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A most kialakulo WELLNESS (izleti
lehetoseg lesz az, amely 2010-re el
fogja éri a 1 billio USD értékd forgalmat az USA-

ban.” Piacfejlédés Wellness-részpiacok
Paul Zane PILZER Formis DA BranchenrEport Wellness 20157 205,
amerikai gazdasagkutato (1990) 400
B TAPLALKOZAS

A Jovokutato Intézet prognozisa alapjan . memteste.

a 300 - FITNESS

Wellness- piac forgalma az EU-ban 2010- |

ben at fogja

1épni az 500 milliard eurot.(2005)

" A jovoben senki sem
engedheti meg

maganak,

hogy beteg legyen.”

,Aki ma koveér, az szegény, aki sovany,
az gazdag - épp forditva, mint szaz
évvel ezelott.”
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« ,Ha az emberek tisztaban lennenek sajat
szervezetuk mukodésevel, és aszerint
élnenek, az orvosok allo nap
golfozhatnanak, mar amikor epp nem a
munkakozvetitonel allnak sorban.”

Vavyan Fable
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Miért nehéz megobrizni ?

* Egy genetikai ,,parancs”: a lustasag




/—/I———i-___-

[N SZECHENYI

TUDASMENEDZSMENT KOZPONT

{ “IE /. A ‘N IOl. égyetelll oo EGYETEM

o —

 Testunk a kert, akaratunk a kertész.
(Willilam Shakespeare)
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A civilizacios fejlodés hatdsai

Evolucio !

(Vagy mégsem ? )
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Urbanizacio: na_gobb
higiénia, komfort, kényelem
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Gépesités: fizikai munka cséken,
tobb szabadidod
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Joléti
tarsadalom:
jobb
taplalkozas

dnh1429 www.fotosearch.hu
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Negativ stressz helyzetk
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« Semmi sem rombolja annyira az ember
testet, mint a tartos tétlenség.”
(Arisztotelész)
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Civilizacios betegségek

Daganatos betegséegek

Mozgasszervi betegségek
ldegrendszeri betegségek
Keringési(sziv-érrendszeri) betegsegek
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» “A kialakult betegseget kezelni olyan,
mintha az ember akkor kezdene kutat
épiteni, amikor mar megszomjazott.”
(kinai szolas)
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* Stressz > CHR (corticotopin-releasing hormon) ———

" Mellékvese ——

Adrenalin + Kortizol

Egy kis biokémia
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Mi az a .. Wellness” ?

 Awellness személyre szabott egeszsegmegdrzd programok

0sszessége, illetve gydgymodok gyogykezelesek egyuttes
alkalmazasa.

A mindennapi stressz és faradtsag kipihenése
» Testi és szellemi feltoltédes.

 Awellness részei lehetnek:
- sporttevékenysegek,
- egészséges taplalkozas,
- masszazs , gyogyterapiak stb.
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« Atétlenség gyengit, a gyakorlas erosit, a
tulterhelés art.

» Sebastian Kneipp
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A fitthess” fogalma

» Biologiai ertelemben: Fitness= ratermettseg
* A fizikai és mentalis teljesit6képesség optimalis szintje, a
kivalo munkavégzo képesség és az egészség szinonimaja.

« A fitness olyan életforma, amely a jo fizikai erOnlétet, a
sziv, a tudo és a verkeringés tartos
teljesitOkepessegenek fejlesztését, az egeszseges
életmddot es az esztetikus kulsot helyezi el6terbe.
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A fittség fo 0sszetevoi

1.Morfologial tittseg (BMI, testdsszetétel, testzsir-eloszlas,
csontsirdlség)

2. Motoros fittseg (izomer6 és dll6képesség,egyensulyérzék,
mozgaskoordinacio, hajlékonysag)

3.A7 anyagcsere fittsege (glukdz-tolerancia ,inzulin
érzékenység, zsiranyagcsere)

4. Sziv-keringési rendszer fittsége ( szubmaximalis aerob-
teljesitmény, maximalis oxigénfelvevé képesség, sziv-funkcio,
tudo funkcid, vérnyomas)
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Mit és mennyit ?

* Hetente minimum 2x : Erbfejlesztd edzes
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» “Aférfinak nincs joga fizikai edzes
teruleten amatornek lennie. Szegyen
szamara anélkul megoregedni, hogy latta
volna azt a szépseget es erot, amire a
teste képes.” (Szokratész)
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Milyen intenzitassal eddzunk ?

» Gyakorlati bemutato
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e Az él0 szervezetben ami
aktiv az fejlodik, az inaktiv
elsorvad.

( Szentgyorgyi Albert)
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Taldlkozzunk kovetkezo eloadasunkon

2011. majus 4.
14:30

Dr. Farkas Péter

Virtualis pénaz: jaték vagy valosag? — A ,,Gazdalkodj okosan”-
tol a ,,Second Life”-ig
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