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Szeretettel kdszintjok a Szent Ferenc Karhaz altal létrehozott Ut az egesz-
séghez” program MNormafa kardidbsvény toradtvonalan. A toradsvény el-

Révid toradtvonal: 3,5 km

sésorban sziv- és érrendszeri betegséggel vagy magasvernyomas-beteg- : i . Tanosvényunket SZIV alaki
séggel élok, illetve cukorbetegek szaméra készilt, ugyanakkor egészséges Kdkepes tesitvoret 4 lan =l : tirajelzéssed lattuk ek
résztvevbink szamara is ajanljuk betegségmegeldzd céllal. e e . i 'nm-_-lw‘i'-a!-_‘-'l kl-‘-:---;v:*r:-fl
A program megismertet a tOrazokkal néhany alapvetd egészségigyi muta- e e L] NODGGa RS Sl

e : o SrT o . = a prograrnban vald helyes
tot és mérési madszert, valamint egyéni allapotfelmérést is lehetdve tesz. Ut az egészséghez rn * hatékony részvétels

" 4 ram"” eligazitdtabla
LEHETSEGES TURAUTVONALAK: P, A

Rovid toradtvonal: a Normafatdl a Libegdig halad a sétanyon oda-vissza.
~35km, kb.1d6ra hosszo tora, A térképen kékkel jeloltok.

Kdzepes taradtvonal: két kitérdvel szintén a Libegdig halad, majd a for-
ditéponttdl a sétanyon jon vissza. ~4 km, kb, 1d6ra 10 perc hosszd tora.
A térképen kék szaggatott vonallal jeldltik, megtételét a nyillal jelzett
iranyban javasoljuk.

Hosszd toradtvonal: a kizepes tora Otvonalan indul két kitérdvel,
majd a Janos-hegyi kilatdig felmegy, és a sétanyon tér vissza a Normafa-
ra. ~5 km, kb. 1 é6ra 30 perc hossz( tura. A térképen pirossal jeloltiok.

Pulzusmérés
Terhelhetdséget Ogy ellendrizheti, ha az egyes szakaszok végen megmeri
pulzusszamat. A pulzusmerd pontokat tablaval jelltok, a méréshez pe-
dig instrukcidkat adunk. Ha a pulzusszama az optimalis tréningzdna felsd
hatarat tobb mint tizzel meghaladja, padok allnak rendelkezésre, hogy pi-
hendt tarthasson, illetve valaszthat lassabb tempot. Tanacs egészsegesek
szamara: ha terhelhetdségérdl érdemi informacidhoz szeretne jutni, java-
soljuk, hogy erdnléti kapacitasait kihasznalva haladjon, &s két pulzusmerd
hely kézt csak akkor lljon meg, ha mindenképpen szikséges.

Az On tréningzénaja

A. Ha On egészséges, és nem szed pulzuscsikkentd szert, tréningzdnajat,
az Un szamara ajanlott legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamot,
megtudhatja az adagoloban talalhato toralap tablazatabol.

B. Ha On szivbeteg, vagy mas ismert betegsége van, vagy betoltotte a 40
életévet és most kezd sportos életmadot, Ogy biztonsagosabb, ha tréning-
zonajat orvosa, gyogytornasza hatarozza meg, rendszerint terheléses EKG
vizsgalat alapjan.

Alacsonyabb terhelhetdségnel javasoljuk, hogy elészor a rovidebb toradt-
vonalat vélassza, s csak késtbbi alkalommal teljesitse a hosszabb vagy
nehezebb tirakat. Ha On jol terhelhetd, valasszon olyan sétatempot, hogy
pulzusszama folyamatosan tréningzonan belul legyen.

Adatainak dokumentalasa, kiértékelése

A tira soran mért pulzusszamait feljegyezheti az adagoldban talalhato to-
ralapon. Amennyiben tdralapjat a tdra végen kitdltve behelyezi az itt, vagy
a Szent Ferenc Korhazban talalhato gyljtoladaba, adatait kiértekeljik, el-
térés esetén visszajelzést adunk. Az adatok kiértékelését a Szent Ferenc
Korhazban végzik.

Javasolt eszkozik
Teleszképos tirabot (nordic walking), pulzusmérd dra. A pulzusmérd dra a
Sihaz mogotti Retes” bifénsl kélcsdndzhetd.
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O. PULZUSMERO HELY

Kérjuk, itt a tira kezdetén mérje meg a nyu-
galmi pulzusét, és jegyezze fel a tdralapra!

A nyugalmi pulzust Glve, legalabb 3 perc pihenés
utan mérve allapitsa meg.

Hogyan mérjem?

Az Utderlnket legegyszeribb harom ujjunkkal a csuklo belsd
(hivelykujj felsli) oldalan kitapintani, és az érezhetd liktetést
megszamolni. Nyugalmi pulzusértéknél szamolhatunk egy per-
cig,de terhelés soran elég 15 masodpercig. Ez esetben ezt négy-
gyel szorozva megkapjuk a percenkénti pulzusszamunkat. Ha
egy teljes percig szamlalnank a terheléses pulzusszamunkat, a
pihenés kdzben fokozatosan csékkenne, igy nem a terheléses
értéket kapnank.

Hogyan ne mérjem?

Mem ajanlott a nyaki
Utdéren mérni, mert

az erre érzékenyeknél
a nyaki ér nyomasa
szivlassulast, hirtelen
vérnyomascsokkeneést,

ajulast okozhat.
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Keérjuk, hogy a toralapot figyelmesen olvassa at, és az utasitasoknak megfe-
lelden toltse ki, a mért pulzusértékeit jegyezze fel. Hianyosan kitéltott adat-
lapot nem tudunk kiértékelni. Ha a pulzusméré helyek kozatt meg kell allnia,
a megfelelé oszlopban tintesse fel a megallasok szamat is. A pulzusmérd
helyeken torténd megallast ne szamolja bele!

A tiréhoz toralapot az adagoloban talal. A turalap alapjan kiszamolhatja sajat
tréningzénajat is, valamint a tura kbzben meért értékeit a toralapra irhatja, és
kiértékelésre leadhatja.

Annak érdekében, hogy szervezete szabalyozd mechanizmusai gazdasago-
sabban mokddjenek, ajanlott heti 3-4-szer alloképességi edzést végeznie,
melynek soran megemelkedik a pulzusa, légzésszama. llyen mozgasforma
lehet az Uszas, kerékparozas és a gyaloglas is.

Ebben a tiraprogramban a térképen lathatd Utvonal altalunk megadott, tab-
lakkal jelzett pontjain pulzusméréssel tudja ellendrizni fizikai mozgasa in-
tenzitasat. Ha most kezd aktiv életmadot, akkor az optimélis tréningpulzust
ajanlott rendszeres edzésekkel fokozatosan elérni, kb, 2 hét alatt.

TUDTA-E ON, HOGY ...
MIERT AJANLOTT A NORDIC WALKING?

A nordic walking botot tirabotként az emelkeddk lekidésére és az egyen-
sulyunk biztositasara hasznalatjuk.

AMIERT AJANLJUK TURAINKHOZ A BOT HASZNALATAT:

- Bekapcsolja a mozgésba a kar- és a torzsizmokat.

- Tehermentesiti a gerincet, a csipdt, a térdet, valamint a bokat.

- Navelheti a szivizomzat oxigénigényét: gyorsabban kezd verni a szivink,
szaporabbanésmélyebbenlélegzink, hosszitavonnbazalloképességink.

- Azoknak, akik mar jobb alloképességgel rendelkeznek, segit az ajanlott
tréningzéna elérésében és fenntartasaban.

- A fogyni vagydk helyes bothasznalattal 30-40%-kal tobb energiat tud
nak elégetni.

TANACSOK

- Ha az 6n pulzusa nem érte el az életkoranak megfeleld, ajanlott
tréning zonat, legkozelebb javasoljuk a nordic walking bot hasznalatat.

- Amennyiben On bot hasznalata mellett sem érte el a megfelels pul
zustartomanyt, javasoljuk, hogy intenzivebb, lenduletesebb karmozgas
sal haladjon.

Normafa Park
Ugyeleti tnledonagam: 06 20 4559 111 | bejelenten@narmafapemi hy
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e PULZUSMERO HELY

Itt mérje meg a pulzusét, és jegyezze fell

Ha felfelé menet meg kellett allnia, kerjuk, :
jegyezze fel, hogy hanyszor allt meg. A W4 HEGYVIDEKI

OMEDRMAMNYZAT

Hogyan mérjem? J
Tanosvényunket SZIV alaku turajelzéssel
lattuk el, és a turautvonalon kihelyezett
informacios tablakkal segitjuk a programban
valo helyes, hatékony részvételt.

N tréningzénan belol van: Menjen tovabbl
%
~ tréningzonaja felsdértéke Menjen tovabb, de haladjon lassabb
- +10 szivverés alatt van: tempéban!
o B o Vérja meg, mig pulzusa ismét
th”lﬂEFﬁ"ﬂJﬂ felsderteke a tréningzénan belll lesz, és a kovet-
+10 szivverés felett van: kezd szakaszon iktasson be tébb

pihend szakaszt.

Az UtGerunket legegyszeribb harom ujjunkkal a csuklo belsd A turahoz turalapot az inditétablanal talal az adagoléban. A toralap alapjan ki-
(hovelykujj feldli) oldalan kitapintani, és az érezhet6 luktetést  szamolhatja sajat tréningzonajat is, valamint a tora kézben meért értékeit a to-
megszamolni. Nyugalmi pulzusértéknél szamolhatunk egy per-  ralapra irhatja, és kiértékelésre leadhatja.

cig,de terhelés soran elég 15 masodpercig. Ez esetben ezt négy-

gyel szorozva megkapjuk a percenkénti pulzusszamunkat. Ha  Tyragtvonalunkon a pulzusszamunkkal tudjuk ellendrizni mozgasunk intenzi-
egy telies percig szamlalnank a terheléses pulzusszamunkat,a  t3sat. Ha most kezd aktiv életmédot, akkor az optimalis tréningpulzust ajanlott
pihenés kdzben fokozatosan csokkenne, igy nem a terheléses  rendszeres edzésekkel, kb. 2 hét alatt fokozatosan elérni

értéket kapnank.

HOEYRIT R ehe £ TUDTA-E ON, HOGY ..
MIERT AJANLOTT A NORDIC WALKING?

Nem ajanlott a nyaki UtGéren
meérni, mert az erre érzékenyek-
nél a nyaki ér nyomasa
szivlassulast, hirtelen
vérnyomascsokkenést,

ajulast okozhat.

az ajanlott tréningzdna

al tébb energiat tudnak elégetni.

ajanlott tréningzanat,

Hormafa Park . i S R i _ s
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e PULZUSMERO HELY

Itt mérje meg a pulzusat, és jegyezze fel!

Ha felfelé menet meg kellett allnia, kerjuk, :
jegyezze fel, hogy hanyszor allt meg. A v A NORMAFA HEGYVIDEK]

PARK OMEDRMAMNYZAT

Hogyan mérjem? ,
Tandsvenylunket SZIV alaku turajelzéssel
lattuk el, és a tdrattvonalon kihelyezett
informéacios tablakkal segitjuk a programban
valé helyes, hatékony részvételt.

N tréningzonan beldl van: Menjen tovabb!
%
~ tréningzénaja felsdértéke Menjen tovabb, de haladjon lassabb
- + 10 szivverés alatt van: tempoban!

o B o Véarja meg, mig pulzusa ismét
tréningzonaja felsoertéke a tréningzonan beldl lesz, és a kovet-
+10 szivverés felett van: kezd szakaszon iktasson be tobb

pihend szakaszt.

Az (téerinket legegyszerlbb harom ujjunkkal a csuklo belsé A tirdhoz toralapot az inditotablanal taldl az adagoldban. A toralap alapjan
(hivelykujj feldli) oldalan kitapintani, és az érezhetd luktetést  kiszamolhatja sajat tréningzénajat is, valamint a tira kzben mért értékeit a
megszamolni. Nyugalmi pulzusértéknél szamolhatunk egy per-  toralapra irhatja, és kiértékelésre leadhatja.

cig,de terhelés sorén elég 15 masodpercig. Ez esetben ezt négy- i g e : :
gyel szorozve megkapiuk & percenkénti pulzusszamunkat. Ha Toradtvonalunkon a pulzusszamunkkal tudjuk ellendrizni mozgasunk intenzi-

egy telies percig szamlalnank a terheléses pulzusszamunkat, a tasat. Ha most kezd aktiv életmodot, akkor az optimalis tréningpulzust ajan-
pihenés kozben fokozatosan csokkenne, igy nem a terheléses lott rendszeres edzésekkel, kb. 2 hét alatt fokozatosan elerni.

érteket kapnank.

Hogyan ne mérjem? FORDITOPONT

Kedves Latogatd!

Nemn ajanlott a nyaki Ha On a révidebb vagy a kozepes tavot vélasztotta, itt forduljon vissza és
(tééren mérni, mert haladjon a setanyon a kiindulo tablaig. Lefele menetben a pulzus cs

az erre érzékenyeknél het, ezért tréningzonajanak fenntartasa é aben a visszalton v )
a nyaki ér nyomasa gyorsabb tempdt, nordic walking bot hasznalata esetén pedig figyeljen az
szivlassulast, hirtelen intenziv karmunkara.

vérnyomascsokkenést,

ajulast okozhat. Jobb alloképesség esetén haladjon tovabb a kilatdig. Az Erzsébet-kilatoig

a hatralévd tavolsag 400 m, 37 m szintemelkedés
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Itt mérje meg a pulzuséat, és jegyezze fel!

Ha felfelé menet meg kellett &llnia, kerjuk,
jegyezze fel, hogy hanyszor allt meg.

Hogyan mérjem?

Az Otderinket legegyszerdbb harom uj-
jurkkal & csukld belsd (hivelykujj feldli)
oldalén kitapintani, &5 az érezhetf luktetést

Hogyan ne mérjem?

Mem ajanlott a nyaki Gtééren mérni, mert
az erre erzekenyeknel a nyaki &r nyomasa
sziviassulast, hirtelen vérmyomascsokhe-

LEHETSEGES TURAUTVONALAK

A
B

HEGYVIDEKI
ANEORMANYZAT

HORMAFA
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Révid tiradtvonal: 3.5 km

Kozepes tdradtvonal: 4 km sanket SZV alak
lanuk el

aton kihely

ezett

Hosszi toradtvonal: 5 km :

Ut az egészebghes
program” eligazitotabla

megszamolni. Nyugalmi - pulzusértéknél | nést, djuldst okozhat.
szamolhatunk egy percig, de terhelés so-
ran elég 15 masodpercig, Ez esetben ezt
néggyel szorozva megkapjuk a percenkénti
pulzusszamunkat. Ha egy teljes percig
szamlalnank a terheléses pulzusszamun-
kat,apihenéskizbenfokozatosancsikken-
re, igy nermn a terheléses értéket kapnank

Menjen tovabh, de haladjon lassabb
ternpdban!

| tréningzénan beldl var:

tréningzondja felsdértéke + 10 szhvverés
alatt van:

Virja meg, mig pulzusa ismét a tréning-
zonan beldl lesz, és a kivetkezd szakaszon
iktasson be tabb pihend szakaszt.

tréningzondja felsdértéke + 10 szivverés
felett van:

A tdrdhoz toralapot az inditdtablandl taldl az adagoléban. A tiralap alapjn kiszamol-
hatja sajat tréningzanajat is, valamint a tira kézben mért értékeit a tiralapra irhatja és
kigrtekelésre leadhatja. Toradtvonalunkon a pulzusszamunkkal tudjuk ellendrizni moz-
gasunk intenzitasat. Ha most kezd aktiv életmodot, akkor az optimalis tréningpulzust
ajanlott rendszeres edzésekkel, kb 2 hét alatt fokozatosan elémi

Ha On kardiotréningjéhez az 5 km-es tiradtvonalunkat valasztotta, itt forduljon meg,
€5 a sétanyon lefelé ternpdsan haladjon vissza a kindulopontig. Lefelé menet a pulzus
cstikkenhet, Tréningzonajanak fenntartasa érdekében ezért valasszon gyorsabb ternpot,
nordic walking bot hasznélata esetén pedig figyeljen az aktiv, intenziv karmunkéra.

A RENDSZERES TESTMOZGAS JOTEKONY HATASAI

napi 30 perces, iz

e 33%-kal csokkenti az dsszhalalozést

dast kivaltd hizikai mozgas:

=2

= csokkenti a sziv- es érrendszeri betegségek kialakulasat, valamint elomes hatassal
van azokra is, akiknel mar kialakult a koszoriér-betegseég. illetve akik szivinfarktuson

estex al

« csokkenti szamos rosszindulatd daganat kialakulasanak valoszindséget,
illetve eldnydsen befolyasolja gyogyulasukat is (prosztata-, vastaghbél-, mellrak sth.)

4] 3|

EgyeD .".E“.-P'E!i-i-:i_:-.'-'k eseten s |-Z!1E-Z\:ZII'|':|-' hatassal bir, mint paldaul Magas

virmyomdas, cukorbetegség, csontritkulas

« javitja a hzikai terhelhetiséget, fokozza az erdnlétet és az alloképesseéget
r'.'.r\.rjr-_'-?-':'-: !'IE!EE":': |'.‘|."._:..:'_IL||?|‘. ES '-<|'_‘:;"|_'.’?i;"‘. FVILCY '..'-'_-1|._1'1."|E"| '_'.‘."I?'_'tlE:’}i(‘ii_‘l !"lat.i'if..:j Wi
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4. PULZUSMERO HELY

Itt mérje meg a pulzusét, és jegyezze fel!

Lefelé menetben a pulzus cstkkenhet, ezért tréning-
zonajanak fenntartasa érdekében a visszalton valasszon
gyorsabb temnpdt, nordic walking bot hasznalata esetén
pedig figyelien az intenziv karmunkara.

Kedves Latogatd!

Szeretettel koszontjik a Szent Ferenc Karhaz altal [étrehozott Ut az egész-
seghez” program Normafa kardiddsveny toradtvonalan, A tandsvény elsd
sorban sziv- és érrendszeri betegséggel vagy magasveérnyomas-betegséggel
elék, illetve cukorbetegek szamara keészilt, ugyanakkor egészséges résztve-
vdink szamara is ajanljuk, betegségmegeldzé cellal. A program megismer
tet a toradzokkal néhany alapvetd egeszseglgyi mutatot és mérési modszert,
valamint egyéni allapotfelmérést is lehetdve tesz.

LEHETSEGES TURAUTVONALAK:

Rivid taradtvonal; a Mormafatal a Libegoig halad a sétanyon oda-vissza.
~35km, kb.14ra hosszo tira. A térképen kékkel jelaltik.

Kozepes tiraitvonal: két kitérdvel szintén a Libegdig halad, majd a fordite-
ponttdl a sétanyon jon vissza, ~4 km, kb 1 6ra 10 perc hosszo tora. A térke-
pen kék szaggatott vonallal jeldltok, megtételét a nyillal jelzett irdnyban javasoljuk.

Hossz( tdradtvonal: a kozepes tira Gtvonalan indul két kitérdvel, majd a Janos-hegyi
kilatoig felmegy, &5 a sétanyon tér vissza a Normafara.
=5 km, kb. 1 dra 30 perc hosszo tora, A térképen pirossal jelaliok.

A tirdhoz toralapot az inditétablanal talal az adagoldban. A toralap alapjan kiszémol-
hatja sajat tréningzanajat is, valarmint a tira kdzben meért értéheit a tiralapra irhatja, és
kiértékelésre leadhatja. Turadtvonalunkon a pulzusszamunkkal tudjuk ellendrizni moz-
gasunk intenzitasat, Ha most kezd aktiv életmodot, akkor az optimalis tréningpulzust
ajanlott rendszeres edeésekkel, kb 2 hét alatt fokozatosan elérni.

Hogyan mérjem? Hogyan ne mérjem?

Az Otderinket legegyszerobb harom uj-
junkkal a csukld belsd (hivelykujj feldli)
oldalan kitapintani, és az érezhetd lUktetést
megszamolni, Myugalmi  pulzusértéknél
szamolhatunk egy percig, de terhelés so-
ran elég 15 mésodpercig. Ez esetben ezt
néggyel szorozva megkapjuk a percenkénti
pulzusszamunkat. Ha egy telies percig
szamlalnank a terheléses pulzusszamun-
kat apihenés kozben fokozatosancstikken-
ne, igy nem a terheléses értéket kapnank.

Mem ajanlott a nyaki Otdéren mérmi, mert
az erre érzékenyeknél a nyaki ér ryomésa
szivlassulast, hirtelen vérmyomascedkke-
nést, ajulast okozhat.

tréningzdnan beldl van; Menjen tovabb!

tréningzonaja felsdérteke + 10 szivverés | Menjen tovabhb, de haladjon lassabb
alatt van:

tréningzanaja felstértéke + 10 szivwerés | Virja meg, mig pulzusa ismét a tréning-
felett van: zonan belll lesz, és a kivetkezd szakaszon
iktasson be tobb pihend szakaszt.

Mormafa Park
Ugyeletl telefonszdm: 06 20 499 111 | Befelentes@normalspard. by
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Réwvid taradtvonal: 3.5 km

Tandswirminker SZIV alaki
tirajelzéssel |athuk el,

&5 a tuerautvanalon '-:.!n,'l:,-l_'.-':_".'

inf s tablakkal segitjuk

Kozepes tiraltvonal: 4 km

Hosszd tiradtvonal: 5 km

U apro ban vala helyes,

hatékomny részwételt

Ut az egészséghez




