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2025-ben mar az okostévenk is lehet az
edzonk

Januar a fogadalmak idGszaka: ilyenkor mindig elhatarozzuk, hogy tébbet sportolunk,
egészségesebben étkezlink és 6sszességében jobban odafigyelliink magunkra. Edzétermet és
személyi edz6t keresiink, csoportos érakra regisztralunk és akar teljesen Uj sportagakat is
kiprobalunk. De mi lenne, ha mindezt az otthonunk kényelmébdl, pénzt, idét és energiat megtakaritva
is megtehetnénk? A valasz lehet, hogy mar most ott van az orrunk elétt.

Ha mi is megfogadtuk, hogy idén tébbet mozgunk, érdemes a WHO ajanlasabdl kiindulnunk, ami
szerint heti legalabb 150-300 perc kdzepes intenzitdsi mozgasra, 75-150 perc intenziv fizikai
aktivitasra vagy a ketté kombinacidjara lenne sziikségiink." Természetesen a profi edzésterv
kialakitasat érdemes szakemberre bizni, am az otthonunkban mar most megtalalhatd, alapvetéen
masra hasznalt elektronikai eszkdzeink is a segitséglinkre lehetnek abban, hogy javitsunk fizikai
allapotunkon. Mutatjuk, hogyan!

Edzoterem a TV-re vetitve

A tévé altaldban kozponti helyet kap a lakdsban, és jellemzden pont a készilék elétt van a
legnagyobb Ures tér. Ha probaltunk mar laptopon vagy mobiltelefonon lekévetni egy edzést,
tapasztalhattuk, hogy nem tul kényelmes jobbra-balra rakosgatni a készlléket vagy egy kis
képerny0rél ellesni a gyakorlatok elvégzésének helyes médjat. Ha okostelevizidnk van, barmilyen
mobilos fitness alkalmazast pillanatok alatt nagyképernyds valtozatban lathatunk az LG Smart TV-ken
elérhetd vezetéknélkiili képerny6tiikrozés funkcidkkal (iOS készilékekhez az Airplay, Androidos
modellekhez pedig a Miracast, vagy LG TV Plus alkalmazas), igy nem csak jobban fogjuk Iatni a
gyakorlatokat, de az utasitasokat is tisztabban halljuk majd. Az ingyenesen letdlthetd Nike Training
Club edzbalkalmazas példaul akar hdnapokra elegendd gyakorlatsort biztosit az otthoni
testmozgashoz.

Ha van valamilyen edz6gépuink, példaul szobabiciklink, elliptikus tréneriink vagy futépadunk, igazi
kikapcsolddast jelenthet az, ha a szokadsos sorozatnézés vagy hirolvasas helyett valamilyen tavoli,
nyugodt helyre utazunk el virtualisan edzés kdzben. Az okostévénken megtalalhaté YouTube
alkalmazas segitségével példaul_online tekerésre indulhatunk a Francia Alpokba, de futhatunk London
utcain vagy a floridai tengerparton, és akar sétalhatunk is egy 4K képmindségu erdében. Akkor sincs
ok az aggodalomra, ha csak a kanapénknak jutott hely a tévével szemben: hasznaljuk a reklamiddt,
és abban a par percben csinaljunk meg néhany sajat testsulyos gyakorlatot, példaul fekvétamaszt
vagy guggolast! Ha minden rekldamidét vagy fécimdalt kihasznalunk, jobb formaba kertlhetlnk, mint
valaha.

Fitnesz alkalmazasok az okostévénken

Kifejezetten mozgasra tervezett alkalmazasokat is megtalalhatunk, vagy letélthetiink az
okostelevizionkra. llyen példaul az igen szérakoztaté mozgdst igérd, angol nyelvli Zumba alkalmazas,
amit 7 napig ingyenesen ki is probalhatunk. Szamos videds edzésforma - példaul capoeira aerobik,
joga, gerinctorna, box, kismama torna - kdzott valogathatunk a magyar nyelvi Fit HD alkalmazasban
is, ahol sok tartalmat ingyenesen is megnézhetiink. Ha pedig kamerat is csatlakoztatunk a tévéhez,
akar sajat virtualis személyi edz6nk is lehet: az angol nyelven elérhetd Exercitea mesterséges
intelligencia segitségével figyeli a mozgasunkat edzés kdzben, és visszajelzést ad arrdl, hogy
helyesen végezzik-e a gyakorlatokat - pont, mintha az edzénk ott allna mellettiink a teremben, és


https://www.youtube.com/watch?v=vs6DC5WaBek
https://www.youtube.com/watch?v=lij9G5z1xZE
https://www.youtube.com/watch?v=lij9G5z1xZE
https://www.youtube.com/watch?v=6Dbr_Cqzj00
https://www.youtube.com/watch?v=oSmUI3m2kLk
https://www.zumba.com/en-US/app-subscription
https://fithdonline.hu/mobile/
https://www.exercite.tv/
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kijavitana minket.

Ha kell egy kis motivacié

Bar a Netflixet altaldban az esti kikapcsolddassal kotjik 6ssze, a népszerd streaming platform a
mozgashoz is sok inspiraciét adhat. Ha mar csak a motivacié hianyzik az edzéshez, szamos sporttal
kapcsolatos dokumentumfilm kozo6tt valogathatunk, az Arnold Schwarzenegger életérél sz616 Pumping
Iron, a Hosszu Katinka sportéletérdl sz6l6 Katinka vagy a Simone Biles visszatér cimU minisorozat
példaul garantdltan meghozza a kedvet egy kis mozgashoz. Természetesen mas streaming
platformokon is szamos hasonlé tartalmat talalunk: az LG webQOS platformon a Netflix mellett példaul
a Max, az Amazon Prime, az Apple TV és az Apple TV+ kinadlatat is néhany kattintassal érhetjik el.

! https://gyogytornaszok.hu/wp-content/uploads/2021/03/who-osszefoglalo.pdf
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