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FDZES BALESETMENTESEN!

Hidraulika
a fitnesztermekben

Létezik egy edzésforma, amit

meég azok is konnyuszerrel, de fo-
ként balesetmentesen vegezhet-
nek, akiknek komolyabb sportséru-
lése, mozgasszervi megbetegedese
vagy esetleg gerincserve van.

A hidraulikaval torténd edzest
kezdetben csak fizikoterapiara al-
kalmaztak, ma mar viszont egy
hagyomanyos koredzeést is konnyu-
szerrel helyettesfthet. SZOVEG: ZSINGOR TUNDE

Gerincsérvvel sem
kell lemondania

a mozgasrol!
Nyugat-Eurépaban szamos
fizikoterapias és rehabilitacios
gépet fejlesztettek ki, az egyik
ilyen nagy taldlmany pedig
mara mar beszivargott a buda-
pesti edzétermekbe is. Kutatok
rajottek, hogy a hidraulika
elvén mukodoé edzédtermi gé-
pekkel az edzés soran kisebb
az izlletekre hato terhelés
(nincs suly), igy kiméld, megis
hatékony edzés lehetdségét
nyujtjak. Kezdetben inkabb
mUtétek, sportsérulések utan,
rehabilitacids céllal hasznaltak,
ma mar viszont a kezd6tdél

a profiig mindenki edzétarsaul
valaszthatja. ,Szamos vendeé-
gemnek van valamilyen
mozgasszervi betegsége

(pl. gerincséry, izlleti proble-
ma, csontbetegséq), de a gé-
peinket 6k is biztonsaggal
hasznalhatjak. Van olyan ven-
dégem, aki a gyogytornan

kivul masfajta mozgast nem
végezhet, viszont a hidraulika-
val biztonsagosan tudja

a kondiciojat fokozni, megtar-
tani. Nagyon fontos,

hogy minden berendezésnél
a gerinc megtamasztott
helyzetben, stabilan helyezke-
dik el, ezért ki van zarva, hogy
rossz mozdulatbol adédoan

Miben kiilonbézik a hidraulika
elvén miukodé edzés :
a hagyomanyos sulyzos gépektol?

» Nem kell nehéz stlyokat és tarcsakat pakolni.

» A gépek felépitése és miitkodése kapcsan a balesetek
kockazata a hasznélat soran kizarhato.

» Aziziiletéket és porckorongokat sem terhelik
pluszsullyal. /

» Teljes mértékben elkeriilheté az izom-iziileti
sérulés, a'tuledzés,

» Az dlloképesség novekedése konnyen elérhetd.

» Ez az edzés nem-alkalmas volumenében nagy
izomzat épitésére,
viszont a szalkasitas idészakaban kitliné vélasztas.
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sérulés kovetkezzen be. Mivel
nincs a gerincre nehezedd
pluszsuly, a porckorongok
nincsenek tovabb terhelve,
ezaltal kizarhato a porcko-
rongsérv kialakulasa testedzés
kovetkeztében. A csontokra
sem terhellUnk pluszterhet,

igy nem kell attol sem tartani,
hogy a csontritkulast vagy

a meszesedést tovabb sulyos-
bitjuk. Vagyis, fiataltol egé-
szen az id6sekig barki edzhet
ezeken a gépeken” — meselt
Répasi Edina személyi edzd,
életmdd-tanacsado a hidrauli-
kus edzésrol.



Kiknek
ajantjuk?

» ‘Mindenkinek, aki
fogyni, alloképessé-
get névelniakar, vagy
csak a kondicidjat
szeretné javitani vagy
megdrizni.

A teljesen kezddknek.
Azoknak, akik izom-
erejliket szeretnék
fokozni.

» Azoknak, akik suly-
z0s edzést szeretné-
nekvégezni, de nem
sportoltak még soha,
hogy elokészitsék
a'szervezetuketa ter-
helésre. '
Idésebbeknek; akik-
nek iziiteti probléma-
ik vannak.
Mozgasszervi prob-
lémakkal, sériiléssel
klizd6knek.
Gyoégytornautan re-
habilitalédéknak.

v

v

g,

. 4

\ &

A sériilések is
elkeriilhetéoek

A hidraulika masik nagy
elénye, hogy alkalmazkodik

a jelenlegi fittségi allapotunk-
hoz, hiszen a gyakorlat vég-
rehajtasi sebességével lehet
fokozni a terhelést. ,Mondjuk,
ha egy adott napon faradtabb
vagyok, ami miatt a teherbira-
som is kisebb, akkor is ugyan-
azon a beallitdson hasznalha-
tom a gépeket, mint altalaban,
csak a gyakorlatok elvégzés-
ének gyorsasaga fog valtozni,
a szervezetemre meért terhelés
pedig kisebb lesz. Ezaltal pedig
elkerulhetéveé valik a tuledzés
és a sérulés” — magyarazta Edi-
na, akinek tapasztalatai szerint
a fiatalok nem foglalkoznak
eleget a sérllések megeld-
zésével és a biztonsaggal,
csak akkor, ha mar megtértént
a baj. A hidraulika viszont at-
menetet képez a hagyoma-
nyos kabelsulyos eszkdzok

és a gyogytorna koézétt, igy,
ha mar jelentkezett a proble-
ma, akkor sem kell lemondani
a mozgasrol.

A gyengéinket
erosili

A rendszer ereje abban rej-

lik, hogy mindenkinek azt

a testrészét fejleszti, amely
gyenge. Ha vékony az illetd,
izmot szedhet fel, ha viszont
van rajta némi felesleg, akkor
ez az egyik leghatékonyabb
maodszer arra, hogy megsza-
baduljon téle. ,A valddi fittség
kulcsa, hogy kiegyensulyozzuk
a képességeinket, és mind-
egyiket fejlesszuk” — arulta el
Edina. Ami még a nagy elénye
ennek az edzésformanak, hogy
biztonsagosan érhetd el a val-
tozas, anélkul, hogy az izlletek
tonkremennének. ,En intervall
edzés formajaban hasznalom
a legtobbet, mivel szerintem
nagyon hatasos a fogyasban,
és egyben az alloképességet

is nagyon jol fejleszti. Minde-
mellett rendkivul idStakarékos,
mivel 1 ora alatt végzunk,

€s a zsirégetési idét is jobban
kitolja, mint a monoton, kdze-
pes intenzitasu edzések. Tehat
fogyasra és szalkasitasra is
alkalmas.”

A kitartas és a he-
lyes taplalkozas

a sikeres fogyas-
hoz vezeté ut

Minden ember mas és mas,
igy a szervezetunk is teljesen
egyedileg reagal az edzésre,
ezért nem lehet megjosolni,
hogy meddig kell huzamosabb
ideig kitartéan edzeni ahhoz,
hogy szembetlind eredményt
tapasztalhasson. Nagyon
fontos szerep jut a rendszeres
mozgas mellett a taplalko-
zasnak is. ,Altalanosan annyit
mondanék, hogy térekedjlnk
napi 2-3 liter folyadék bevitelé-
re, rendszeres napi 5 étkezés-
re, minél tobb nyers zo6ldség
és gyumolcs, lassan felszivodo,
jO min&ségu szénhidrat fo-
gyasztasara, valamint egyunk
megfelelé mennyiségl és mi-
néségu fehérjét” — adott tana-
csot Edina, aki azoknak is segit
megvalositani céljaikat budai
studidjaban, akiknek egész-
ségugyi szempontbol mar fel
kellene adni a terveiket. df
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