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Funkcionalis élet a
mindennapokban

Elj masképp, élj tovabb!
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Kutasi Kelly- funkcionalis edz6, Health Ambassador, KELLYS marka
alapitdja
e 4 éves korom 6ta sportolok. Szertorna, balett, atlétika, kosarlabda, Uszas, testépités-fitness,
versenyaerobic.
e 17 éves korom ota tartok edzéseket. Testnevelés dra, aerobic, spinning, Hot-Iron, erénléti
edzések, BODYROPE, funkcionalis edzések, személyi edzések, taplalkozasi tanacsadas.

e 2012. sajat fitness terem nyitasa és az allergiaim diagnosztizalasa.
e 2015. KELLYS HUNGARY megalapitasa.




® MIT JELENT AZ A SZO, HOGY EGESZSEG?

- J6l érzem magamat a b6romben?
- Jol vagyok,
- Egészseges vagyok?
-Fitt vagyok?
- Kipihent vagyok?
- Hidratalt vagyok?
- Elégedett vagyok?

Mindenkinek mast jelent és
mas a célja és a prioritas is..

Ezért a Te valaszod a jo valasz.
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ALLLYS!

Tudaton edzée gy Sleten &

wwrw kollystodio he
emanl co kellystudiodunakes ngomallcom
facebook bke Kelly szemely odnd S30di0.
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Akl masokat legyoz eros,
aki onmagat legyozi hos!




Hogyan tudom megteremteni az
egyensulyt az életemben?
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Minden az onismerettel kezd6dik!

. Vezess naplot (étkezési napld)!

Ird le a fontossdagi sorrendedet (gydgyulas,
esztétika, funkcionalis, egyéb.)!

. Tervezz, de mindig csak 1 projekten dolgozz!

. Allits fel célokat 1 évre el6re 3 hénapos ciklusokra

lebontva! A 3 hdnapon belil tervezz heti-havi
szinten!

. Jutalmazd magadat!

Ne feledd, hogy ez egy életen at tarto utazas
lesz onmagaddal, ohnmadadért, csak magadnak
akarj megfelelni benne.
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Taplalkozasi mitoszok, mit kovessek éppen?
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Miert nem mukodnek a dietak?

Mar a nevében is benne van, hogy ezt csak egy ideig lehet majd
csinalni. Mi lesz utana? Visszatérés a régi rossz szokasokhoz.

A sajat életmododat kell megtalalni és kialakitani. 70% taplalkozas,

30% mozgas. Szénhidrat, fehérje, zsir. Ne félj t6lik. Az éhezés nem
mukodik.

Ha ételintoleranciad vagy allergiad van, ki kell deriteni.

Ezért is j6 az étkezési napld az életmddvaltdsodhoz. Onellen8rzést
eredmeényez, ami amelett, hogy hatékony, segit a szakembernek is
tisztan latni.
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Edzésmitoszok: Most boxoljak vagy
pilatesezzek?

A kulonboz6 edzésformak arra jok, hogy megtalaljuk benne
onmagunkat, hogy mi passzol leginkabb a személyiséglinkhoz és a
testalkatunkhoz.

Mindenki:
1. mas genetikaval rendelkezik
2. mas sporttmulttal érkezik
3. mas személyisége van (nyugodt, mozgékony, ligyes, erds)

4. mas vagyai, céljai vannak az edzéssel




et b IR

Aslide s & Biag~ i

VBT Gt i i agtliii b i siigi

Fogyni szeretnék!

Ez a legtobblnk vagya. Mi az oka
annak, hogy nem fogyok? Keves
mozgas? Tul sok bevitt kaloria?

® Nézzik meg a napi aktivitasodat!

® \/izsgaljuk meg a lehet6ségeidet, hanyszor
tudsz elmenni kardidzni (Uszas, sétalas, futas,
biciklizés, elipszis tréner, stb.), hanyszor
erdsiteni (izomcsoportokat atmozgatd erdsitd
gyakorlatok)?

® | egalabb 4x1 6ra mozgas kell hetente, hogy az
anyagcsere és az izomzat jol tudjon mikodni
és fejlédni tud,.
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Most kezdeném az edzéseket.
(1-3 honap)

A cél, hogy felkészitsik a szervezetet a terhelésre. Minden edzés sokkolja a
szervezetet, és a sérulések elkertlése miatt nagyon fontos az edzések tudatos
felépitése. Mindenki mindent azonnal és gyorsan akar, ez az oka a kudarcoknak
és a séruléseknek. Sportoldok évekig tanulnak egy adott mozgast, mi unjuk a
guggolast 2 hét utan...

Napi aktivitas: 6.000-10.000 lépés/ nap, 30 perc séta.

Kardio: alacsonyabb pulzustartomanyban 110-130 BPM, legalabb 30-40 percig.
Keringésfokozas, zsirégetés, heti 2-3x.

ErGsités: tonizalo, alakformalo gyakorlatok, torzsizomkozpontu feladatok,
funkcionalis edzés, gyakorlatok minden izomcsoport atmozgatasara. Heti 2-3x/
30-60 perc. Tanuljuk meg a technikat és enyhe intenzitassal végezzuk.
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Halado vagyok, rendszeresen mozgok
(legaldabb 3 hdonapja heti 4x, vagy 3-6 hénap
folytatasakent.

A haladok szervezete és izomzata készen all a terhelésre.

Kardio: intervall jelleggel, 20-30 perc gyors, lassabb 2 perc, heti 2-3x.

ErGsités: Ismétlésszam vagy idGintervallum novelése, nehezitett feladatok, heti
2-3x, 60 perc.
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Mit jelent a
pulzuskontrollalt
edzés?

* Mi hatarozza meg az edzéseink
hatékonysagat? A pulzusszamunk és a
személyre szabott intenzitasunk.

Honnan tudjuk, hogy megfelel6 zénaban
vagyunk-e? Az érank mutatja nektink.

Nincs emocionalis behatds (rossz napom
van, j0 napom van), csak a tények.
Onismeretre is kiivald, megismerni a sajat
testiink mdkodéseét.

Terjedelem, intenzitas, gyakorisag.
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Szakemberrel vagy
egyedul vagjak
bele?

Nem mindenkinek kell edz6 maga mellé, de akinek igen,
azoknak biztos, hogy edz6vel lesz hatékonyabb az
edzése.

Nem vagyunk egyformak.
Kit mivel lehet motivalni?
Ki mennyire kitarto?
Kinek mire van sziiksége egy edzés alatt?
Test-lélek-pszicholdgia.
Mi kerul tobb pénzbe: id6t vesztegetni vagy edz6t
fizetni?
NG legyen az edz6 vagy férfi?
Ismerds legyen vagy ismeretlen?

EGY ORA
EDZES
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Funkcionalis,
sajat testsulyos edzés
vagy gepi, konditermi

edzés?

. Funkcionalis edzés definicioja: Felkészit a
mindennapi életre.
. Képességfejleszt6 hatasa van:

koordinacio, egyensuly, alloképesség,

erd, hajlékonysag, mobilitas, izometrias
ero.
. Torzsizom kdzpontu. Haranthasizom
szerepe.
. Valtozatos, gyors sziluett valtozas,
aranyos izomzat.

¥ Adottsag?
Nem!
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Gépi
edzeés, kondizas:

° (28 4

mire j0/nem jo?

. lzolacié
. lzomtébmegnovelés
. Sérulésveszéely
. lzomaranytalansag
. lzUleti tulterhel6dés
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Erds alapokra lehet jol épitkezni. Talaljuk meg
az egyensulyt a mozgasban is!

Az erfs alapokat minden esetben a torzsizmok megerdsitése jelenti:
plank, has-hatizmok erdsitése.

Mélyizom torna: pilates, joga, gerinctorna, nyujtas, body&mind
jellegi orak.

Erdsités: funkcionalis alapgyakorlatokkal, kéredzéssel vagy gépi
edzéssel.

Kardio: Pulzuskontrollalt edzésekkel (pulzusmérd ora). Alacsony
intenzitas, interval, magas intenzitas.

Intenziv all6-er6képessegnoveld edzések: cardio box, hiit, step-
aerobic, cross-training, hevederes edzés, interval edzés, stb.




A pihenés
fontossagal

Minden edzés regeneraciot kivan a
szervezettol.
® szivizomzat
®* izmok sejtmegujulasa
®* jdegrendszer
®* jzmok Ujratolt6édése energiaval
® alvas 7-8 6ra/nap
®* 1-2 nap pihené/hét
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Elégedettég érzése.

Mindenkinek mas kell hozza.
Legylink 6nmagunk és ne kdvesstink senkit!

Tanuljunk azoktdl, akik valamit mar jobban csinalnak nalunk, de ne
akarjunk hozzajuk hasonlitani!

Onmagunk megtalélasa a legszebb az egészben
Bels6 erBink feltarasa

Megtanulni mi a j6 és mi nem jé nekiink

Bels6 egyensuly érzése

A kontroll a mi kezlinkben van!

Mi diktaljuk a tempat!

A célok folyamatosan valtoznak, és mi is folyamamtosan valtozunk
kdzben.

Merjlnk segitséget, tandcsot kérni !

Legylink biszkék magunkra!

- R T T e = W .



K6szondm szépen a figyelmet!:-)
Legyen csodas napotok!



