Ajanlott edzésprogram

Ez tulajdonképpen Dr. Jade Teta Metabolic Renewal programja, csak valaki feltette az edzéseket
bel6le a YouTube-ra. Az eredeti programban, ami nekem megvan, rengeteg tandcs, étrend, egy
komplett program van, de angolul.

Heti 3 alkalommal kell egy 15 perces edzést megcsinalni (min. 1 nap sziinettel koztiik) és mellette a
napi sétakat. Kb. egy 6rat javasol 6sszesen amibe minden Iépés beleszamit amit megteszel egész
nap. De ha az nem megy, akkor annyi amennyi sikerdl. Igazabdl a kikapcsolddas a Iényege a sétdnak.
En amikor nem volt id6m vagy kedvem sétélni (rossz id8, sotétség miatt) akkor a videdra
sétalok/tancolok. Ez a kedvenc youtube csatornam ilyen szempontbdl: Reps to the Rhythm.

Itt egy példa, de vannak rovidebbek és hosszabbak is.
https://www.youtube.com/watch?v=NwcPEXsTwDM

Azért szeretem mert nincs benne beszéd, csak jé zenére tancolds, lépkedés, bulizds. Nézd meg hatha
tetszik neked is. Nalam garantalt jékedvet biztosit a srac.

12 hetes maga az edzésprogram. Hasonlit szerintem a HIIT-re, de ebbe a pihenés nincs beleépitve,
hanem mindenkinek akkor kell pihennie amikor Ggy érzi, hogy sziiksége van ra. Nem kell megallitani
a videdt amikor pihensz és eddig pihenj amig lgy érzed, hogy képes vagy folytatni. Az edz6 nem
ajanlja, hogy hajtsd magad mint az 6riilt, pihenj amikor elfaradsz. Minden 15 perces edzés utdn ajanl
egy 5 perces ,burnout” edzést még, ami egy szuper-intenziv callisthenic and plyometric edzés. Két
dolog miatt jo. 1. tovabb noveli az anyagcserét, 2. elégeti az edzés soran a vérkeringésbe jutott zsirt.
Mert allitélag az edzés soran felszabadult zsirt a zsirsejtek gyorsan visszaszippanthatjdk ha az izmok
nem égetik el 6ket azonnal. Ezt mondja Dr. Teta.

Széval az edzések:

1. Hét

a. Nap (pl. Kedd): https://youtu.be/kthZ6i8auRo és
https://www.youtube.com/watch?v=bHpwLkl Mic

b. Nap (pl. Csutortok): https://youtu.be/CZ0 Avtcglo és
https://www.youtube.com/watch?v=bHpwLkl Mic

c. Nap (pl. Szombat vagy vasarnap): https://youtu.be/zJtTKI3kIiY és
https://www.youtube.com/watch?v=bHpwLkl Mic

Koztes napokon kellemes séta vagy sétalds/tancolds videdk.

2. hét ugyanaz mint elsé
hét ugyanaz mint elsé
4. hét:
a. nap: https://youtu.be/9esBfKHVSKM és https://youtu.be/NA fyFwx6VY

w

b. nap: https://youtu.be/rnDUVZiS8bA és https://youtu.be/NA fyFwx6VY

C. hap: https://youtu.be/VbICMEKPZ1c és https://youtu.be/NA fyFwx6VY
5. hét ugyanaz mint 4.
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6. hét ugyanaz mint 4.
7. hét
a. hap: https://youtu.be/FpUTwHUz2vg és https://youtu.be/z0c90iv2FNk

b. nap: https://youtu.be/NM6CeOrWHtY és https://youtu.be/z0c90iv2FNk

C. nap: https://youtu.be/gEtfhdV66bs és https://youtu.be/z0c90iv2FNk
8. hétugyanaz mint 7.
9. hét ugyanaz mint 7.
10. hét
a. hap: https://youtu.be/iZmVIOpEYnA és https://youtu.be/ RwRrQOB4so

b. nap: https://youtu.be/2W4SZSvF1K4 és https://youtu.be/ RwRrQOB4so

c. nap: https://youtu.be/N7P6MkLmnvA és https://youtu.be/ RwRrQOB4so

11. hét ua. mint 10
12. hét ua. mint 10.

Alternativ edzésprogramok

Ha ez nem szimpi és jobban szereted a hagyomanyos HIIT programokat, nekem Heather Robertson a
kedvencem. Szeretem azt is a vidediban, hogy nem beszél és csak a j6 zenére és a mozgdsra tudok
koncentrdlni. Jelenleg én az 6 videdira edzek, de tartom a heti 3-4 edzést a heti 5 helyett, mert én
ugy érzem jobban magam, megszoktam a sétakat és igénylem is a koztes napokon. Ezt csak azért
irom, hogy természetesen mindent lehet sajat igény szerint varialni.

Heather-nek nagyon sok ingyenes programja van itt:

https://heatherrobertson.com/programs/
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