A
LI

ARNICASPORT —
CSOMAG |
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« 1500 kcal-as mintaétrend
receptekkel
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KEDVES ARNICA SPORTTARS!

Udvézliink az Arnica SPORT kdzdsségben! Te most az Arnica SPORT otthoni, sajat testsilyos edzés-
programjat és 1500 kcal-as mintaétrendjét tartod a kezedben.

Edzéstervink funkcionalis mozdulatokon alapul, alap mozgasmintakat tartalmaz és elsGsorban a torzs-
izmok erdsitésére, az izmok aktivaciojara fokuszal. Az edzésterv teljes mértekben személyre szabhato
az edzésnapok és az isméetlésszamok megvalasztasaval.

Etrendiink napi 6tszori étkezést tartalmaz, kalériatablazattal és
pontos receptekkel. A kovetkezd oldalakon részletes leirast talalsz
mindkettordl.

Ha érdekel a sport és a homeopatia, illetve szivesen értesulnél
elsd kézbdl hireinkrdl, akkor iratkozz fel hirlevellinkre és kovess
minket a IFacebook oldalunkon



https://bit.ly/39yyvrM

FIGYELMEZTETESEK

b

A megadott gyakorlatok és ismétlésszamok nincsenek k&be vésve,
csak iranyadoak. Alakitsd sajat képességeidhez a programot,
figyeld a tested jelzéseit. Ha sok az ismétlésszam, csokkentsd,
ha kevés, noveld.

Minden edzés elbtt vegezz bemelegitést és a végen nydjts le!

Az edzést sajat felel8sségre veégzed, csak pihent allapotban kezdj
neki, hiszen a sérulések elkerulése érdekében az edzés teljes
osszpontositast igényel. Zarj ki minden zavaro tényezot.

Tartsd szem el&tt a fokozatossag elvet! Figyelj a gyakorlatok
pontos kivitelezésére, végezd Sket lassan, figyelj a legzésedre, és
csak akkor nehezits, amikor Ugy érzed, hogy alacsony a terhelés,
tehat fejlédtél magadhoz képest.

Csak és kizarolag megfeleld egészségi allapotban eddz.
Alkoholos, gyogyszeres befolyasoltsag alatt az edzés tilos!

Ha barmilyen egészségugyi problemad van, példaul sziv- és
érrendszeri panaszok, keringési zavarok, magas vérnyomas,
esetleg orvosi kezelés alatt allsz, mindenképpen kérd ki orvosod
vélemeényeét, tanacsat az edzes elkezdéserdl.



AZ EDZES FELEPITESE

MIRE LESZ
SZUKSEGED?

* 1-2 m? edzésterdlet

« kényelmes sportruhazat
e fitnesz sz8nyeg

e egy pohar viz

e torulkozd

« ugralokotel (opcionalis)

« motivalo zene (opcionalis)

AZ EDZESTERV NEGY BLOKKBOL ALL, AMELYEKBOL A HARMADIK OPCIONALIS.

1. BEMELEGITES

A bemelegitésre az edzés elkezdésének feltételeként tekints! Végezheted az izlileteket
atmozgatod korzéseket fentrél lefelé haladva, ahogy a kdvetkezd oldalon |évé tablazat-
ban talalod, vagy valaszthatod az dsszetettebb dinamikus bemelegitést, mobilizalast.
Ebben a videébban megmutatjuk, hogyan csinald.

2. TORZSAKTIVACIO ES ALAPGYAKORLATOK

A kovetkezd oldalon lévé tablazatban megtalalod az A és B napokra vonatkozo gya-
korlatsorokat. Az elsé 3 gyakorlatot végezd iddre, a kovetkezd gyakorlatokat pedig
a megadott ismétlésszamokkal. A gyakorlatok kozotti pihendt csokkentsd minima-
lisra (10-20 mp), a szettek kdzott pedig pihenj 1-2 percet. A fentiekbdl alkalmanként
2-3 kort végezz.

3. PORGETO RESZ

Ez egy valaszthato rész az edzésben. Ha Ugy érzed, van még benned tartalék, johet
eqy kis ugralokotelezés! Hogy miért j6 az ugralokotelezés? Atmozgatja az egész testet,
jo hatassal van a keringésre, fejleszti az alloképességet, a kitartast és a koordinacios
képességeket.

4. RESZ

Az edzést mindig nydjtassal fejezd be! Ehhez ajanlast (a kovetkezd oldalon/tablazatban)
talalsz, de ha van SMR hengered azt is hasznald)fitt taldlod hogyan.



https://bit.ly/3sMGsRW
https://bit.ly/3cGB39B

BEMELEGITES NYUJTAS PELDAK

Gyakorlatok Ismétlés

Csuklokorzes 10-10

Konyokkorzés oldalsd kozéptartasban 10-10

Vallmozgatas elére-hatra 10

Karkorzés elére-hatra 10-10

Torzskorzés 5-5

Torzsforditas 9-5

Térdkorzés 10-10

Bokakorzés 10-10

combfeszitd nydjtas farizom nyQjtas

EDZESBEOSZTAS
Kiss Kata, a programot osszeallitd funkcionalis edzd ajanlasa: e
Az edzéseket heti 2-3, akar 4 alkalommal is végezheted, felvaltva az A és B napokat. ’"“*wm“.w;H—- A
A tobbi napon, heti j—ZvallfaI//ommgll men;j .e,|, sé/télm, kocogni, futni vag/y biciklizni’. : Arnia'giﬂ;«mm
Tervezd meg az edzéseid id8pontjat, a fejlédésedet pedig dokumentald az pdzésnapléban|. ng] )

Ez lesz a legjobb motivacio, hiszen latod majd, honnan hova jutottal el. Légy blszke magadra!

JO EDZEST!


http://www.bit.ly/2y5uIiv

GYAKORLATOK -, A” NAP

XSPORT

Gyakorlat M.unka!’l.do"l Gyakorlat Isme}lesek Gyakorlat Ismeflesek
pihendido szama szama
- Bird dog 30/15 mp 2-3x n Lapockazaras 10 2-3x n Guggolas 10 2-3x
Lassd
Dead bug 30/15 mp 2-3x Fekvétamasz 5 2-3x VAl hegyi futés 10-10 2-3x
keresztbe
n Superman 30/15 mp 2-3x

GYAKORLATOK -, B” NAP

I Gyakorlat M.unka,,l.dct,/ Gyakorlat Ismej:lesek Gyakorlat Ismeflesek
pihendido szama szama

Egylabas Kitores

Plank 20/10 mp 2-3x o ) 10-10 2-3x H ) 5-5 2-3x
csipbemelées hatra
Side plank Flggdleges Seetaes
o€ p 20/10 mp 2-3x ggoleg 10-10 2-3x fekvd- 5 2-3x
(jobb-bal) ollé :
tamaszba

n Superman 20/ 10 mp 2-3x

A gyakorlatok leirasat és a helyes kivitelezéslket bemutatoé videot jitt talalod
Jelszé: Arnicasajattestsuly2021

Vezesd tevékenységed edzésnaploban, t6ltsd ¢ most!

KOzZMETIK Y



https://bit.ly/3dohGRz
http://www.bit.ly/2y5uIiv

MINTAETREND - 1500 kcal

- HETFO m SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP

Tojasrantotta, Mirelit
Zabpelyhes Avokados sajtos o Tojasos sonkas Zabpehely
Reggeli - rozskenyeér, gyumolcsos Chiapuding
joghurtos muzli | abonett . .| tormas wrap palacsinta
paradicsom zabpehelyturmix
P h . ) K it kek . ) .
Tizérai Narancs J(?.g ot . Alma Kivi mogyoréval .orpovnt e /\/\ango, Mangoturmix
kolesgolyoval joghurt mandulaval
GrillflUszeres
Céklas bulaur Saitos bestos Lazac, csirkemell, Natar csirkemell, | Tonhalas
Ebéd calata ton?wal’ Mexikoi tortilla téizta P sargarépas jazminrizs, kuszkusz, parolt | paradicsomos
' quinoa, salata granatalmas z0ldségek penne
salata
Sajtos . : o .
Uzsonna Humusz, sonka, ouffasztott rizs Szezdmmagos Crispbread, ajvar, | Tonhalkrémes N ealhur: Cottage cheese,
puffasztott rizs conka | Update Rips reszelt sajt puffasztott rizs Abonett, uborka
- - Sutétok-
P Edesburgonya- | Voroslencse- . . Gyros,
5z0jasz6szos ) L krémleves Mozzarella salata, . L
Vacsora L . salata cottage fézelék . . Melegszendvics | gorogsalata,
z0ldséges tészta . csirkemellel, rozskenyérrel .
cheese-zel csirkemellel - tortilla
tokmaggal

Egész
ETLH
tapanyag-
Osszetétel

1584

1479

1581

1513

1589

Energia Fehérje Energia Fehérje Energia Fehérje Energia Fehérje Energia Fehérje Energia Fehérje Energia Fehérje
(kcal) (@ (kcal) @ (kcal) (@ (kcal) @ (kcal) @ (kcal) (@ (kcal) (@

1498

Zsir Szénhidrat Zsir Szénhidrat Zsir Szénhidrat Zsir Szénhidrat Zsir Szénhidrat Zsir Szénhidrat Zsir Szénhidrat
(@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
40 | 180 | 46 | 162 | 39 | 170 | 47 | 170 | 39 | 174 | 46 | 179 | 41 | 183 |

1595

Az étrendben szerepld ételek receptjeiért !

Jelszd: Arnicaetrend1500kcal



http://bit.ly/2H0Oodo

TARTS VELUNK! A

* Kivancsi vagy a kovetkez6 hetekben érkezé vallmobilizaciés edzésterviinkre?
* Szivesen olvasol sport témakérben?

* Erdekelnek az edzéssel, taplalkozassal, életmoddal és egészségmegorzéssel
kapcsolatos cikkek?

IRATKOZZ FEL HIRLEVELUNKRE, hogy ne maradj le
szakértdink tanacsairol, aktualitasainkrol, nyeremeny-
jatékainkrol és kedvezmeényes ajanlatainkrol.

Feliratkozas itt: https://arnica.info.hu/hirlevel/




NE FELEDD: )
EDZES ELOTT ES UTAN
ARNIGEL!

Mert egészsége a legnagyobb tiszteletet érdemli

A kiadvany szerzdi jogi védelem alatt all, arrol masolatot késziteni a kiadd elézetes irasbeli engedélye nélkil tilos.
Az edzésterv Osszedllitasaban Kiss Katalin személyi edzd, funkcionélis tréner, mig a receptek megalkotasaban Vidakovich Séara dietetikus volt segitséglnkre.

E-mail: kommunikacio(@arnica.info.hu Kiadva: www.arnica.info.hu






