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Eroemelesiteljesitmeny sport
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- Minél nagyobb sulyt mozgat' .
- annal eredményesebbek Vag
- Minden szamban 3 fogas var
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Sportag es taplalkozas fontossaga hetZ o

- Testépités:

- Megvonasok,szigoru dieta,kevés CH,energiat
mibol nyeri(CH?ZSIR?),

- A test izmos,definialt,de gyenge
- Napi 2-3 edzés is

« Eroemelés:

- Megfelel0 CH,energiaraktar feltoltése,
N@test massza szerd izomzat,nem

fnialt vizec 7<iroce ko7eo rettenetecen erag
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Hogyan befolyasolja a fiatalok
eletet a sport?

- Rendszeres testedzés mindenre orvossag:

- Edzetté teszi a testet és a lelket is:kitartasra nevel az

elef mas te;;iile,tem,se%lti a kognitiv
mukodest,onbizalommal tolt el,

- Megtanit szembenézni a problémaval

- és nem, utolsésorban egészségesebb felnottkort
eredmenyez.

- Egy elhanyagolt izomzatot kés6bb mozgasha hozni mar
igen nehez,ezert fontos a sport szeretetet es rutinna
valasat gyerekkorban megalapozni.

- Sziilok->jobb tanulmany érdekében tavo] tartjak a
sporttol —,>]:Ig,ed1g a helyes aran%/,ok megtalalasaval a
szellemi es fizikai fittseg erositi egymast.

0 ,Olimlt)iék,utén— >megemelkedik az egyesiiletekbe. |

elentkezo fiatalok szama,foleg a hazai sikereket hozo




Hogyan befolyasolja a taplalkozasunk a
teljesitmenyunket es a testalkatunkat?

» Alak-> két sport kozott
« Amirol beszamoltak:

. {ngigydominanciénak megfelel étkezés energetikussa
ette,

- letisztult az arc,

- megszlint a gyomor diszfunkcidja,

- lecsokkent a testzsir,

- makro-és mikrotaplalkozas(vitaminok fontossaga)
. vérkép,

- kevesebb méreganyag

- elengedte a vizet a test
Necsékke,ntek, az éhsél%rl({),hamok,édesség iranti
i.

vagy,napi rutin alaku
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DUNAVOLGYI DUNAVOLGY!
discover yaursel!

discover Yoursel

1TEC®
. ?uganlss




Metabolikus tipusok; o)
- PAJZSMIRIGY:egész nap aktiv,délutantol kevésbé
+ MELLEKVESE:délutan és este aktiv

+ PETEFESZEK:éjszaka alegaktivabb

- AGYALAPI MIRIGY:reggel a legaktivabb

- Melyek azok az ételek amelyek tiltélistasok
- Mikor optimalis neki enni

- Aktiv a mirigy akkor j6l van a kliens
aktiv a mirigy akkor nassolni szeretne
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« SZIMPATIKUS

« Szimpatikus dominancia:

- Munkamanias,kiizdj vagy menekiilj,ontérvényuq,
- Allandbéan mozgasban van,érzelmi ingadozas

- Vérszegény,székrekedés

« PARASZIMPATIKUS
 Paraszimpatikus dominancia:

» BO beszéd,jo eloado,
ipoglikémiara hajlamos




Vercsoport:

« A csoport
B csoport
« AB csoport
* 0 csoport
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Taplalkozasi tipusok: d,

tehetsz érte

- FEHERJE
« SZENHIDRAT
- KEVERT

- 96 féle variacio,avagy miért nem miikédik nalam az
a diéta,ami masnak mikodik?
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Koszonjuk a megtisztelo
figyelmet!
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