Kedves Latogatd!

Szeretettel kdszontjuk a Budapesti Szent Ferenc
Korhaz és a Budapest XlI. kertlet Hegyvideék altal
létrehozott Ut az egészséghez” program Nor-
mafa kardiodsvényén. A tandsvény elsosorban
sziv- és érrendszeri betegséggel vagy magasver-
nyomas-betegséggel élok, illetve cukorbetegek
szamara készult, ugyanakkor egészséges részt-
vevoink szamara is ajanljuk, betegségmegelozés
vagy egyeni allapotfelmérés céljabol.

bl LEHETSEGES TURAUTVONALAK '

0 Ro6vid turautvonal: 3,5 km

e I Kozepes tarautvonal: 4 km
e B Hosszu taradtvonal: 5 km

Adatainak dokumentalasa, kiértékelése

Turaink allapotfelmeérést tesznek lehetéve, melyek ki-
értékeltetésére is modja van, amennyiben ezt a nyom-
tatvanyt a tura végeztével a Normafan lévd aszfaltos
parkold mellett taldlhato gydjtéladaba helyezi. A he-
lyes adatok és a kiértékelés érdekeében alabb segitlnk
meghatarozni az On személyes tréningzonajat. Kér-
juk az Utmutatasnak megfeleléen toltse ki a turalap
utolso két, perfordlt oldalan taldlhatd adatokat. Csak
megfelelden kitdltott turalapot tudunk kiértékelni.

Honlap: www.normafapark.hu
Facebook: www.normafapark.hu/normafapark

KARDIOTRENING |

A kivant edzéshatas elérése érdekében célszerl a tura
soran olyan tempoban haladni, hogy a pulzus folya-
matosan a tréningzona also és felsé hatara kozott le-
gyen. Igy olyan edzést végzink, ami igénybe veszi a
szivet, a t4dot, ndveli az alloképességet, de még sziv-
barat médon torténik. Alloképességunk javulasat mu-
tatja, ha ugyanarra a terhelésre mar kisebb a pulzuse-
melkedéstnk vagy révidebb idd alatt tesszik meg
ugyanazt a tavolsagot. lgy a hosszabb turadtvonalak
valasztasaval idével novelhetjuk alléképességlnket.

AZ ON TRENINGZONAJA

Az On tréningzonaja az On aktudlis életkordnak meg-
felel6 normal pulzustartomany. Egészségi allapotatol
fUggden Onnek ettél eltérhet a terhelés sordn ajanlott
pulzustartomanya.

0 Ha On kardioldgiai gondozas alatt &ll, vagy ismert

szivbetegsége, illetve mas ismert betegsége van, vagy
betdltotte a 40. életévét, és most kezd sportos élet-
modot, Ugy biztonsdgosabb, ha tréningzondjat or-
vOsa, gyogytornasza hatarozza meg, rendszerint ter-
heléses EKG vizsgalat alapjan. Kezeléorvosa donti el,
hogy 6nnél szlkséges-e ez a vizsgalat.

Amennyiben ismeri ezeket az értékeket, kérjuk, irja be
az utolso oldalon a megfeleld sorba, valamint jeldlje be
X-szel betegségeit. Amennyiben ezen értékeket most
nem ismeri, a tiradsvényen érdemes olyan tempoval
mennie, hogy kodzben enyhén megizzadjon, kicsit sza-
porabban vegye a levegdt, és a tlra végére kellemes fa-
radtsdgot érezzen. Alacsonyabb terhelhetéségnél java-
soljuk, hogy elészor a révidebb turadtvonalat valassza.

eHa On egészséges, és nem szed pulzuscsdkkentd

gyogyszert, életkordanak megfeleld pulzustartoma-
nyat megtaldlja az alabbi tabldzatban. Kérjuk, ezt tin-
tesse fel az utolsé oldal megfeleld soraban.

E-mail: bejelentes@normafapark.hu
Informacio, bejelentés: +36 20 499 1111
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45 122 140
50 19 136
55 115 132
60 12 128
65 108 124
70 105 120
75 101 16
80 98 12
85 94 108
90 91 104

PULZUSMERES TURA KOZBEN

A tablakkal jeldlt pulzusmérd pontokon elészdér pul-
zusat, majd a pontos idét allapitsa meg, majd jegyez-
ze fel. A pulzust 15 mp-ig mérjik, majd szorozzuk meg
4-gyel. Pulzusszamunk a megallaskor fokozatosan
csokken, ezért ha egy teljes percig szamlalnank, nem
a terheléses értéket kapnank. Ha az adott szakaszon
barmilyen panasz miatt megallt, a megalldsok sza-
mat is jelezze a megfelel oszlopban. A pulzusmérd
helyeken torténdé megallas nem szamit megallasnak.
Amennyiben pulzusszama az On tréningzonadja felsd
hatara felett van, valasszon lassabb tempdt, illetve ha
azt 10-zel meghaladja, tartson pihendt, mig a pul-
zZusszama ismét eléri a tréningzonat, és utana foly-
tassa a turat.

Tdra kdzben egészséglagyi vészhelyzet esetén hivja
a 104-es vagy a 112-es segélyhivot, és tajékoztassa a
kezeldt, hogy a Budapesti Szent Ferenc Korhdz Nor-
mafa kardiodsvényén kéri a segitséget. A hivatasos
menték értesitése utan a Normafapark Ggyeleti tele-
fonszaman is kérhet segitséget. Tel: +36 20 499 1M1

Szakembereink altal vezetett turara jelentkezés:
normafatanosveny@szentferenckorhaz.hu

KERJUK, AZ ALABBI ADATLAPOT
VALASSZA LE, ES DOBJA BE

A GYUJTOLADABA

Orvos vagy gyogytornasz altal megallapitott
tréningzona:

/perc
Kérjlik, jeldlje X-szel betegségeit!
[] Cukorbetegség
[ ] Magasvérnyomas-betegség
[] Magas koleszterinszint
[ ] Magas trigliceridszint
(] Dohdnyzas
[ ] Ismert koszoruér-betegség

Ha On egészséges, az életkordnak megfeleld
tréningzonat itt tuntesse fel:

/perc

Karikdzza be, hogy a Normafa kardiodsvényen
melyik turautvonalat valasztotta:

1. 2, 3.
A tara soran mért . | Pontos | Megallasok
adatok: Pulzusszam id6é szdma
R
| Pulzusméréhely /perc
Il. Pulzusméréhely /perc
lIl. Pulzusméréhely /perc
IV. Pulzusméréhely /perc
Megérkezés /perc

Honlap: www.normafapark.hu
Facebook: www.normafapark.hu/normafapark

Amennyiben leadja ezt a nyomtatvanyt, kiértékeljik, és
ha eltérést észleliink, felvesszik Onnel a kapcsolatot.

NEV:

ELETKOR:
TESTMAGASSAG:
TESTSULY:
EMAIL:
(TELEFON):

Adataim (néy, életkor, testmagassag, testsuly, egész-
séglgyi adatok, elérhetoségek) megadasaval hoz-
zajarulok, hogy a Budapesti Szent Ferenc Korhaz
(tovabbiakban: Kérhaz) megadott adataimat kezelje,
orvosi vizsgalat és kezelés céljigbdl telefonon, illetve
e-mail Utjan kapcsolatba Iéphessen velem.

A megadott adatokat a Kérhaz esetleges egészség-
Ugyi vizsgalat és kezelés céljabdl orizheti. Hozz3ja-
rulok ahhoz, hogy amennyiben az altalam megadott
adatok alapjan a Kdérhaz orvosi vizsgalatot javasol,
Ugy a megadott elérhetoségeimen idopontegyezte-
tés céljabol megkereshet.

D A fent leirtakat és a Korhaz www.szentferenckor-
haz.hu internetes weboldalan taldlhatd Adatvédelmi
tajékoztatojdban foglaltakat elfogadom.

DA fentiek ismeretében hozzajarulok, hogy a Kor-
hdz adataimat megismerje, megorizze, és sziUkség
esetén kapcsolatba lépjen velem.

Datum Alairds

Szakembereink altal vezetett turara jelentkezés:
normafatanosveny@szentferenckorhaz.hu
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mindenki sajat felel6sségére vesz részt!
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Szakembereink dltal vezetett turara jelentkezés:
normafatanosveny@szentferenckorhaz.hu
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