Téjékoztato

A Kardirex Egészségiigyi Kozpontban 2007. februarjatdl indultak AEROBIK 6rdk minden
kedden és pénteken 17-18 6raig, melyre varom az érdekloddket sok szeretettel.

55-60 perces Ora:

10 perc bemelegités

25-30 perc aerobik szakasz
15-20 perc erdsités

5-10 perc levezetés, nyujtas

Minden o6ratipusnak ez az idébeosztasa.
Az oratipusok kozti kiilonbséget a végzett gyakorlatok milyensége és intenzitdsa hatarozza
meg.

Oratipusok:

Zsirégetd: a maximalis pulzusszam 55-65%-an kell mozogni, abban a zdénaban tartjuk a
pulzust. 20 perc utdn indul meg a zsirégetés. Intenzitdsaban alacsonyabb, de rendesen
megizzaszt mindenkit.

Alakformald: a ndknél kritikus izomcsoportok formaldsa, comb, csipd, fenék és hasizmok
dolgoztatdsa

Has-party: az erdsitd részben leginkabb a hasizmokat kinozzuk, de mas izomcsoportokat is
megdolgoztatunk

F.a.r.well: mar az aerobik szakaszban a far- és csipdizmokat megdolgoztatd [épéskombinaciok
a jellemzok, az erdsitésnél far-csip6-combizmok dolgoztatasa

Bodyfit: egész testet atmozgatd altalanos oOra, elfaraszt, leizzaszt, porgetjiikk a pulzust és
erdsitlink sok izmot.

Minden oOrdn 2-3 izomcsoportot erdsitiink, kiemelten azokat az izmokat, amelyekrdl az
oratipusok szolnak.

Az is elkezdheti, aki még nem aerobikozott. Minden 1épést lassan, egyesével tanulunk meg.
Az aerobik ordn nem KELL ugralni!! Aki birja és nincs mozgasszervi panasza, az
beleszokkenhet a gyakorlatokba, ezzel tovabb fokozva a gyakorlat intenzitdsat, de nem
feltétel.

Aki nem ugral, az is nagyon el fog faradni. Tornacipdre, torolkézore és vizre sziikség lesz!

Ha lehet, és megoldhat6 a tornacipd/edzicipd ne fekete talpti és csak teremben hasznalt
legyen.

Ar: Felnott Diak
Bérlet: 5.500,-/10 alkalom 5.000,- /10 alkalom
Alkalmi jegy: 600,- 600,-

Edz6: Saller Méria diplomas 4polo, egészségtan tanar és fitness aerobik edzd (20/437-68-23)



