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MED Kozpont eloadok

Kokaveczné Nagypal Katalin - Taplalkozasi terapeuta/ Functional
Diagnostic Nutrition Pracitioner - Health Coach

Sinka Miléna - Taplalkozasi tanacsad6/Nutritional Consultant -
Certified Primal Expert



TENYEK
- A génjeink alapjan heti 2-5 6ra kényelmesen elvégzett
sporttevékenység sziikséges az optimalis egészség
elnyeréséhez, a zsir anyagcseréhez és az idGskori n
egeészseglgyi problémak megelbzéséhez. n

Az agyunknak is sziiksége van arra, hogy legalabb
minimalis szinti aktivitas torténjen, mert a mozgas
stimulalja bizonyos agyban talalhaté hormonok
miikodését ( nerve growth factor NGF, brain derived
neurotropic factor BDNF )

Mozgas hianyaban csokken a meméria, a szocialis
készségek, hangulatingadozasok alakulnak ki.

- A mozgas nem alapja a fogydkuranak, mert noveli az
etvagyat , csokkenti a kalériafelhasznalast és a
faradtsag a tovabbi aktivitashoz valo kedvet.

A kozepes vagy nehéz intenzitasia gyakorlatok elegendd
pihendidd nélkiil kimeritik a "kronikus kardio" fogalmat.

Ez egy stressz reakciot indit el a szervezetben, amely
betegségeket, gyulladast , 6regedést és kedvezdtlen
hormonreakcidkat okoz.



Hogyan mozogjunk ?




Heti 2 alkalommal erdsités maximum 30 perc /alkalom
( fekvétamasz, guggolas, plank, hizodzkodas )

Sprint sorozatok 7-10 naponta ( 20 perc )
Koénnyli mozgasok napi szinten pld. séta, kerékpar, cipekedés ,

hétvégén egy-egy csoportos jaték pld. foci, frizbi,
tollaslabda.

Megfelel6 pihendidé kotelezd! ( 24 6ra sejtmegujulas )
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MITOKONDRIALIS BIOGENEZIS

A magas intenzitasu gyakorlatok nemcsak novelik a mitokondriumok méretét és
szamat, hanem a mitokondriumban lévo oxidativ enzimek szamat is.

A mitokondrium szintetizalja a fontos nemi hormonokat ( tesztoszteron,
Osztrogén ) szabalyozza a sejtek inzulin és kalciumszintjét, részt vesz a
zsiranyagcserében, a fehérje és glikoz energiava valo atalakitasaban.

A mitokondrium elsddleges szerepe, hogy a bevitt tapanyagokbdl energiat
nyerjen az ATP termeléséhez.

A sprint ( pld. ) noveli a vérben az adaptiv anti-aging hormonok szintjét és
hosszl tavon optimalizalja a stressz hormon ( kortizol ) mikodését.




tevekenységet és azt addig
a napi rutin részéveé!

3 szamodra idealis
vszerlen végezni, a

Készits sport naplot |

Mozogj tarsasagban !

Ellendrizd az eredményedet!




