2. fejezet: A gyaloglas jotékony hatasa az egészségre 35

Ebben a szakaszban bemutatom, hogyan néveli a gyaloglas tested
rugalmassagat, javitja a tartadsodat, és hogyan fejleszti csontjaid és izii-
leteid egészségét.

Gyaloglds és rugalmasabb test

Az évek el6rehaladtaval az iziileteid rugalmassaga és mozgékonysaga
romlik — természetesen csak akkor, ha nem teszel ellene. A rugal-
massag megdrzése és a sériilések megel6zése érdekében legyen a
rendszeres nyujtas is az edzés része! (A 6. fejezetben remek nydjtogya-
korlatokat talalsz.) Egyes mozgasformak természetiikb6l adédoan fej-
lesztik a rugalmassagot — a gyaloglas is ezek kozé tartozik.

Még ha nem is nyujtasz gyaloglas el6tt és utan (bar ezt nem javaslom

— a megfelel§ bemelegités és levezetés noveli az edzés sikerét, és segit
megelSzni a sériiléseket), a 1ab, a kar, a torzs és a fej egylittes mozgasa
noveli a rugalmassagodat. A hosszi 1épések segitségével nyijthatok a
csip6hajlité izmok, hegymenettel pedig a vadli izmai. Ha pedig a karo-
dat is hasznalod gyaloglas k6zben, a kar- és a vallizmok nyulnak.

Minél gyakrabban gyalogolsz, és minél valtozatosabb az edzés (példaul
néha emelkeddn sétalsz vagy kirandulsz), annal jobban megdolgoztatod
az izmaidat és az iziileteidet. A valtozatos edzéssel az iziileteidet is ala-

posabban atmozgathatod, igy a tested rugalmasabba valik.

A testtartds javitdsa gyalogldssal

Szeretnél egy pillanat alatt sokkal fiatalabbnak latszani? Akkor hazd ki
magad! A testtartasod — legyen akar helyes, akar helytelen — nagyban
befolyasolja a megjelenésedet. Azok, akik kihtizzak magukat, altalaban
fiatalabbnak és élettel telibbnek tlinnek. De a testtartas nemcsak a kiil-
sddre van hatdssal, hanem az egészségi allapotodra is.

A rossz testtartas — példaul ha gorbe a hatad, vagy hatraesnek a vallaid
—1égzési problémakhoz és iziileti fajdalmakhoz vezethet, konnyebben
eleshetsz, és a hatad is megfajdulhat. Minél rosszabb a testtartasod,
annal kevésbé tudnak gordiilékenyen mozogni az iziileteid, és annal
nagyobb eséllyel okozhat fajdalmat minden egyes 1épés. A helyes tartas
kiegyensiilyozza a testet. Az iziileteid a nyakadtdl a térdedig és a labadig
a helyiikdn maradnak, és igy te is egészségesebb leszel.

A gyaloglas segit javitani a testtartasodat, f6ként, ha odafigyelsz ra
mozgas kozben. Ahogy noveled a séta tempdjat, az izmaid egyre kemé-
nyebben dolgoznak, hogy egyenesen tarthassak a hatad. Ezek az izmok
felelnek azért is, hogy helyes testtartassal iilj. Bar a gyaloglas mar



3. fejezet: A gyaloglas sillycsokkentd hatasa 5 9

A stressz csokkentése gyalogldssal

A testedzés az egyik legjobb stresszcsdkkent6 médszer. A rendszeres
mozgas rovid id6 alatt csokkenti a stresszhormonok mennyiségét és a
pulzusszamot, megnyugtat és feltolt energiaval.

A gyaloglas az egyik legjobb moédszer a stressz mérséklésére, hiszen te
vélasztod meg az intenzitasat, és mivel konnyed mozgasforma, nem
veszi Ggy igénybe a szervezetedet. Gyaloglassal:

v+ serkenthet§ a vérkeringés, igy tobb cukor és oxigén jut a véraram-
mal az agyba — ezekre pedig sziikség van a fokozott koncentracio-
hoz;

1 csokkenthetd a fokozott koncentracio kivaltotta mentalis stressz.
Amikor er6sen koncentralsz valamire, az idegsejtek az agyban
intenzivebben dolgoznak, és tobb feldolgozhatatlan, mérgez§
anyag gytlik 6ssze. llyenkor érzed tgy, hogy ,kod szallt az
agyadra”. A gyaloglas serkenti a vérkeringést az agyban, ezek az
anyagok gyorsabban tavoznak, igy kitisztul a fejed.

v+ endorfin szabadul fel a szervezetben, ett6l boldogabbnak érzed
magad, és a kozérzeted is javul.

A gyaloglas kivaltotta pozitiv valtozasok tartosak. A kutatasok szerint a
mozgas kdzben felszabadul6 szerotonin és dopamin hatasara a szoron-
gas akar egy egész napra mérséklédik. A gyaloglas ezenkiviil enyhiti az
izomfesziiltséget, a mentalis stresszt, igy nyugtatja a testet és a lelket.

Stresszesikkentéssel az idedlis silyért,
a kevesebb testzsirért

Ha hosszu ideig sok stressz ér, észreveheted, hogy bar a stilyod nem
emelkedik, a derékb§séged megnd. Vajon mi okozza ezt?

Az érzelmi és mentalis fesziiltséget okoz6 helyzetekben a szervezet
stresszhormonokat, példaul kortizolt és adrenalint termel. Ezek a hor-
monok tdbbek kozott felszabaditjdk a comb és a kar tajékan elraktaro-
zott zsirsavakat. Azonban stresszhelyzetben az energiasziikséglet nem
novekszik, igy a zsirsavak nagyja felhasznalatlan marad. Ezek a maradé-
kok pedig ismét elraktarozédnak. Es vajon hova? Hat deréktajékra! Igy a
hasi zsir mennyisége és a derékbdség megnovekszik, és a betegségek
kockézata is fokozodik.
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Bar gyalogolni gyakorlatilag barhol lehet, az idealis helyszin kivalasz-
tasa kihivast jelenthet. Ehhez érdemes feltenned magadnak néhany kér-
dést:

v+ Inkabb szabadban vagy zart helyen szeretsz gyalogolni?

1 Egyediil vagy tarsakkal gyalogolnal (akar baratokkal mennél,
vagy mindossze emberek k6zott szeretnél lenni)?

v Meghatarozott ideig, fix tdvon gyalogolnal, vagy csak tobbet sze-
retnél mozogni?

v~ Képes leszel tartani az edzésterved, vagy ehhez sziikséged van
kiils6 motivaciodra is?

v Az otthonodhoz vagy a munkahelyedhez kozel szeretnél edzeni,
vagy inkdbb messzebb utaznal?

Ha 6szintén felelsz ezekre a kérdésekre, konnyebb lesz a tervezés. Ha
példaul nem szeretsz egyediil lenni, olyan helyen érdemes edzened,
ahol sokan vannak; igy 6romtelibb is a mozgas. Vagy ha a terepet ille-
t6en nem vagy hajlandé kompromisszumokra, el6fordulhat, hogy csak
az otthonodtol tavol talalsz kedvedre valot. De arra is fény deriilhet,
hogy inkdbb zart helyen szeretsz sétalgatni, mint a szabadban.

Nincs j6 vagy rossz valasztas: nem tudod ,,rosszul” 6sszeallitani az
edzéstervedet. Az a 1ényeg, hogy élvezd. Hiszen minél t6bb 6romet
jelent szamodra a gyaloglas, annal nagyobb eséllyel tartasz ki mellette
- és ez az eredményesség zaloga.

Fedezd fel a lehetséges helyszineket!

Bar minden terepnek lehet hatranya; a gyaloglasban az az egyik leg-
jobb, hogy tobb lehet8ség koziil valaszthatsz. Lehet, hogy most még
nem veszed észre, de szamtalan lehetséges helyszin van a kdrnyezeted-
ben. Keresd meg ezeket.

Gyaloglds otthon

Még csak az ajton sem kell kilépned ahhoz, hogy gyalogolhass.
(Tovabbi tippekért olvasd el a Hogyan és hol gyalogolj zdrt helyen cimi
szakaszt.) A kovetkez§ tandcsokat kovetve a sajat otthonodban is sétal-
hatsz:

1 Gyalogolj a folyoson: Sétald korbe a lakast a nappalitél a haléig,
onnan a konyhdig, majd vissza. Ezt megteheted akar tévénézéskor
a reklamok alatt, akar telefonalas kézben.
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v Gyalogolj a 1épcsén: A 1épcsé idedlis terep az edzés intenzita-
sanak novelésére, és akkor is, ha emelkeddt szeretnél beiktatni.
Felfelé menet a 1ab-, a has- és farizmok dolgoznak, megemelkedik
a pulzusod, tobb kaloriat és zsirt égetsz.

v Gyaloglas az udvaron: Ha szeretsz a szabadban sétalni, de nincs
a koézelben biztonsagos jarda vagy Gtszakasz, gyalogolj az udva-
ron. Friss levegét szivsz, és tobbet mozogsz.

1 Gyalogolj eszk6zok hasznalataval: Ha van otthon futépadod,
hasznald. A gépen egyszertien beallithatod a sebességet és a
kivant d6lésszogl emelked6t, igy az edzés lehet akar konnyt,
akar nehéz; ahogy szeretnéd.

v Gyalogolj DVD-re: A gyalogl6-DVD-k segitségével intenzivebben
mozoghatsz, tobb kaloériat égethetsz, és még sok hely sem kell
hozza.

Gyaloglds a munkahelyen

Barhol is dolgozol, biztosan talalsz gyaloglasra alkalmas terepet, csak
jo helyen kell keresned. Probalkozz meg példaul a kovetkez6kkel:

1 Lépcsdzz liftezés helyett.

v~ Tarts egy kis szilinetet, és sétalgass az irodaban vagy az udvaron.

v+ Ha van edz6terem az irodahazban, hasznald a futépadot munka
el6tt vagy utéan.

1 Szervezz egy csapatot a munkatarsaidbdl, és tegyetek egytitt
rovid, élénk tempo6ji sétakat; igy élvezetesebb is a mozgas.

v Parkolj le tavolabb az irodatol, menj el a bejaratig.

Gyaloglds a szabadban
Ha a szabadban szeretnél gyalogolni, a lehet6ségeid végtelenek
(tovabbi részletekért olvasd el A legjobb helyek a szabadban valo gya-
logldshoz cim szakaszt):

v Tegyél egy nyugtato sétat a kornyéken.

v~ Ha teheted, a boltba ne kocsival, hanem gyalog menj, hogy tobbet
mozoghass.

v Men,j el kirakatokat nézegetni.
v Gyorsgyalogolj a parkban vagy egy kozeli sportpalyan, ezzel
noveled az edzés intenzitasat.

»* Menj el kirandulni egy baratoddal. Igy nemcsak intenzivebben
edzhetsz, de a természetet is élvezheted.
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Bemelegités és nyiijtds

A bemelegités elengedhetetlen edzés el6tt. A megfelel§ bemelegités
serkenti a vérkeringést, és felkésziti a testet az edzésre: felgyorsul a
vérkeringés az izmokban és az iziiletekben. Igy kellemesebbé valik az
edzés, és csokken a sériilések kockazata.

Ha készen allsz a bemelegitésre, kezdj el egyenletesen lassi tempoban
gyalogolni. A temp6 legyen elég lassti ahhoz, hogy kényelmes marad-
jon, de egyben elég gyors, hogy a pulzusod kissé megemelkedjen, a
1égzésed pedig felgyorsuljon.

A rovid, 6tperces séta utan végezz nyijtégyakorlatokat, miel6tt meg-
kezdenéd az edzést. Dolgoztasd meg minden nagy izomcsoportodat,
hogy noveld a rugalmassagodat, és csokkentsd a sériillések kockazatat.

A bemelegitést semmiképp ne hagyd ki. Ha az izmok nem allnak készen
a nyujtasra, konnyen megsériilhetnek.

A bemelegit6 nyujtast fent — a karokkal és a torzsizmokkal — kezdd, és
lefelé haladj, hogy a teljes testedet felkészithesd az edzésre. A beme-
legit nyujtas legyen dinamikus, és allva végezd. A statikus, rugalmas-
sagot novel gyakorlatok inkabb levezetésre alkalmasak. A kdvetkez§
bemelegitd nyGjtégyakorlatok koziil valaszthatsz edzés el6tt:

1 Karkorzés: Séta kozben emeld a karokat oldalra, vallmagassagba.
Lassan korozz az 6ra jarasaval ellentétes iranyban (1asd 6.1. abra),
egyre nagyobb koroket rajzolva a levegébe. Ismételd a gyakorlatot
30 masodpercig.

1 A torzsizmok nyujtasa: Emeld a karodat oldalra, a konyokod
legyen enyhén behajlitva. Lazan lenditsd a karodat a tested elé
(lasd 6.2. abra), majd vissza oldalra. Erezd, ahogy nytilnak a térzs
és a vall izmai. A karod végig maradjon parhuzamos a talajjal.
Ismételd a gyakorlatot 30 masodpercig.

v CsipGkorzés: A gyakorlatot dllva végezd, de ne gyaloglas kozben.
Tedd csipére a kezed. Tartsd egyenesen a torzsed, és hizd be a
hasad. Lassan kor6zz a csip6ddel az 6ra jaraséval megegyezd,
illetve ellentétes iranyban 15-15 masodpercig (1asd 6.3. dbra).

1 Guggolas: Ez a gyakorlat segit bemelegiteni a 1ab 6sszes izmét, és
felkésziteni az edzésre. Allj vallszélességl terpeszbe, a labujjaid
nézzenek elére. Lassan hajlitsd be a térded, mintha egy lathatat-
lan székre akarnal leiilni. A fejed és a mellkasod ne déljon elére,
a térdedet ne told a nagylabujjad elé. Addig ereszkedj lefelé, amig
a csipdd egy vonalba keriil a térdeddel, majd allj fel (1asd 6.4.
abra). Ismételd a gyakorlatot tizszer.
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A teljes testet megdolgoztati edzésterv

Az erésit6 gyalogldsi tervhez hasonléan A teljes testet megdolgoztato
gyaloglasi terv is izmot épit, formal és serkenti az anyagcserét. Am amig
az el6bbi tervben izomépit6 gyakorlatok szerepelnek gyaloglas kdzben,
ebben a tervben a pluszgyakorlatokat a gyaloglas utan kell elvégez-
ned. A gyaloglasi tervhez tartoz6 gyakorlatokat a 10.16.-10.18. tablazat
mutatja be.

10.16. tablazat. A teljes testet megdolgoztaté gyaloglasi terv, 1. szint

Idé Gyaloglas tipusa

0-5 perc Bemelegitd gyaloglas

5-15 perc Kdzepes tempoji gyaloglas
15-20 perc Elénktemp()jﬂ gyaloglas
20-25 perc Kozepes tempojl gyaloglas
25-30 perc Levezetd gyaloglas

Lab Ismétlés

Vadliergsités 6-8 ismétlés

Térdhajlitas 6-8 ismétlés

Guggolas 6-8 ismétlés

CsipGemelés 6-8 ismétlés

Torzs Idé/ismétlés

Plank 15 masodperc

Plank kifordulassal 15 masodperc

Labemelés 6-8 ismétlés

Kar/hat Ismétlés

Bicepszerdsités 6-8 ismétlés
Tricepszerdsités 6-8 ismétlés

Mellrél nyomas 6-8 ismétlés

Vallbol nyomés 6-8 ismétlés

10.17. tablazat. A teljes testet megdolgoztaté gyaloglasi terv, 2. szint

Idé Gyaloglas tipusa

0-5 perc Bemelegitd gyaloglas

5-10 perc Kdzepes tempojl gyaloglas
10-20 perc Elénktemp(’)jﬂ gyaloglas
20-25 perc Kozepes tempojl gyaloglas

25-30 perc Levezetd gyaloglas
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Irdny a cél felé!
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Ha mar itt tartasz az olvasasban, akkor kideriilt, melyik gyalogléprog-
ram lesz a te valasztottad. A programokat alkot6 gyaloglasi tervek meg-
ismerésén is tdl vagy. Itt az id6, hogy a terveket alkalmazni kezdd!

A kovetkezd tablazatok masodik oszlopaban szerepl$ gyalogloprogra-
mok leirdsat megtalalod a korabbi, Gyalogldsi tervek cim részben.

Egy stopperoéra segitségével konnyebben végrehajthatod a kivalasztott
tervet. A pihené- és nyGjtonapokon alkalmazd a 6. fejezetben ismertetett
nyudjtogyakorlatokat; itt megtalalod, hogyan végezd el ezeket.

Fogydst maximalizalo program

Ha a lehetd legtobb stlytol szeretnél megszabadulni, alkalmazd a
Fogyast maximalizal6 gyalogloprogramot. A részleteket a 10.19. tabla-
zatban talalod.

10.19. tablazat. Fogyast maximalo program

1-2. hét

Nap Gyaloglasi terv

1. nap Intervall gyaloglasi terv, 1. szint

2.nap Id6tartam-néveld gyaloglasi terv, 1. szint

3.nap Ateljes testet megdolgoztato gyaloglasi terv, 1. szint
4.nap Id6tartam-ndveld gyaloglasi terv, 1. szint

5.nap Intervall gyaloglasi terv, 1. szint

6. nap Ateljes testet megdolgoztato gyaloglasi terv, 1. szint
1.nap Pihendnap vagy stresszcsokkentd gyaloglasi terv, 1. szint
3-4. hét

Nap Gyaloglasi terv

1.nap Intervall gyaloglési terv, 2. szint

2.nap Ateljes testet megdolgoztato gyalogléasi terv, 2. szint
3.nap Id6tartam-néveld gyaloglasi terv, 2. szint

4.nap Stresszcsokkentd gyaloglasi terv, 2. szint

5.nap Ateljes testet megdolgoztato gyalogléasi terv, 2. szint
6. nap Intervall gyaloglasi terv, 2. szint

1.nap Pihenés és ny(jtas

175



2 ’8 IV. rész: Biztonsagos gyaloglas mindenkinek

Tovabbi el6ny, hogy a gyaloglas nem terheli meg a testedet, kevéshé
intenziv testedzés, kisebb eséllyel sériilsz meg, és keriilsz parkol6-
palyara. Valtogathatod, hogyan, hol és milyen sebességgel gyalogolsz,
sik terepen vagy emelkedén, és folyamatosan cserélgetheted, nem
unod meg az edzést, és egyre nagyobb kihivas elé allithatod magad.

Gyalogolj és dobd le a zsirt a fenekedril!

Feszesebb és izmosabb fenékre vagysz? Ha jelenleg nem épp almaid
hats6javal rendelkezel, ne torédj bele. Megerdsitheted és formalhatod a
farizmaidat, hogy feszesebb és keményebb lehessen a hatséd. Es ehhez
nem kell mas, mint a gyaloglas!

A feneked feszesebbé tételéhez egy kis anatomia. Hairomfajta farizom
létezik, a nagy farizom (gluteusmaximus), a k6zépsé farizom (gluteusmedius)
és a kis farizom (gluteusminimus). A nagy farizom a legnagyobb (innen a
neve), és a farpofak alatt helyezkedik el. A k6zépsé és a kis farizom a csi-
p6esont felsG része koriil talalhatod. Ezek az izmok gondoskodnak a test
stabilitasarol, segitségiikkel tudod kinyujtani a 1abadat.

Mivel a nagy farizom a legterjedelmesebb vazizomzat, feszesitésével
alakithatod a feneked formajat. Raadasul, ha erGsited ezt az izmot, nem
csak a kiils6don javithatsz. Ha a nagy farizom eré6sebbé valik, az egész
alsétested ereje és stabilitasa novekszik. Ha gyalogolsz, minden 1épéssel
dolgoztatod és formalod ezt az izomcsoportot. Ha val6ban erdsebbé és
formasabba szeretnéd tenni ezeket az izmokat, f6ként a nagy farizmot,
egy lasst tempdji, kényelmes sétaval nem érsz el nagy eredményt. Egy
élénk tempoju séta, gyors, kis 1épésekkel a legjobb. Ez forméaba hoz,
formal és szalkasit.

,Fenékre szabott” edzésterv

7 .z

Ha farizmaidat erdsiteni, tbnusosabba tenni és formalni szeretnéd, fon-
tos, hogy élénk tempo6ban sétalj. Ha gyorsan gyalogolsz (kevesebb mint
10 perc alatt teszel meg egy kilométert), megdolgoztatod a farizmaidat,
igy azok erdsebbé és formasabba valnak. Ha még tobbet szeretnél
kihozni az élénk tempoja sétabol, gyaloglas kozben feszitsd meg az
izmaidat. Lépj kisebbeket, hogy fokozd a sebességet, hogy gyorsabban
érkezzenek az eredmények. Ha emelkedét is beépitesz az edzésbe,

még inkdbb megerdsitheted és formalhatod ezeket az izmokat, igy még
hamarabb érhetsz el eredményt. Amennyiben futépadon gyalogolsz,
elég csak 2 szazalékkal névelned az emelked§ d6lésszogét ahhoz, hogy
komoly kihivés elé allitsd ezt az izomcsoportot. A meredekebb emel-
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kedd (egy domb vagy 1épcs$) még jobban megdolgoztatja, azaz gyor-
sabban megerdsiti és formalja az izmokat.
A\ Gondolj a jelenleg alkalmazott edzéstervedre. Lassan vagy gyorsan gyalo-
golsz? Sik terepen vagy emelked6n? Ha csak néhany aprobb valtoztatast
hajtasz végre, mar azzal is jobb eredményt érhetsz el a farizmok formalasa-
ban. A kévetkez6 edzés soran alkalmazd az alabbi médszerek valamelyikét
vagy akar az 6sszeset, hogy rendesen megdolgoztathasd a farizmaidat:

1 Gyalogolj gyorsabban! Mérd meg, mennyi id§ alatt gyalogolsz
le egy kilométert. Minden edzéskor probalj meg 30 masodpercet
javitani a tempodon. Kis, rovid, gyors 1épések beépitésével noveld
a sebességed. A cél, hogy 10 percnél kevesebb id§ alatt teljesits
egy kilométert.

v Irany a domboldal! Ha emelkeddét iktatsz be, jobban megdol-
goztatod a farizmaidat akkor is, ha az nem is tal meredek. Ha a
szabadban gyalogolsz, sétalj fel egy lankds domboldalon. Ha futé6-
padon, akkor noveld a d6lésszoget 1 vagy 2 szazalékkal. Ha pedig
egy bevasarlokoézpontban vagy, 1épcsézz.

1 Hazd be a feneked! Gyaloglas kozben figyelj a testtartasodra.
Tartsd egyenesen a testedet, a hatadat, és hizd be a hasadat.
Mikdzben sétalsz, enyhén feszitsd meg a farizmaidat, hogy kemé-
nyebben dolgozzanak, az izomcsoport igy gyorsabban valik fesze-
sebbé és tonusosabba.

v~ Iktass be erdsité edzést! Edzés kézben vagy utan iktass be a fariz-
mokat megdolgoztato erésit§ gyakorlatokat. A kitérés, a labemelés
és a csip6emelés idedlis erre a célra. A 10. fejezetben ismertetett
A teljes testet megdolgoztato gyalogldsi terv és az Erdsits gyalogldsi
terv tartalmaz kifejezetten ezt a teriiletet erdsit6 gyakorlatokat.

A fenék formdldsa gyaloglds kizben

Hatékonyan feszesitheted és szalkasithatod a farizmaidat, ha néveled a
sebességet, tovabba emelked6t vagy erdsité edzést iktatsz be. A gyor-
sabb eredményért probald ki valamelyiket, vagy akar az 6sszeset.
Dontsd el, milyen tipusi edzés a legmegfelel6bb a szdmodra. Ha most
kezdtél el edzeni, fokozatosan haladj, hogy megel6zhesd a sériilést és
az izomfajdalmat. De a fokozatossagra akkor is figyelj, ha mar rutinos

sportember vagy, nehogy megsériilj vagy belefaradj.

AT/ Ha korabban mar volt 1absériilésed, kronikus térd- vagy hatfajasod van,
légy 6vatos az emelkedd beiktatasaval. A meredeken felfelé végzett gya-
loglas jobban megterheli a hatat és a térdet, n6 a fdjjdalom és a késGbbi
sériilések kockazata. Ebben az esetben inkdbb masképp tedd intenzi-
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vebbé az edzést. Gyaloglas kozben példaul feszitsd meg a fenekedet,
noveld a temp6t, vagy épits be erdsitd edzést.

Ha csak most kezdtél el edzeni, és er@siteni szeretnéd a farizmaidat, csi-
nald fokozatosan. El6sz6r mérd meg, mennyi id6 alatt teszel meg fél
vagy 1 kilométert. Mindegy, mi az eredmény, probald meg noévelni a
sebességedet, és 30 masodperccel hamarabb megtenni ugyanazt a
tavot. Majd legyél még gyorsabb, amig el nem érsz a 7-9 perces kilomé-
terekhez. Kés6bb emelkedét is beiktathatsz, de itt is figyelj a fokozatos-
sagra. Ha futépadon gyalogolsz, allits be 1 szazalékos emelkedét, és
sétalj igy egy hétig. A kovetkez6 héten adj hozza még 1 szazalékot, és
folytasd a sort egészen addig, amig nem érzed, hogy az emelkedd kihi-
vast jelent, és a farizmaid rendesen dolgoznak.

Akkor is fokozhatod az emelkedét, ha nem 4ll rendelkezésedre futépad.
Ha szabadtéren gyalogolsz, valtoztass az Gtvonalon. Keress egy lankas
domboldalt, hogy a gyaloglas még nagyobb kihivast jelentsen. Heti
egyszer-kétszer a szokasos napirend helyett kirandulj dombos kérnyé-
ken. Ha nincs a kérnyéken domb, keress a szabadban vagy zart helyen
egy olyan terepet, ahol 1épcs6zni tudsz. Amennyiben 1épcsé sincs, kito-
résekkel teheted intenzivebbé az edzést: végezheted allva vagy moz-
gas kozben is. A teljes testet megdolgoztato gyaloglasi terv és az Ergsitd
gyaloglasi terv bemutatja, hogyan épits be kitoréseket az edzésbe, hogy
feszesebb és formasabb fenék legyen a jutalmad.
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Gyaloglds kiltséghatékonyan

Nincs pénzed kondibérletre vagy modern sportszerekre? Semmi gond!
Ez még nem akadaly. A gyaloglas idealis sport lapos pénztarcahoz,
hiszen szinte semmibe sem keriil. Mind6ssze a labat megfelel6en tart6
cip6 kell hozza. A min6ségi cip6k és sportzoknik ma mar megfizethe-
t6k. Nézz koriil a nagyobb sportboltokban vagy az interneten. Ne ked-
vetlenitsen el, ha jelenleg szerények az anyagi lehetfségeid, sikeresen
legyalogolhatod a f616s kil6idat, névelheted az edzés intenzitasat, és
megtarthatod az idedlis teststulyodat — ehhez még csak ki sem kell nyit-
nod a pénztarcadat.

Ha nincs pénzed futépadra vagy edz6teremre, gyalogolj a szabadban
vagy nyilvanos helyen, példaul egy bevasarl6kézpontban. Ha nincs
lépésszamlalod sem, ne aggddj. Szamold ki, milyen hosszi az Gtvonal,
és tudni fogod, mennyit gyalogoltal (végiil is igy csindlta mindenki,
amikor még nem léteztek 1épésszamlalok). Ha a szabadban edzel, jard
be az utvonalat kocsival, és a kilométer6ran nézd meg, mekkora tavol-
sagot tettél meg. Ha zart térben sétalsz, menj végig a tervezett Gtvo-
nalon, szamold meg a 1épéseidet, hogy tudd, milyen hosszu a tav. Ha
példaul otthon gyalogolsz, és tudod, hogy a folyosé 100 1épés hosszi,
oda-vissza végigsétalva rajta 200 1épést tettél meg. Ha pedig hatszor
végiggyalogolsz a tavon, 1 kilométert teljesitettél.

Mindenféle felszerelés és pénz nélkiil is intenzivebbé tehet6 az edzés,
csak téled fiigg. Gyalogolj gyorsabban vagy hosszabb ideig, épits be
intervalledzést, ezzel fokozva a gyaloglas hatékonysagat. Ha emelked6t
szeretnél beiktatni, sétdlj fel egy domboldalon vagy otthon a 1épcsén.
Erdsit6 edzést is végezhetsz, ehhez sincs sziikséged szinte semmilyen
eszkozre. A 10. fejezetben taldlsz ilyen gyakorlatokat. Edzhetsz stlyzo
nélkiil is, beszerezhetsz gumikoteleket kedvez aron, de akar egyforma
mennyiségl vizzel feltoltott palackokat is hasznalhatsz kézi silyzo
helyett. Ha koltséghatékonyan szeretnél edzeni, keress hasznos webol-

dalakat, ahol ingyenesen nyomon kovetheted az edzést és a fogyast.

Napirend és gyaloglas

Nehézséget jelenthet kitartani az edzésterv mellett még akkor is, ha
megvan minden sziikséges eszkoz, és az anyagi lehet§ségeid sem kor-
latoznak. Hogy miért? Lehet, hogy nem kénnyt beiktatni az edzést a
napirendedbe. Mindegy, ki vagy, és mivel foglalkozol, biztosan nagyon
zsufoltak a napjaid. A munkara, a csaladra, a baratokra, a talalkozokra
és sajat magadra is id6t kell szannod. Igy szinte lehetetlennek ttinik,
hogy az edzésre is maradjon idé.
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Lehetsz akar a legelfoglaltabb ember a bolygén; ha id6t szeretnél szaki-
tani a gyaloglasra, meg fogod oldani. Lehet, hogy kreativnak kell lenned,
és tobb dolgot csinalni egyszerre, de menni fog! Es én is itt vagyok, hogy
segitsek! Ha holnap fontos talalkozéd van a f6nokoéddel, vagy el kell
vinned a gyereket az orvoshoz, erre is talalsz id6t, nem igaz? Es mi lehet
fontosabb a sajat egészségednél? Ha nincs id6d edzeni, az olyan, mintha
nem mennél el az orvoshoz, amikor sziikséges. Hiszen az egészséged
megGlrzésének kulcsa, hogy id6t szorits a gyaloglasra, és rendszeresen
eddz. Mindig lesz ra id6d, ha Ggy alakitod, hogy legyen. Hasznélhatsz
erre a célra egy ingyenes naptaralkalmazast, példaul a Google Naptéarat,
igy értesitést kapsz arrol, ha kozeleg az edzés ideje.

Gyaloglds elfoglaltaknak

Lehet, hogy minden nap ugyanaz a munkarended, de az is, hogy
mindig mas és mas. Mindegy, milyen az id6beosztasod; vegyél el
egy darab papirt, és ird fel, hogy mit kell csindlnod holnap. R6gzitsd,
hova kell menned, meddig leszel ott, és mit fogsz csinalni. Majd nézd
meg az id6beosztast: van valahol tiresjarat? Mondjuk 6t perc sziinet
két talalkozo kozott, vagy par szabad perc munkaba indulas el6tt
vagy hazatérés utan?

Ha van egy kis id6d, barmikor beiktathatsz egy rovid edzést. Ne
feledd: a sok kis séta 6sszeadddik. Ha két talalkozo kozott sétalsz

5-5 percet napi 5 alkalommal, az ugyanolyan hatékony, mintha egy-
szer 25 percet sétalnal. Lehet, hogy nagyon s(rd a napirended: mar
hajnalban elindulsz, bemész a munkahelyedre, ahol értekezletet érte-
kezlet kovet, majd hazamész, bekapsz valamit vacsorara és lefekszel.
Ugy ttinhet, hogy nem marad sok id4 a gyaloglasra. De gondolj csak
az értekezletekre! Mindig személyesen gyiltok 6ssze a targyaloban,
vagy konferenciahivas is van koztiik? Ha van, a telefonbeszélgetés
alatt 4allj fel, és sétalj. Ha nincs, parkolj a lehetd legtavolabb az iroda-
t6l, hogy tobbet kelljen gyalogolnod a bejaratig, illetve vissza a
kocsiig. Egy baratoddal megoszthatjatok egyméassal a naptarotokat,
igy akar egyiitt is beiktathattok egy kis sétat. A baratodnak biztosan
nehezebben mondasz nemet, mint sajat magadnak, a tarsakkal val6
gyaloglas remek motivaciot jelent.

Ha korabban érkezel egy talalkozora, a f616s id6ben gyalogolj egy kicsit
a parkoléban vagy az épiileten beliil. Amikor a nap folyaman ki kell
menned a mosdéba, valaszd a hosszabb utat a mellékhelyiségig, hogy
tobbet gyalogolhass. Bar ezek a kis sétak bagatellnek ttinhetnek, az
edzéssel toltott id6 mindig 6sszeadodik.
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