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Gyakori elváltozások

Degeneratív ízületi elváltozások

Esendőség szindróma (frailty sy)

Sarcopenia

Neuro-degeneratív folyamatok



Degeneratív ízületi elváltozások -
osteoarthritis

Leggyakoribb 
muszkuloszkeletális 

elváltozás

Bármely ízületet 
érintheti

Leggyakoribb a kéz 
kisízületein, térdben, 

csípőben, vállon

Az immobilitás 
leggyakoribb oka

Rizikófaktorok: ülő 
életmód, elhízás, 
krónikus tartási 

rendellenességek, 
trauma





Esendőség (Frailty syndrome)
• Fokozott vulnerabilitás 

• Nők körében 2-szer gyakoribb

• Lelassult mozgás

• Csökkent szorítóerő

• Kimerültség

• Kognitív hanyatlás

• Alacsony fizikai aktivitás

• Általános kedélyállapot 

romlása



Sarcopenia
• Életkorhoz köthető

• Izomtömeg és izomerő fogyás, funkció vesztés (kézszorító erő mérése)

• Primaer/secunder

• Pre-sarcopenia

• Prevenció fontossága

• Komplex terápia: táplálkozás, fizioterápia, nyelésterápia



Neurodegeneratív betegségek
• Demencia – gyűjtőfogalom

• Vasculáris típus, Alzheimer’s, Lewy-test, 
frontotemporális, 

• Rendszeres testmozgás 28%-kal 

csökkenti az esélyét

• Alzheimer’s típusú demeciánál 45%-kal

• Fizikai aktivitás javítja a tüneteket és 

lassítja a progressziót



Neurodegeneratív betegségek-
Parkinson-kór
• Meglassultság

• Poszturális intabilitás, Egyensúlyzavar 

• Járászavar (FOG – freezing of gait)
• Futópad
• Robot asszisztált
• VR (vizuális, szomatoszenzoros és audio ingerek) 

• Koordinációs zavar

• Kognitív zavar

• Zenés terápia (tánc), ritmusos-ritmikus gyakorlatok

• Mozgás a motoros és nem motoros tüneteket is javítja

Fokozott elesés veszély





Geriatric Activation Program Pellenberg

4 hetes program - 5 nap, 5 
gyakorlatsor

1. nap: 
koordináció, 
állóképesség

2. nap: 
funkcionális 

feladatok

3. nap: 
egyensúly 
fejlesztő 
feladatok

4. nap: erő 
tréning

5. nap: 
csoportos 

foglalkozás



Közösségi mozgás
• Rendszer a mindennapokban

• Szociális kapcsolatok, támogatás 

• Motiváció

• Adherencia

• Jobb figyelem, memória és általános kognitív funkciók



Közösségi mozgás
• Fujisawa +10 program: alacsony intenzitású gyakorlatok (dinamikus és statikus nyújtások, 

guggolás, egyensúly gyakorlatok)

• 60 év feletti, egyedül élő idősek

• Fókusz csoportos interjúk 

• Fizikai, mentális és szociális jólét

“A napom a tornával

kezdődik. A testem

rugalmasabb, és

sokkal

energikusabbnak

érzem magam.”

“Segít

struktúrát és

rutint adni a 

hetemnek.”

“Nagyon

hatékony volt 

a térdeim

izomerejének

javításában.”

“Csatlakoztam a 

tornához, és

megismerkedtünk

egymással. Most már

barátként beszélgethetek

veletek. Ez igazán

boldoggá tesz.”



Kék Zónák



Köszönöm a figyelmet!
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