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JELMAGYARAZAT

Révid toradtvonal: 2,75 km hosszi tora, idétartama
30-40 perc, szintemelkedés 63 m, kékkel jelsltik.

Hosszi tiradtvonal: 6,3 km hosszd tira, idétartama
80-90 perc, szintemelkedés 230 m, pirossal jeldltik.

A pulzusadatok kiértékeléséhez a tirdt a jelzett
irdnyba teljesitse.

‘ A kis kor (kékkel jeloltik) utolsé szakasza a Gyenes-
digsi Létér mellett halad el. Kérjok NE térjen le az
atrél!
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,Ut az egészséghez program” eligazits ill.
Otirdnyjelzd tdbla.

O A tandsvény kiindulépontja.

@ Az ikon kéré rajzolt kér/kérdk szinével jelezzik,

hogy az adott pont melyik szinkédi dtvonal

pulzusmérd pontja.
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JARJA VEGIG

atanosvényt a sziv alakud
turistajelzéseket kovetve.

Szakembereink dltal vezetett tirdra bejelentkezés, illetve tiraeszkdzkslesénzés (pulzusmérd kardra, nordic

walking bot): efi@keszthelyikorhaz.hu
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A PROGRAM TELJESITESEHEZ

UT AZ EGESZSEGHEZ

Gyenesdidsi kardiotandsvény
az egészséges sziv- és
érrendszerért
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Kedves Latogaté!

Szeretettel koszontjik a Budapesti Szent Ferenc Kérhdz
,Ut az egészséghez” kardiotandsvény-programjanak a
Bakonyerdd Zrt. és a Keszthelyi Kérhaz kdzrem(kodésé-
vel |étrejott gyenesdiasi tdrattvonaldn. A program egész-
ségesek, sziv- és érrendszeri vagy magasvérnyomas-be-
tegséggel, cukorbetegséggel él6k szamara egyarant
ajanlott, az esetleges fel nem ismert betegségek kisz(iré-
se, rendszeres mozgas és onellen6rzés céljabol. A kiilon-
b6z6 hosszisagl és nehézségi fokd dtvonalak lehetévé
teszik, hogy mindenki megtalalja a szamara megfelel6t.

Tudjon meg tébbet a szivérdl!

A kardiotanosvény egy kellemes és hasznos szabadid&s
mozgasprogram, ahol egy tdra (vagy intenziv séta) ke-
retében On egyfajta visszajelzést kaphat szive egész-
ségi allapotarél. Ehhez szakmai alapon megtervezett
dtvonalakat alakitottunk ki, melyeken informacios
tébldkat helyeztiink el, ahol Onnek elGszor nyugalmi,
majd a késébbi megalloknal terheléses pulzust sziik-
séges mérnie. A tdra végére kialakul egy kép: meny-
nyi a pulzusa normal nyugalmi helyzetben, és hogyan
valtozik terhelésre, kiilonb6zé fokd, kisebb-nagyobb
emelked6k esetén. A program célja a mozgason tdl
az is, hogy a teljesitett kardiotira alapjan megtudhat6
esetleges sziv- és érrendszeri kockazatokat kisz(rjiik.

Adatainak dokumentdldasa, kiértékelése

Mért pulzusadatait a tira soran jegyezze fel a tdralapra,
majd a tdra végén helyezze kitdltve a kiinduléponton
taldlhat6é gydijtladaba. A pulzusadatok kiértékelésé-
hez és a kockdzatfelméréshez a tirat a térképen jelzett
irdnyba teljesitse. A mért pulzusadatokat egészségligyi
szakemberek értékelik ki, és err6l On a tdralapon meg-
adott e-mail cimére visszajelzést kap. A helyes adatok
és kiértékelés érdekében alabb segitiink Onnek megha-
tarozni személyes tréningzénajat. Kérjik, az Gtmutatas-
nak megfelelSen toltse ki a taralap utolsé két oldalat.
Csak megfelel&en kitoltott taralapot tudunk kiértékelni.

Haladési sebesség, az On tréningzéndja

A cél az értékelhets terheléses pulzus elérése, amihez
nem mindegy, hogy On a tdrat milyen tempdéban telje-
siti. Haladjon erénléti kapacitasait kihasznalva.

Mi az a tréningzéna?

Az On aktudlis életkordnak megfelel6 normél pulzus-
tartomany. Egészségi allapotatdl fiiggSen Onnek ettd|
eltérhet a terhelés soran ajanlott pulzustartomanya.

A kivant edzéshatas elérése érdekében célszerii a tiara
soran olyan tempé6ban haladni, hogy a pulzus folya-
matosan a tréningzéna als6 és felsé hatara kozott
legyen. Igy olyan edzést végziink, ami igénybe veszi
a szivet, a tudét, noveli az alléképességet, de még
szivbarat modon, oxigénduis kornyezetben torténik.
Alléképességiink javuldsat mutatja, ha ugyanarra a ter-
helésre mar kisebb a pulzusemelkedésiink, vagy rovi-
debb id6 alatt tessziik meg ugyanazt a tavolsagot. Igy a
hosszabb tdradtvonalak valasztasaval id6ével emelhet-
jik alloképességlinket.

a) Ha On kardioldgiai gondozds alatt 4ll, vagy ismert
szivbetegsége, illetve mas ismert betegsége van,
vagy betoltotte a 40. életévét, és most kezd sportos
életmddot, tgy biztonsagosabb, ha tréningzénajat
orvosa, gyogytornasza hatarozza meg, rendszerint
terheléses EKG-vizsgdlat alapjan. Kezel6orvosa
donti el, hogy Onnél sziikséges-e ez a vizsgalat.
Amennyiben ismeri ezeket az értékeket, kérjiik
irja be a tdralap utolsé elétti oldaldn az adatlap-
ra, valamint ugyanitt jel6lje be X-szel betegsége-
it. Amennyiben ezen értékeket most nem ismeri,
a taradsvényen érdemes olyan tempdval mennie,
hogy kozben enyhén megizzadjon, kicsit szapo-
rabban vegye a levegét, és a tdra végére kellemes
faradtsagot érezzen. Alacsonyabb terhelhet&ségnél
javasoljuk, hogy el&szor a rovidebb taratdtvonalat
valassza.

b) Ha On egészséges, és nem szed pulzuscsokkets
gyogyszert, életkoranak megfelel§ pulzustarto-
manyat megtalalja az aldbbi tablazatban. Kérjik
tlintesse fel az utols6 elétti oldalon, a megfelel6
sorban.

Pulzusmérés tira kozben

A tablakkal jelolt pulzusméré helyeken el6szor a pulzu-
sat mérje meg, jegyezze fel, majd a pontos idét is irja le.
A pulzust a tdra elején 60 mp-ig, tira kozben 15 mp-ig
mérjik, majd szorozzuk meg 4-gyel. Pulzusszamunk
megallaskor fokozatosan csokken, ezért ha egy teljes per-
cig szamlalnank, nem a terheléses értéket kapnank. Ha az
adott szakaszon barmilyen panasz miatt megdllt, a megdl-
lasok szamat is jelezze a megfelel§ oszlopban. A pulzus-
mérS helyeken torténd megallds nem szamit megallasnak.
Amennyiben pulzusszdma az On tréningzéndja felsd ha-
tara felett van, valasszon lassabb tempdt, illetve, ha azt 10-
zel meghaladja, tartson pihendt, mig pulzusszdma ismét
eléri a tréningzénat, és utana folytassa a tarat.

Egyéni tréningzdna kiszémolésa

Tréningz6na Tréningzéna

Hg?r alsé hatérértéke  felsd 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

Kériik, az aldbbi adatlapot vélassza le, és dobja
be a gy(ijtéladdaba.

A. Ha On egészséges, az életkoranak megfelel§
tréningzonat itt tlintesse fel: .......... e /perc

B. Orvos vagy gyogytornasz dltal megallapitott
tréningzona: .............. P /perc

Kérjiik, jelolje be [X]-szel betegségeit!

Cukorbetegség

Dohényzas

Ismert koszortGér-betegség
Magasvérnyomas-betegség
Magas koleszterinszint
Magas trigliceridszint
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Karikézza be, hogy melyik toradtvonalat vélasztotta:

Rovid Hosszu

Tora sordn mért adatok:

Pulzus- Pontos Megalla-
szam id6 sok szama
1. PULZUSMERO PONT
" /perc
(nyugalmi)
1. PULZUSMERO PONT /perc
1Il. PULZUSMERO PONT /perc
IV. PULZUSMERG PONT
£ o /perc
(rovid vége)
V. PULZUSMERO PONT /perc
VI. PULZUSMERO PONT /perc
VII. PULZUSMERO PONT
/perc

(hosszu vége)

Amennyiben leadja ezt a nyomtatvanyt, kiértékeljik,
és a megadott e-mail cimre visszajelzést adunk Onnek.

NEV:
ELETKOR:
TESTMAGASSAG:
TESTSULY
E-MAIL:
(TELEFON):

Adataim (név, életkor, testmagassag, testsuly, telefon-
szam, e-mail cim, egészségligyi adatok) megaddsaval
hozzajarulok, hogy az egészségiigyi adatokat kiérté-
kel6 Keszthelyi Kérhaz (tovabbiakban Kérhaz), vala-
mint a tdralapokat kezel§ Bakonyerd§ Zrt. megadott
adataimat kezelje, és a Korhaz kiértékelés és kiértesités
céljabol, vagy tovabbi egészségligyi ellatas javaslasa
céljabdl e-mailen vagy telefonon kapcsolatba [épjen
velem, valamint a megadott adatokat esetleges egész-
ségligyi kivizsgdlas céljabdl megérizze. Hozzajarulok
ahhoz, hogy amennyiben a megadott adatok alapjan
a Korhaz tovabbi kivizsgalast, illetve kezelést javasol,
Ggy a megadott elérhetGségeimen idGpontegyeztetés
céljabol megkereshet.

Tudomasul veszem, hogy a Koérhaz éaltal felajanlott
egészségligyi kivizsgalds, illetve kezelés csak javaslat,
annak igénybevételérdl szabadon donthetek.

Kérjik, x-elje be a két rubrikat!

O A fentieket és a www.bakoErdo.hu/okoturizmus/
latnivalok/ nev( internetes weboldalon talalhaté
Adatvédelmi tdjékoztatéjaban foglaltakat elfoga-
dom.

O A fentiekben leirt hozzajarulast megadom.

Tdra kdzben egészségligyi vészhelyzet esetén hivja a 104-es
vagy a 112-es segélyhivét, és tdjékoztassa a kezel6t, hogy a
gyenesdiasi tanosvényre kéri a segitséget.


pal.csilla
Öntapadó jegyzet
www.keszthelyikorhaz.hu


