szor sétalnia, majd gyalogolnia, késébb pedig kocognia, mire egy
tempdsabb futds szintjéig eljut. De az sem baj, ha valaki a kocogast, a gyors gyaloglast,
turazast preferdlja, a cél a mozgas és a mozgds orome. Mindez pedig, ha a szabad levegdén,
egy parkban torténik, a természetben, fak kozott, még sokkal egészségesebb.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/gyaloglas%20tura/

Kutatdsok szerint a természet nyugtatéan hat az elmére. A noévények, a fak kozelében vald
tartdzkodas enyhiti a szorongdst, a turdzas tehat kivald testmozgas a test és a lélek
szempontjabal is.

Az Environmental Health and Preventive Medicine-ben 2009-ben publikaltak japan tuddsok
egy érdekes vizsgalat eredményét. Az egyik kontrollcsoport tagjait a természetbe kildték
sétdlni, a mdsik kontrollcsoport tagjait a varosba. Megallapitottdk, hogy azoknal, akik 20
perces erdei sétdn vettek részt, alacsonyabb volt a stresszhormon-szint, mint a varosi
sétaloknak.
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Fontos tovabba, hogy az edzést mindig egy nagyon alapos bemelegités el6zze meg, edzés
utan pedig sose maradjon el a nyujtas!

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/nyujtds%20futds%20a%20szabadban/

Ha kardié utan nyujtanal, ime két gyakorlat:

1.) Helyezkedj el zartallasban, vidd a testsulyt a bal labadra, hajlitsd a jobb térdet és
huzd a sarkad az Gil6csonthoz. Térdek egymas mellett legyenek, medencét billentsd
hatra (magad ald). Néhany légzés erejéig (kb. 20-30 mp-ig) tarts meg, majd csere, és
johet a masik lab.

2.) Lépj hatra/el6re tdmaddallasban, torzsed enyhén dontsd el6re. El6l 1évé 1ab hajlitva,
hatul nydjtva. Tamaszkodhatsz a combodon — eldl |év6 [db — (de ne a térdeden!).
Hatul 1évé talpad, féleg a sarkad told bele a talajba addig, amig finom nyujtast érzel a
vadliban, és maradj benne kb. 20-30 mp-ig. Utana cseréld a labad!
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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
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