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HOME OFFICE-BAN IS
EGY CSAPATBAN!

A jelenlegi helyzetben, az irodai munkat végzdk nagy része
otthonrdl dolgozik, aminek sokan orulnek, mert az utazas-
sal és a kollegakkal valé talalkozasokkal nem veszitenek

munkaiddt, azonban hiaba nyernek idét, ha azt nem tud-
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M O Z g a S jak hatékonyan eltolteni. Ellustulnak, hianyzik a motiva-

cio, egyre nyomasztébb lesz a bezartsag és a mozgashi-

o any, ami a teljesitmény romlasahoz, a hosszu ideig tarté
a O b b tavolsag a kolléegaktol pedig a csapat szellem gyengule-
seéhez vezet. A most kialakult helyzetben az egészség

szerepe felértékel6dott és fontos a megel6zésre he-
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te | e S I t m e n e rt I lyezni a hangsulyt, hogy a munkavallalok ne essenek Ki
J y © hosszu idére a munkabal.




A korabban bevalt eszk6zék, mint kedvezmeényes fitnesz
bérletek, csapat versenyek, sport napok, sport kartya, k-
I6nb6z6 meetingek, csapvvat épitd tréeningek, kozos prog-

ramok most nem johetnek szdéba. Erre is az online vilagban

kell keresnink a megoldast.
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Amit kinalunk ...

az elsésorban home office-ban dolgozé illetve az irodaban ulé
munkat végzé munkavallalok egeszségének megérzéset céloz-
za meg. A lezarasok alatt az online tér az ahol, ilyen széles kor-
ben, biztonsagban el lehet jutni a munkavallalékhoz és a lezara-
sok utan is ovatossagbdl sokan inkabb ezt a médjat valasztjak a

sportolasnak.



Nem titok, hogy a testmozgas pozitiv

hatasa nem kizardolag a test formas-

A testmozgas
pOZItiv

sa valasaban jelentkezik. A rendszeres

testmozgast vegzékre a megnoveke-

dett energiaszint, a nagyobb onbizalom

és a pozitivabb életszemlélet jellemzé. A
testmozgas pozitiv hatasai emellett a mun-
kara is kihatnak. Bar nehéz szamszerusiteni, a
szakemberek szerint mindezt megingathatat-

lan bizonyitéekok bésége tamasztja ala.




A testmozgas amellett, hogy fokozza a mentalis teljesitményt, javitja az idébeosztassal kapcsolatos
képességeket, igy a hataridék betartasat. Egy 2005-6s tanulmany szerint a testedzés mintegy 15
szazalékos teljesitménynovekedést eredményez, mivel az edzés utani fokozott véraramlas optimalis

felteteleket biztosit a fokuszalt gondolkodast igenylé feladatok elvégzéséhez.

Mindannyian tudjuk, hogy a hangulatunk befolyasolja
a munkateljesitményt. A testmozgas egyfajta
elixirként hat, és akik rendszeresen mozognak,
szamos pozitiv érzelmi hatasrdl szamolnak
be: toleransabbak, higgadtabbak, a moraljuk
fokozott, mig a szorongas, depresszid és
hangulatingadozasok meértéeke csokken naluk.

A mozgas soran felszabadulé hormonoknak

koszonhetéennéamotivacidsszintjuk,akoncentralo
képesseguk, javulnak eredmeényeik, ezzel parhuzamosan ™
pedig csokken a szorongas, oldodik a levertség, fesziiltség,
javul az alvas minosege. Emellett sokkal produktivabbnak es
eléegedettebbnek erzik magukat egy nap végén, mint azok

a munkatarsaik, akik nem mozognak.




Barellentmondasosnak tinhet, de atestmozgastobb energiatada
nap folyaman, éssegit elkerilniazebéd utanileeresztést. Ezen kivdl
potencialisan fokozza a csapatmunkara valo képességlinket,
ami a produktivitas léenyeges eleme. Egy kutatas szerint a
rendszeres testmozgast végzok kevesbé valészinu, hogy
Q * elveszitik a turelmuiket a tobbiekkel szemben, emellett
"' 25 szazalékkal kevesebb tervezetlen sziinetet tartanak, és
22 szazalékkal kevesebbet hianyoznak, mint nem sportolo

munkatarsaik.

A rendszeres testmozgas segiti a neuronok novekedeset és

erositi az agy sejtjei kozotti kapcsolatokat, emellett védi a

neuronokat az oregedés soran fellépd, szellemi hanyatlast
okozdé valtozasoktdl. Amig sportolunk, addig megterhelo
szellemimunkatnemveégziink,igyakognitivfunkciokéertfelels
agyteruletek pihennek. Ennek, es a verkeringés serkentésének \
koszonhetden a koncentracios kepességlinkis fejlédik, amit kesdbb

a tanulasban, munkankban kamatoztatni tudunk.




Edzes video sorozat
kezdotol a haladoig

Mivel a home officeban dolgozok 100%-nal rendelkezésre
allnak a technikai feltételek, mint szamitégéep, laptop és in-
ternet hozzaférés, igy adott a lehetdéség az online fellleten
keresztul torténd edzésekre. A munkavallalok sokszinlsege,
széles korli megoldast kivan, éppen ezért tobbféle csomagot
allitottunk 6ssze kezdétdl a haladdig. Az edzésvidedk folya-
matosan keszulnek és az adott heti videdk mindig el6z6 hét
kozepéig kerulnek elkuldesre. A csomagok egy honap idotar-

tamra vonatkoznak.
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ReStart Package

Ezt a csomagot azoknak allitottuk 6ssze, akiknek eddig a mozgas nem
volt az életlk része, félnek elkezdeni, esetleg valamilyen séruléssel
kiuzdenek, illetve azoknak, akiknek hosszu ido telt el inaktivan,
mozgas nélkil. A csomag tartalma 12 video (3 vided/hét), amiben
az alapoktol tanitjuk az alap emberi mozgasmintakat (pl. guggolas,
” emelés, nyomas, stb).

12 VIDEO
(3 V|deo/het) Avidedbankitérink ahelyestesttartasra és szemléletesen mutatjuk
be a hiba lehetéségeket, ebben a sorozatban igazabdél mozogni
20 PERC / VlDEé tanitunk. A videdk hossza: 20 perc. Ez a csomag fixen ebbdl a
12 videdbdl all, ami magaban foglalja az alap mozgasmintak és
alapgyakorlatok bemutatasat és szamos korrekcios gyakorlat helyes
kivitelezéset, mindezt ugy, hogy érezhetd az edzés értéke. Ezutan a

csomag utan ajanljuk az Easy Move vagy a Stay fit csomagokat.

Bonuszok:
- lgény szerint havi 1x k6zos edzés online el bejelentkezésben.
- Eléadasok kiulonb6z6 témakban, légzés technika, motivacios eléadas.

stb.




8 VIDEO
(2 vided/hét)

30 PERC / VIDEO

Easy Move Package

Ebben acsomagban olyan mozgasformak vannak, amelyek a konnyed
mozgast segitik eld, Gerinctréning és Mobilizacios tréning (6sszesen
8 video, 2 vided/hét). Ezekben a videdkban az izileti atmozgatas,
a helyes tartas, a gerinc mobilizacidja, a torzs izmok aktivalasa kap
nagy hangsulyt, Ulé munkat végzoknek kulonosen ajanljuk. A vide-
ok hossza: 30 perc. Eza csomagis fixen ebbdl a 8 videdbdl all, ame-

lyek nehézségi foka magasabb, mint a ReStart csomag edzései.

A gyakorlatok egymasra épulnek és tematikusan lefednek minden
problémas teruletet, ugymint nyaki gerinc, vallov, agyéki gerinc,
stb.. Ezutan a csomag utan ajanljuk a Stay fit csomagot. Természe-

tesen ezen csomag edzés videodi akar tobbszor is elvégezhetbek.

Bonuszok:
- lgény szerint havi 1x k6zos edzés online el6 bejelentkezésben.
- Eldéadasok kulonbozé témakban, legzés technika, motivacids elda-
das. stb.



12 VIDEO
(3 vided/hét)

50 PERC/VIDEO

Stay fit Package

Ez a12 edzésbdl (3 edzés/hét) allé csomag, azoknak készlilt, akik mar
edzésben vannak, de most nem tudnak, vagy nem akarnak fithesz-
terembe jarni. A 12 edzésbdl 8 funkcionalis edzés és 4 bodyArt. A

funkcionalis edzések sajat testsulyos gyakorlatokbdl allnak és ott-
hon is megtalalhato eszkozoket (hatizsak, torolkézd, vizes palack,
stb.) hasznalnak fel. A gyakorlatok valtozatosak és skalazhatoak
szUkség szerint igy az edzés videdk széles célcsoport igényeit ele-
githetik ki. A bodyArt egy erésitd és nyujtd hatasu oratipus, ami na-

gyon jol kiegésziti a funkcionalis edzéseket.
Az edzések hossza: 50 perc.

Bonuszok:
- lgény szerint havi 1x k6zos edzés online el bejelentkezésben.

- Elbéadasok kulonboz6 témakban, légzés technika, motivacios elda-
das. stb.



20 VIDEO
(5 vide6/hét)

15 PERC / VIDEO

Daily Routin Package

Ebben a csomagban olyan rovid edzések vannak, amelyeket konny
amindennapiprogramba, munkarendbe beiktatni, akarebédidében
vagy miel6tt felkelnek a gyerekek. Ez a csomag 20 videot (5 video/
hét) tartalmaz, melyeknek hossza mindossze 15 perc. Az edzések
atmozgato jellegliek, mindig egy-egy adott teruletre fokuszalnak
(Pl. alsotest, torzs, felsGtest, keringés fokozas, nyujtas, stb.) Ebben

a csomagban talalhaté videdk akar irodaban is elvégezhetoek.

Bonuszok:

- lgeny szerint havi 1x k6zos edzés online el6 bejelentkezesben.
- Eloéadasok kulonbozé téemakban, legzés technika, motivacios

eldadas. stb.



Kellemes
NEUETQEIER
a csapat epites

Ahogyan azt fentebb is emlitettik a testmozgas
potencialisan IEVIUE a csapatmunkara valoé
képesseégunket, egyrészt azzal, hogy tlrelmesebbek,
kiegyensulyozottabbak vagyunk masrészt azzal, hogy
javitja a kollegak kozti kapcsolatokat. A nem munka
kornyezetben végzett tevékenységek, az akadalyok,
kihivasok kozos legy6zése nagyon jol 6ssze tudja kovacsolni
az embereket. Jobban megismerik egymast, batoritjak,
motivaljak, 6sztonzik a masikat, akar ismeretlenul is
ismerosoklehetnek. Akozoselményekkelrendelkezé csoport
tagjai konnyebben szét eértenek és szivesebben segitenek
egymasnak. A valahova tartozas pedig oldja a globalizalt

rohano vilag elmaganyositasanak érzetet.
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.. 9zo6val mit is mondhatnék tele a
lelkem szeretettel es melegseggel.
Fs meg egy, csodalatos embereket
Ismerhettem meg itt a csoportba ismeretlenul
IS Ismerosok lettunk. Megosztjuk egymassal
minden gyengesegunket, batoritjuk,
ugratjuk, szeretjuk, tiszteljuk egymast.

29




B

e
Ll

-l

P
E _},__

.
i -
LI : s

N L i ppar
e
i R

IRONBOX PREZENTER, SZEMELYI EDZO
a hazai fitnesz rendezvények allandé fellépdje,

Az év edzdje” dij tobbszoros nyertese

36 éve dolgozom afitnesz iparban, 6kolvivo Os fithesz edzéként kétszer
szerepeltem az RTL klub SztarBox adasaban, edzettem a Big Brother
haz VIP sztarjait. 13 éve rekord létszammal vagyok rendszeres fellépdje

a Fitbalance és Fittaréna rendezvéenyein. Edz6i palyam soran dolgoztam
ki azt a koncepciét, ami fithesz edzések és okolvivé mozdulatok specialis
kombinacidjabdl all. 1998 6ta tartok Ironbox edzéseket és azéta folyama-
tosan ultetek bele Uj elemeket és frissitem a tematikajat. Az Ironbox, egy
intenziv edzés, de korantsem arrol szol, hogyan legyen egy edzes minél ke-

menyebb.

Az évek soran megtanultam, hogy csak stabil alapokra lehet biztonsagosan
epiteni és csak igy tudjuk kihasznalni a mozgas adta lehetéségeket. Az edzés
programok dsszeallitasanal nagy hangsulyt fektetek a helyes mozgas mintak
kialakitasara, a megfelelé6 mobilitas-stabilitas arany beallitasara. Bar online
nehéz személyre szabni a terheléseket, a programokat mindig ugy allitom
ossze, hogy jol skalazhatdak és a korrekcids gyakorlatok pedig mindenkinek
hasznosak legyenek. Ahogy a kamera el6tt tartom az edzést mindig a
maximumot igyekszem kihozni magambdl, hogy a hangulat olyan legyen,
mintha személyesen ott lennék mindenkinek a nappalijaban, vagy mintha egy

nagy rendezvényen lennénk.
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Az teljesenigaz, hogy a mozgas élet, er, 6rom! Aki megtapasztalta mi-
lyen vele élni tobbée nem akar nélklle, még ha vannak is idészakok az
eletben, amikormasé a prioritas! Ket gyerekes eédesanyavagyok, tudom
milyen az, amikor az addig oly fontos mozgas hattérbe szorul és milyen
eérzeés sok kihagyas utan ujra kezdeni! A folyamatos mozgas vagy vissza-
térés a rendszeres mozgashoz sokkal tobb elonnyel jar, mint lemondas-
sal! Erét, lenduletet, kitartast adhat neklink, és persze egészseget, feltolt

testileg-lelkileg, ha épp edzés végén nem is ezt érzed!

Bar nagyon szerettem és szeretem a mai napig a dinamikus, porgdés moz-
gasformakat, amiben igazan megtalaltam 6nmagam az a bodyARTtm volt.
Hiszen amellett, hogy komoly kihivast jelenthet fizikailag, a belsé harmo-
nia, a testi és lelki 6sszhang megteremetéseben is segit. A kellemes zene,

az oktatd hangja és a lassu mozgas egyuttesen segit abban, hogy a legzés
technikak segitsegével at tudd adni magad a mozgas oromének. A gyakorla-

tok széles tarhaza konnyen skalazhato, egyszeritdl a komoly kihivasokig, hisz

maga a mozgas lassu, de erd, koordinacio és hajlekonysag egyarant szikseges

a helyes gyakorlat végrehajtasokhoz. A bodyARTtm egy eletérzés is nem csu-

Buczkod Katalin

pan tréning, hiszen azaltal, hogy az dra alatt végig sajat magaddal foglalkozol,
a légzéseddel, a mozgas oromeével, hatalmaba kerit a flow érzés és teljesen el-

merulsz abba, amit éppen csinalsz, amitél energiaval t6lt6dsz fel. A személyes

SZEMELYI EDZO, BODYART OKTATO, talalkozas soran természetesen konnyebb atadni ezeket az érzéseket, de a visz-
GERINCTRENER szajelzések alapjan a pozitiv hatasok online formaban is érezhetéek.
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Kapcsolat

BUCZKO.KATALIN@GMAIL.COM
+36 70 370 0380



