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Team munka ®s jelentŖs®ge

BETEG, £S CSALĆDJA

Di®ta+torna=sikeres zs²rszºvet veszt®s

üFontos az idŖpontok ºsszehangol§sa-mozg§s ut§n  45percig

emelkedik az anyagcsere: amit megeszik,be®p¿l

üFeh®rje,§sv§nyi anyagok-®s s·k p·tl§sa

Hypocaloria zs§kutca, ºnmag§ban a tr®ning is -A kettŖ egy¿tt 

hat§sos!!!

Orvos:

übeteg figyelm®nek felh²v§sa az elh²z§s kºvetkezt®ben kialakul· 

szºvŖdm®nyekre, azok kºvetkezm®nyeire

üAz alkalmazott ter§pi§k fontoss§g§nak kiemel®se

Pszichol·gus:kitart§s, pszich®s Ăg§takò felold§sa
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A program fel®p²t®se

1. £rkez®skor: orvosi vizsg§lat

ü mozg§sszervi status meg§llap²t§sa

ü kardi§lis §llapot felm®r®se

(Terhel®ses EKG, 12perces s®ta teszt)

ü ®tkez®si anamn®zis

Majd fizioter§pi§s kezelŖlap kitºlt®se

(gy·gytorna,massz§zs,sz¿ks®g

eset®n egy®b kieg®sz²tŖ kezel®sek)

2. Pszichol·giai vizsg§lat: motiv§ci·s interj¼

(Majd heti 1x tov§bbi foglalkoz§sok)

3. Gy·gytorn§sz §ltali betegfelv®tel

ü dokument§ci·s lap kitºlt®se

ü polar ·ra be§ll²t§sa egy®nenk®nt

ü terhelhetŖs®gnek megfelelŖ

mozg§sprogram ºssze§ll²t§sa
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A program fel®p²t®se 2.

4. Dietetikussal tºrt®nŖ konzult§ci·: 

ü £tkez®si anamn®zis 

ü T§j®koz·d§s a szoci§lis helyzetrŖl,

pszich®s §llapotr·l, 

fogy§si k²s®rletekrŖl, 

ev®sk®nyszerrŖl 
ü Majd heti 1x Ăklubò

5. Belgy·gy§sz §ltali betegoktat§sheti 1x

6. Belgy·gy§szati z§r·vizsg§lat

7. 3 havonta gondoz§s( ambulanter )
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Gy·gytorna fel®p²t®se
H®tfŖ-p®ntek:  naponta 3x edz®s

ü d®lelŖtti sov§ny²t· tornatermicsoportos gy·gytorna 

ü kora d®lut§n csoportos obesitol·giai v²zitorna

ü k®sŖ d®lut§n csoportos obesitol·giai kond²cion§l·tr®ning 

Szombat:  2x-3x edz®s

ü d®lelŖtti csoportos gy·gytorna

ü mozg§sszervi vizitorn§n val· r®szv®tel 

ü d®lut§n szabadon v§lasztott mozg§s:

ker®kp§r,gyalogl§s,t¼r§z§s,Nordic-Walking,stb.

Vas§rnap: PIHENŕNAP!!!
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Az ·r§k fel®p²t®se I.
Bevezet®s:

alacsony intenzit§s¼ gyakorlatok

§tmozgat·,mobiliz§l· gyakorlatok -

minden ²z¿letet, izomcsoportot §tmozgatva

helyes testtart§s kialak²t§sa

helyes l®gz®s, kialak²t§sa, begyakorl§sa

eszkºzhºz, v²zhez val· szoktat§s -

torn§t·l f¿ggŖen

FOKOZATOSSĆG!
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Az ·r§k fel®p²t®se II.
FŖr®sz

üIzot·ni§s,nagy izomcsoportokat 

§tmozgat· gyakorlatok

üIzomerŖs²t®s:

komplex felsŖ v®gtag erŖs²t®s

fel¿letes ï®s m®ly h§tizmok erŖs²t®se

hasizmok erŖs²t®se

üProbl®m§s ter¿letek edz®se (combok,far t§j®k )

üEszkºzºk kihaszn§l§sa:

kºnny²t®sre (²z¿letek, illetve gerinc szempontj§b·l)

nehez²t®sre (intenzit§s emel®s®re)

ĉZ¦LETV£DELEM!!!
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Az ·r§k fel®p²t®se III.
Levezet®s

ü J§r·gyakorlatok, egyens¼ly-®s 

koordin§ci·s gyakorlatok

ü Gerinc laz²t§sa, ny¼jt§sa

ü L®gzŖ gyakorlatok: l®gz®s optimaliz§l§sa, 

pulzus vissza§ll²t§sa

ü STRECHING!!! s®r¿l®sek,nagy fok¼ izoml§z, 

feszes- gºrcsºs izom®rz®s elker¿l®se , 

ü Relax§ci·

szervezet megnyugtat§sa
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TORNATERMI čRĆK

H®tfŖ- szombat , 60 perc

1.Kezdetben intervall tr®ning ï

§ll·k®pess®g fokoz§sa

(akt²v, kev®sb® akt²v intenzit§s 

periodikus v§ltakoz§sa )

2, Aerob terhel®s

3, 1 + 2 v§ltakoz§saïleghat§sosabb zs²r®getŖ

Eszkºzºk:

Fitball alkalmaz§sa ïtehermentes²t®s

(t®rdekrŖl, cs²pŖkrŖl, gerincrŖl a tests¼lyt leveszi)

Szalag, soft-ball, dyn-air

T§nc 


