





Varga Laszléné Agi vagyok, a Sziluett Mozgasstidio vezetdje.

|0 éve kezdtem el sporttal intenziven foglalkozni, kezdetben baratnékkel a szilés
utani alakformalas jegyében, késébb pedig kerestem az egészség megbrzésének
leghatékonyabb formait. Szerettem volna az egészséges mozgasra vagyd holgyek
és urak szémara széles valasztékot biztositani, hogy mindenki megtaldlhassa az
edzettségének, koranak, habitusanak és testalkatanak megfelelé mozgasformat.

Képzett okj-s sportoktatoként, fit-ball
trénerként, aviva- és jogaoktatoként ()

probalom az emberekkel megszerettetni /
a rendszeres mozgast. A megyében “Aio

e 5 iy M z}ﬂ?/m‘/w"
egyeduliként oktatom a Josef Pilates altal 0

kifejlesztett klasszikus pilatest, ami tobb
mint|00 éve bizonyit!

A Sziluett Mozgasstididban a kovetkezd sportolasi lehetéségek vannak:
e fit-ball
e pilates
* aviva (hormontorna)
* geringjoga
* kismama-torna

Csoportos érékat a Piarista Iskola tornatermében tartok:
*  hétfé |7 ora fit-ball
* kedd |8 4ra pilates
e szerda |8 drafit-ball, 19 & |5 aviva
*  csltortdk 17 6 45 pilates

Személyi edzésre is van lehetdség a Mély u. 7. szam alatt (Szolgaltatd Haz mogott)
taldlhato Sziluett Mozgasstudidban. Aki szereti a kihivasokat, az kiprobalhatja magat
a klasszikus pilates gépen, a reformeren, illetve a nagyon kozkedvelt pilatesstick
hasznalata is elsajatithatd.Szeretettel varok minden sportolni vagyd holgyet, urat,
kortdl, testalkattol figgetlendl!



fit-ball

Torna driaslabdan.
Miért jarjak fit-ball érara?
Mert a legjobb a zsirégetés tertletén!

Mert végleges megoldas a cellulitis (narancsbdr) kezelésében!
Mert fiatalon tartja a porckorongokat!

Mert megel&zhetd vele a csontritkulas!

Mert a leggyorsabb alakjavulast biztositja!

Mert az egyetlen tokéletes gerinctréning!

Mert kiméli a boka és térd izlleteit!

Mert teljesen kikapcsol, és mosolyt varazsol az arcodral

A labdan Ulve antigravitaciés izmainknak kisebb aktivitassal kell dolgozniuk, mint
aldtdmasztas nélkdl, igy az edzésen joval kdnnyebb megtartani a zsirégetéshez
optimalis 60-70%-0s egyéni aerob zdnat! I/gy minden perc aerob Fit-ball mozgas
biztos nyereség a testsulycsokkentésben!

A labdan rugdzva, a percenkénti | 20 {tkdzés — mintegy specidlis cellulit-masszazs —a
bemelegités végére teljesen dtmozgatja, felmelegfti a combon, fenéken lerakddott
makacs zsirsejteket tartalmazé testfellletet. Heti minimum 2x végzett 60 perces
zsirégetd Fit-ball tréning mar par hét alatt lathatd esztétikai javulast hoz az érintett
terUleten!

A rugdzés soran a csigolydk masszirozd hatdsa sokszorosara javitja a porckorongok
keringését. Segftségével nagyban csdkkenthetd a napjainkban minden 5-6. embert
érinté gerincsérv kialakuldsanak kockazata!

A népbetegségnek szamitd csontritkulds megelézésében az egyik legoptimalisabb
megoldas a labdan Ulve végzett rendszeres aerob Fit-ball mozgas! A csigolyatestek
lagy Utkoztetése kovetkeztében ugyanis a szervezet a menopausa idején is megtartja
a szlikséges csonts(rlséget!

A Fit-ball erdsité gyakorlatai soran az intenziv izommunka mellett hatarozott
egyensulykényszer is hat izmainkra, idegrendszertinkre. Az egyensuly fenntartasat



az Un. szinergista (segéd-) izmok segftségével tudjuk biztositani. A fix aldtdmasztassal
végzett gyakorlatozdshoz képest ezért ugyanannyi idé alatt jéval intenzivebb
edzésterhelést adhatunk! Ezzel egyUtt izmaink beidegzése, Ugyességuk is rohamosan
javul, mely igen nagy biztonsagot jelenthet egyéb sporttevékenység végzése, ill. a
mindennapok soran!

A porckorongok nem csak az intenziv, dinamikus megterhelések soran, hanem
az Ulémunka okozta hosszd tavd

statikus terhelések miatt is hamar

elhasznalédhatnak megfelel& ()

tartérendszer nélkll! Ezért a rendszeres
core (tdrzs) tréning kiemelten fontos %
mindenkinek! A Fit-ballon barmilyen \ /Woz?“’”
pozicidban (hanyatt, hason, oldalt) fekve

derekunkat, gerinclinket tokéletesen

megtamasztja a gdbmbformaju

labda. Az dltaldnosan ismert talajgyakorlatok és konditermi gépek kis kiterjedésd
lehet8ségeihez képest a labdakon teljes mUkodési tartomanyukban edzhetjik has- és
meély-hatizmainkat, mely rendkivil fontos, hogy élettani funkcidjuknak maximalisan
megfeleljenek és a lehetd legjobb testtartast, karcst megjelenést biztositsak!

Alabdakban [évd levegd elvezetia boka- és térdiziletekrdl afelsStest sulyterhelésének
kb. egyharmadat. Az alatdmasztds nélkil végzett aerobikhoz képest igy ugyanolyan
intenziv izommunka mellet a lehetd legkisebb terhelést kapjak. Ezért tudnak a duci
emberek is mosolyogva tornazni Fit-ballon!



pilates

A mozgés, amelytdl

| 0 alkalom utan jobban érzed magad,
20 alkalom utén latvanyosan jobban nézel ki,
30 alkalom utan pedig mintha kicseréltek volna!

A Pilates a mélyrétegli torzsizmok erdsitésére-nyljtasara koncentrald, az egész testet
tetétdl talpig dtmozgatd mozgdsrendszer.

Miért fontos, hogy erdsek és ruganyosak legyenek a torzs mélyizmai?

Mert ha azok, képesek minden oldalrél megtémasztani a gerincoszlopod, ily médon
tehermentesiteni azt. I/gy végre megszabadulhatsz a hatfajastol, melynek leggyakoribb
kivaltd oka az elgyengllt tartdizomzat! Jobba valik a testtartdsod, és izmaid Ujbdl
szimmetrikusan kezdenek mukédni. (A kezesség miatt minden embernek erésebb
az egyik oldala.)

A Pilates gyakorlatok segitsegével a beidegzddott rossz mozgasmintak, melyek végsé
soron az izomrendszer egyensUlyanak megbomlasahoz, hosszu tavon tartashibakhoz
és mozgasszervi panaszokhoz vezetnek, megsztinnek!

Josef Pilates szerint: ,Csak annyi idés vagy, amennyi a gerincoszlopod!”

Lehetsz 60 évesen ruganyos, fiatalos, ha karbantartod gerinced, és 30 évesen is
merev, mozdithatatlan ,betontdmb”, ha elhanyagolod! Prébald csak ki: le tudsz
hajolni elére Ugy, hogy a tenyered a talajon, mikdzben a térded nydjtva van? Lehet,



hogy Neked is hasznos lehet ez a mddszer! Pilates-szel gerincoszlopod fiatal és
rugalmas marad, vagy ha mar esetleg nem az, Ujra azza vardzsolhatod!

A Pilates-mddszer eredménye rendszeres gyakorlas esetén szalkas, gyonyord, hosszd
izmok, karcsu, ruganyos test, erds hat hajlékony gerincoszloppal — és ami a legjobb
az egészben, ehhez nem kell éveket kiizdenil Hogy miért? Mert a mozdulatok zéme
a mar eleve megnyUjtott izmoknak ad terhelést, vagyis a nyUjtott izmot erdsitik!
igy az izomrostok erésddnek, de nem
vastagszanak meg — nem épul rajuk
felesleges izomtémeg! .
Pilates-szel az eredmény garantalt: 2_/
leolvadé ,Uszégumi”,  helyén lapos

betonhas, formas, feszes comb és popsi,

bomba alak, kecses tartas — ugye, mindig

errél dmodtal?

Pilates hires mondasa:
"Az embernek vele szliletett joga a fizikai tokéletesség!”
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Elj vele!



KISTama torna

Véranddssag |2. hetétdl végezhetd torna.
Pozitiv hatasai:

* a,pocaklakd” stlyanak novekedése fokozott terhelést jelent a kismama
gerincének, atornaval megelézhetd a hatfajas kialakuldsa, a mar kialakult
hatfajas megszlintethetd,

*  avégtagok alapos d&tmozgatasa megelézi a vizesedést, az ddémit,

*  akismama felkészil testileg-lelkileg a szUlésre,

*  megerdsddnek a szliléshez szikséges izmok,

®* a vajudas és a kitolas folyaman alkalmazandd légzéstechnikak
elsajatithatok,

* a szlléshez szlkséges izommunka fokozott oxigénigényl, ha a
méh izmai megkapjak a megfeleld mennyiségli oxigént, a szllés
gordulékenyebb, lényegesen kevesebb fajdalommal jar.

A babavéras nem betegség, hanem mas-allapot. Egy teljesen természetes, csodakban
gazdag, aldott 9 hénap. Ez az idS alatt — varanddssagod a ,normal mederben”
zajlik, vagyis egészséges, problémamentes — a j6zan ész hatarain beldl, és tested
természetes visszajelzéseire odafigyelve nyugodtan mozoghatsz! Es kell is, hogy
mozogj, még akkor is, ha elétte nem sportoltal!

Arendszeres kismama-torna kdvetkezménye, hogy jobban érzed magad a bérédben!
Mert ha Te jél vagy, a kisbabad is pont Ugy érzi magat!

A mozgas segftségével magasan tarthatod az energiaszintedet, elkerllheted a
kismamékat oly’ gyakran kinzé derékfdjast és labdagadast, a megfelel6 torna
végzésével pedig megkonnyitheted a vajudast és a szllést, és felgyorsithatod tested
szUlés utani regeneralddasat!

Azok a ndk, akik fizikailag teljesen elhagyjak magukat a terhesség alatt, nagyon
nehezen tudjak utdna UGjra formaba hozni a testiket. Ez a panasz gyakran elhangzik
kismaméaktdl a terhesség utolsd idészakaban, amikor Ugy érzik, hogy testiik teljesen
elveszitette eredeti formajat, és kétségbeesetten igyekeznek visszanyerni fiatalos
alakjukat. Aki nem akarja kitenni magat a narancsbdr veszélyének, nem akar terhességi






aviva

Egy Uj, természetes mddszer (torna) a hormonszint normalizaldsara, tudasa hatalmat
ad a néknek belsé szerveik felett.

Az Aviva-mddszer specidlis, ritmikus gyakorlatsorokbdl all, amelyek hormonadlis
valtozast idéznek el® a szervezetben. Az alhas, a belsd hasi és gatizmok, valamint a
farizmok megmozgatésaval fokozddik a vérkeringes, igy tobb hormont, vitamint és
oxigént szdllit a nemi mirigyekbe és a nemi szervekbe, melynek hatdsara elindul a
gydgyitd folyamat.

A mozgas sordn létrejott altesti vérb&ség akar a petevezetékek letapadasat is oldhatja,
igy egyes esetekben megsziintetheti a medd&ség okat. Alkalmazhaté ovuldcidhiany
esetén, segithet tobbszori vetélés utdn is, mivel a specidlis gyakorlatsorok
alkalmasak a méhizomzat erdsitésére, idésebb korban pedig a klimax kellemetlen
kisérd tineteit — héhulldmok, depresszid, hivelyszarazsag, csontritkulds — is
megszintethetik.

Az Aviva-torna azoknak is ajanlott, akik sokaig nék akarnak maradni, hiszen
minden izmot megmozgat, és feltdlt energiavall










