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Szent Ferenc Kérhdéz
JELMAGYARAZAT:

—— Rovidebb tiradvtvonal: 2,4 km hosszu tira (id6tartama kb. 1/2-1 6ra).
A fenti térképen kékkel jeloltiik, megtételét a nyillal jelzett irdnyban
javasoljuk.

Ujpesti Tanésvény
kiindul6pont .

—— Hosszabb tdradtvonal: 4,2 km hosszu tara (kb. 1 6ra - 1 6ra 20 perc).

— Dupla hosszu toradtvonal: kb. 8 km-es tara (kb. 2 6ra 30 perc).
A fenti térképen pirossal jeloltiik, megtétele a nyillal jelzett iranyban,
a hosszabb taradtvonal egymas utdn kétszer torténd lejarasat jelenti.
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A fenti térképen pirossal jeloltiik, megtételét a nyillal jelzett irdnyban javasoljuk.
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Kedves Latogaté!

Szeretettel koszontjiik a Budapesti Szent Ferenc
Kérhaz dltal létrehozott , Ut az egészséghez” program
Ujpesti tandsvényén. A tanosvény elsGsorban sziv-
és érrendszeri betegséggel vagy magasvérnyomas-
betegséggel él6k, illetve cukorbetegek szamdra
készilt, ugyanakkor egészséges résztvevdink
szamara is ajanljuk, betegségmegel6zés vagy egyéni
allapotfelmérés céljabol.

Lehetséges toravtvonalak

Rovidebb tira —tav 2,4 km
kb.1/2-1 6ra

Hosszabb tira —tav 4,2 km
kb. 1 6ra-1 6ra 20 perc

Dupla hosszu tura — tav kb. 8 km
kb. 2 6ra 30 perc

Adatainak dokumentalasa, kiértékelése

Tardink egyéni egészségi allapotfelmérést tesznek
lehetévé, melyek kiértékeltetésére is médja van,
amennyiben ezt a nyomtatvanyt a tdra végeztével az
Allatsziget recepciéjan leadja vagy az Allatsziget au-
tobejard kapuja melletti tablankra szerelt postala-
dadbabedobja. A helyes adatok és a kiértékelés érdeké-
ben alabb segitiink meghatérozni az On személyes
tréningzondjat. Kérjik az Gtmutatasnak megfeleléen
toltse ki a taralap utolsé két, perforalt oldalat.
MegfelelGen kitoltott tdralapot tudunk csak ki-
értékelni.

Kardio tréning

A kivant edzéshatas elérése érdekében célszer( a
tdra soran olyan tempdéban haladni, hogy a pulzus

folyamatosan a tréningzoéna alsé és felsé hatdra kozott
legyen. [gy olyan edzést végziink, ami igénybe veszi
a szivet, a tid6t, noveli az alloképességet, de még
szivbarat médon, oxigéndus kornyezetben torténik.
All6képességiink javuldsat mutatja, ha ugyanarra a
terhelésre mar kisebb a pulzusemelkedésiink, vagy
rovidebb id6 alatt tessziik meg ugyanazt a tavolsagot.
lgy a hosszabb tdrattvonalak valasztdsaval idével
emelhetjiik alloképességiinket.

Az On tréningzéndja

Az On tréningzéndja az On aktudlis életkordnak meg-
felel6 normal pulzustartomany. Egészségi allapotatol
fiiggen Onnek ettd] eltérhet a terhelés soran ajanlott
pulzustartomanya.

a) Ha On egészséges, és nem szed pulzuscsokkentd
gyogyszert, életkoranak megfelelé pulzustarto-
manyat megtaldlja az alabbi tablazatban. Kérjik
tlintesse fel az utolsé elétti oldalon, a megfeleld
sorban.

b) Ha On kardioldgiai gondozds alatt all vagy ismert
szivbetegsége, illetve mas ismert betegsége van,
vagy betoltotte a 40. életévét, és most kezd
sportos életmédot, UGgy biztonsagosabb, ha
tréningzondjat orvosa, gyogytorndsza hatarozza
meg, rendszerint terheléses EKG-vizsgalat alapjan.
KezelGorvosa donti el, hogy Onnél sziikséges-e
ez a vizsgdlat. Amennyiben ismeri ezeket az
értékeket, kérjuk irja be a taralap utolsé el6tti
oldalan, az adatlapra, valamint ugyanitt jel6lje be
X-szel betegségeit. Amennyiben ezen értékeket
most nem ismeri, a tdradsvényen érdemes
olyan tempéval mennie, hogy kdzben enyhén
megizzadjon, kicsit szapordbban vegye a levegét,
és a tdra végére kellemes faradtsagot érezzen.
Alacsonyabb terhelhetGségnél javasoljuk, hogy
elGszor a rovidebb taradtvonalat vélassza.

fletk Tréningzona Tréningzo6na
E gv)"’ alsé hatarértéke | felsg hatarértéke
(percenként) (percenként)
30 133 152
35 129 148
40 126 144
45 122 140
50 119 136
55 115 132
60 112 128
65 108 124
70 105 120
75 101 116
80 98 112
85 94 108
90 91 104

Pulzusmérés tura kozben

A tablakkal jelolt pulzusméré helyeken el&szor a
pulzusat mérje meg, jegyezze fel, majd a pontos idét.
A pulzust 15 mp-ig mérjiik, majd szorozzuk meg 4-gyel.
Pulzusszamunk a megdllaskor fokozatosan csokken, ezért
ha egy teljes percig szamlalnank, nem a terheléses értéket
kapnank. Ha az adott szakaszon barmilyen panasz miatt
megdllt, a megallasok szamat is jelezze a megfelel6
oszlopban. A pulzusméré helyeken torténé megllas
nem szamit megallasnak. Amennyiben pulzusszama
az On tréningzéndja felsS hatara felett van, vélasszon
lassabb tempdt, illetve, ha azt 10-zel meghaladja, tartson
pihendt, mig pulzusszama ismét eléri a tréningzonat, és
utdna folytassa a tarat.

Tdra kozben egészségligyi vészhelyzet esetén hivja a 104-es vagy

a 112-es segélyhivot, és tajékoztassa a kezel6t, hogy az Gjpesti
tandsvényre kéri a segitséget.

Amennyiben el8szor szakembereink segitségével
probalna ki tanésvényprogramunkat,
jelentkezzen be budapesti vezetett csoportjainkra:
gyogytorna@szentferenckorhaz.hu
Tanosvényiink tamogatasa: 11784009-22236926

Kérjuk, az alabbi adatlapot valassza le,
és dobja be a gyuijtoladaba.

A. Orvos vagy gyogytornasz altal megallapitott
tréningzona: .............-........../perc

Kérjiik, jelolje be [x]-szel betegségeit!

O Cukorbetegség

O Dohanyzas

O Ismert koszordGér-betegség

O Magasvérnyomds-betegség

00 Magas koleszterinszint

O Magas trigliceridszint

O Egyéb betegség:..........ccoeoiinnnn,

B. Ha On egészséges, az életkoranak megfeleld
tréningzonat itt tiintesse fel: ..........-............/perc

. , Rovid és hosszu tira
Tora soran

mért adatok: | Pulzus- Pontos idé Megillasok
szam szama

oy I

II.PU%)ZOUh?_IrVIERC'i /perc

III.PUII;(Z)lrJ\JS_I_MI'ER('j /perc

AL e

V.PULPZ(;JSQ"Eké /perc

VI.PUII;%)LK‘STMER('S /perc

VIL.PULZUSMERG /perc

PONT (hosszii vége)

Amennyiben leadja ezt a nyomtatvanyt, kiértékeljik,
és ha pulzusértékeiben a normal mkodéshez képest
eltérést észleliink, felvessziik Onnel a kapcsolatot.

NEV: [

ELETKOR:

TESTMAGASSAG:

E-MAIL:

I
I
TESTSULY: |
I
I

(TELEFON):

Adataim (név, életkor, testmagassag, testsuly, telefon-
szam, e-mail cim) megaddsaval hozzdjarulok, hogy
a tlravezetéseket végz§ és az egészségligyi adatokat
kiértékel6 Budapesti Szent Ferenc Kérhdz (tovabbiak-
ban Kérhdz) megadott adataimat kezelje, és a Kérhaz
tovabbi orvosi kivizsgalas céljabdl telefonon, illetve
e-mail Utjan kapcsolatba Iépjen velem.

A megadott adatokat a Kérhaz esetleges egészség-
gyi kivizsgalds céljabdl 6rzi. Hozzdjarulok ahhoz,
hogy amennyiben a megadott adatok alapjan a Kér-
haz tovabbi kivizsgalast, illetve kezelést javasol, Ggy
a megadott elérhetGségeimen id6pontegyeztetés cél-
jabol megkereshet.

Dupla kor

Pulzus-

Megallasok
szam

Pontos id6 s7ama

/perc
/perc
/perc
/perc
/perc
/perc

/perc

Tudomasul veszem, hogy a Kérhdz altal felajanlott egész-
ségligyi kivizsgalas, illetve kezelés csak javaslat, annak
igénybevételérdl szabadon donthetek.

Kérjik, x-elje be a két rubrikat!

O A fentiekben leirt hozzajarulast megadom.



