MOZGAS!
A fizikai aktivitas egészségmegbrzo és
gyogyito hatasa




Fizikai aktivitas ajanlasok

A jelenlegi WHO (2010), az eurdpai (2008) és az amerikai (2008)
ajanlasok az egészséges élethez szukséges fizikai aktivitas
mennyiségi szintjei hasonloak. A kiilébnb6z6 korosztalyok szamara
konkrét ajanlasok vannak.
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World Health Organization (WHQ) (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf

EU Physical Activity Guidelines Recommended Policy Actions in Support of Health-Enhancing Physical Activity (2008)
http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy documents/eu-physical-activity-guidelines-2008 en.pdf

US Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines for Americans.
https://health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf




Mozgasmennyiseggel kapcsolatos
ajanlasok

e 5-17 évesek
e 18-64 évesek
* 65+ évesek

* Forras: Global Recommendations on Physical

Activity for Health
e http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789
241599979 eng.pdf




5-17 évesen

* Napi 60 perc mérsékelten
intenziv/intenziv
testmozgas

* 60 perc folotti mozgastol
tovabbi kedvez6 hatasok
varhatok.

e Tobbnyire aerob
gyakorlatok érdemes
végezni, de heti
haromszor intenziv
testmozgast kell beiktatni,
ideértve az er6nlétet
javito tevékenységeket is.

EXERCISE ZONES
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Aerobic (Cardio training / Endurance)
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105
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Weight control (Fitness / Fat burn)

17 114 m 108 105 102 99 93

100

Moderate activity (Maintenance / Warm up)

93 95 93 90 i 85 83 73

75




18-64 évesen

* Hetente legalabb 150 perc mérsékelten intenziv vagy
75 perc intenziv gyakorlatok elvégzése indokolt.

* Mérsékelt testmozgas az, amely soran mar éppen
nem tudunk egy folyamatos tarsalgast fenntartani.

* Az aerob aktivitasok hosszanak legalabb 10 percesnek
kellene lenniuk

* Legjobb hatas a fenti mozgasmennyiség duplajaval
érhetd el.

* Hetente legalabb kétszer izomerdsitd gyakorlatokat
kell végezni.




65+ évesen

Hetente legalabb 150 perc mérsékelten intenziv vagy 75 perc
intenziv gyakorlatok elvégzése indokolt.

Meérsékelt testmozgas az, amely soran mar éppen nem tudunk
egy folyamatos tarsalgast fenntartani.

Az aerob aktivitasok hosszanak legalabb 10 percesnek kellene
lennidk

Legjobb hatas a fenti mozgasmennyiség duplajaval érheto el.
Hetente legalabb kétszer izomerdsit6 gyakorlatokat kell végezni.

Ha a mobilitas korlatozott, kiemelten ajanlott hetente
haromszor olyan fizikai aktivitas végzése, mely fejleszti az
egyensulyt és csokkenti az elesések kockazatat.

Ha az egészségi allapot akadalyozza az ajanlott fizikai aktivitas
elérését, mindenképpen fontos az egészségi allapothoz mérten
a lehet6 legnagyobb aktivitas szint elérése.



Alapfogalmak




Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak |I.

* Fizikai aktivitas: Barmilyen testmozgas ide tartozik, melyben a
vazizomzat  mulkodtetéséhez  energia  szikséges.  Olyan
tevékenységek tartoznak ide, amiket munka, jaték, haz koruli
munka, utazas vagy szorakozas kozott végzink. llyen példaul
emelés, |épcs6zés, hazimunka, bevasarlas, tancolas és
kertészkedés.

 Kozepes intenzitasu edzések: Egy valdés skalan, a kozepes
intenzitasu mozgas a nyugalom alatti mozgasok 3-5,9 szerese. Az
egyéni kapacitashoz viszonyitott relativ, 10-es skalan 5 vagy 6-os
lenne. Az edzéssel kimelegszik a test és enyhén elfarad.

* Nagy intenzitasu fizikai aktivitas: Az abszolut skalan, az erételjes
intenzitasu edzés legalabb hatszorosa felnétteknél, gyermekeknél
és fiataloknal pedig legalabb hétszerese a nyugalom alatt elvégzett
mozgasok mennyiségéhez képest. Az egyéni képességhez
viszonyitott 10-es skdlan ez a tipusu gyakorlat egy 7-es/8-as
fokozat lenne.

World Health Organization (WHO) (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf
US Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines for Americans. https://health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf




Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak Il.

 Aerob mozgasok: Mas néven alléképességi edzések, melyben a
test f6 izmait ritmikus gyakorlatokkal atmozgatjak, mikdzben a
fizikum fejlédik. llyen gyakorlat példaul a sétalas, futas, uszas vagy
a biciklizés, evezés.

* lzomerésité gyakorlatok: Olyan mozgasformak tartoznak ide,
melyekkel a testizmok aktivan 6sszehuzdédnak vagy ellen tartanak
egy sulyt. A gyakorlatok sulyokkal, rugalmas eszkozokkel vagy sajat
testsullyal végezhet6ek, példaul ilyen a fekvétamasz vagy a
famaszas.

 Csonterésité gyakorlatok: Sulyemel6 gyakorlatoknak is nevezik,
ezzel a mozgasformaval a csontndvekedés és er6sodés fokozhato.
lde tartozik az ugralo-kotelezés, a kocogas (mely egyben aerob
gyakorlat is) és a sulyemelés vagy fekvotamasz (ezek pedig
izomerdsitd mozgasformak is).

World Health Organization (WHO) (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf
US Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines for Americans. https://health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf




Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak lll.

Edzés: A fizikai aktivitas aldarendelt csoportja, melyben el6re
megtervezett, strukturalt, ismétl6dé gyakorlatok szerepelnek. A fizikai
jolétben szerepet jatszo tulajdonsagok fejlédésében, fenntartasaban
szerepet jatszik, mint példaul az er6sség, rugalmassag. llyen lehet a
sulyokkal torténd gyakorlatok, a futas vagy a joga. Az edzést gyakran
olyan kikapcsolddasi tevékenységként definialjak, melyben az
egészseg, a fittség meglrzése az egyik els6dleges cél.

Sport: A fizikai aktivitas masik alkategoriaja a sport, ami szabalyokkal
tarkitott versenyszerl helyzetekre épul. Ide tartozik az atlétika,
csapatjatékok, mint a labdarugas vagy az Git6s jatékok, mint a tenisz.
Egyensulyozé gyakorlatok: Olyan statikus és dinamikus edzések
tartoznak ide, melyek a kornyezeti, talajegyenetlenségekre késziti fel a
szervezetet.

Nyujté gyakorlatok: Ide azok a mozgasok tartoznak, melyekben az
izUleteket teljes mozgastartomanyukban atmozgatjak.

World Health Organization (WHO) (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf
US Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines for Americans. https://health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf




Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak IV.

 1RM: 1 repetition maximum (egy ismétléses maximum). 1 RM
meghatarozasa 10 RM- b6l szamitas utjan: Az 1 ismétléses maximum
suly 2,5 %- os csokkentése esetén 1 ismétléssel tobbre leszlink
képesek. Tehat 25%- os csokkentéssel érhetd el a 10 RM. A 10 RM
gyakorlati mérése utan meghatarozzuk, hogy a 10 RM sulya minek a 75
%- a és megkapjuk az 1 RM- et. 100 kg- os 10 RM esetén: 1RM= kb.
133 kg.

* "core-tréning,,: "testiink magjanak, kozpontjanak edzése" (haslreget
koralvevd izmok, vagyis a harant hasizom, a kilsd,- és belsé ferde
hasizom, az egyenes hasizom, a mély hatizmok, a nagy farizom,
valamint a széles hatizom és a csuklyas izom, de ide tartozik a rekesz,
és a medencefenék izmai) >> jobb testtartas >> derékfajas megel6zése
>> degenerativ elvaltozasok kialakulasanak megel6zése (pl.
porckorongsérv)
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http://www.runnersworld.hu/galeria/12295/135085
http://www.futanet.hu/cikk/bhirek17-core-trening

https://www.youtube.com/watch?v=uld3qvtAetA




Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak V.

 MET (Metabolikus ekvivalencia)

A test altal elfogyasztott energia mennyiségét fejezi ki.

1 MET = A nyugalomban mért oxigén sziikséglet = a test minden
egyes kg tomege 3,5 ml oxigént hasznal el percenként = az
alapanyagcsere oxigén igénye.

* 1MET=3.5mlO,/kg/min

e 1 MET =1 kcal / kg / hour

Egy példa a MET szamitasara:

e 70 kg-os ember lenduletes gyaloglaskdozben hany kaloriat éget
1 6ra alatt:

gyors gyaloglas = 6 MET = 6 kcal / kg / 6ra
6 kcal / kg / 6ra x 70 kg = 420 kcal/d6ra

Concepts of Physical Fitness 14e




sleeping cooking

0 9 METs 2.0 METs
Energy Cost

1 MET = 3.5 mL ¢ kg-1 * min-1 V0,

/[ \

Running quickly on a flat surface Slow walking on a flat surface

12.0 METs 3.0 METs

“ Educatbam s Ciilture DG
Lifelong Learning Programme



Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak VI.

* VO2max=relativ aerob kapacitas (VO, ml x kg x perc!): a
maximalis er6kifejtéskor egy perc alatt felvett és egységnyi
testtomegre szamitott oxigén mennyisége (a teljesit6képesség, az
edzettség egyik |ényeges teljesitmény-élettani jellemzdje). Ennek
nyugalmi (gyakorlatilag alapanyagcsere kortlmeények kozott mért)
értéke 3,5 ml, amit metabolikus egységnek neveznek (MET).

* Edzett sportoloknal a jo relativ aerob kapacitas értékek 60-70 ml
ko6zott vannak, nagy alléképességet kivano sportagak
versenyzd@inél gyakran el6fordulnak 70-80 ml kozotti értékek is.
Atlagos (pl. 70 kg-os) testtomeg( férfinél ez 5-6 | kdzotti
percenkénti oxigénfelvételt és kozel 150 I-es percventillaciot
tételez fel.

sportorvos.hu




Fizikai aktivitassal kapcsolatos
fogalmak VIL.

* Aerob alloképességet fejleszto testmozgas

— mozgas kozben mért pulzusszam jelentds valtozast nem mutat: séta,
gyaloglas, kocogas, futas, Uszas, kerékparozas, sifutas, korcsolyazas.

— amelynél a fizikai aktivitas intenzitasa valtozo: tanc, természetjaras
dombos terepen, labdajatékok.

* |zomerét fejleszt6 mozgastipusok

— edzetlen, vagy beteg szamara biztonsagos a dinamikus jellegd, kis sulyokkal (1-
1,5-2 kg) torténd gyakorlatok végzése heti 2-3 alkalommal. A gyakorlatok
végzése kozben a légzést nem szabad visszatartani (préselni), mert ez egyrészt
emelheti a vérnyomast, masrészt akadalyozhatja a vénas vér visszaaramlasat a
szivbe, rontva ezaltal a sziv és az agy vérellatasat.

— Tandcsos a nagy izomcsoportokat megmozgatni (vall, felkar, mellizmok stb.)
olyan sulyokkal, amelyekkel kezdetben er6lkddés nélkil tudjuk a gyakorlatokat
végezni, kezdetben 6-8 ismétléssel, majd pihenbt kdvetben ezt a sorozatot 6-8
alkalommal ismételni. Ha ez konnyedén megy, el6sz6r az ismétlések, illetve a
sorozatok szamat emeljiik 10-12-re, majd ha ez is panaszmentesen teljesithetd,
sportorvos.hu csgk akkor novelhetd dvatosan a suly is.



Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak VIIl.

Eszlelt erdkifejtés érzékelése

(Borg-féle RPE-skala) : iy  Lws -y
* azintenzitas szubjektiv megitélése
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\—‘ B 5 | "Kellemesen elfaradtam, tudok beszéln) . . . . 19 | Extremely difficult
- kicsit izzadok ™ * While perfoming these exercises, we would like 18
#5 you to measure your percieved effort — how —
: difficult the exrcise seems to you overall, not for | 17 | Very difficult
any particular part of your body. 16
» While doing a physicla activity, look at the scale
which gos from 6 “no effort” to 20 “maximum 15 | Difficult
#4 effort”.
+ Choose tlhe nlurrf1ber whfifch b_eﬁ]t deslclzribes the 14
intensity level of your effort. This will give you a i iFfi
good idea of the intensity of effort that you are 13 | A little difficult
; carrying out, and you can use this scale to raise 12
#3 or lower the intensity of exercise so as to gain -
the required intensity. 11 | Light
» Try to evalutae your level of effort as honestly as 10
possible without thinking about the physical
£ effort — it is your feeling of effort that counts, not 9 Little effort
L' how you compare to others.
» Look at the scale and the numbers which 8
correspond to the levels of inensity, then choose 7 Very little effort
] a number. )
W1 — 4 https://anyasport.cafeblog.hu/2017/01/27/pulzus-es-edzes-varandos - ""f-r 6 No effort




Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak IX.

 Maximalis pulzus: HRmax= 220 — életkor

 THR = Target Heart Rate - célpulzus, amivel a mozgast ajanlott
végezni

* DTI% =Desired Training Intensity-edzésintenzitas

e THR =HRmax x DT1%

* Egyes pulzusmérd 6raknal a pontos célpulzus (célzona)
meghatarozasara van lehet6ség, mely a szivfrekvencia
valtozékonysagon alapul (HRV-Heart Rate Variability), melyet
a bemelegités kozben folyamatosan figyel a pulzusmérsé >> ha
a fizikai és pszichés terhelés n6 >>né a HRV

Al
Ili--l

https://tf.hu/wp-content/uploads/2010/0a4/%C3%8111%C3%B3k%C3%A9pess%C3%A9gi-edz%C3%A9s-pulzuskontroll-%C3%A111%C3%B3k%C3%A9pess%C3%A9gi-tesztel%C3%A9s-kardi%C3%B3g%C3%A9pek-Szentesi-Kinga.ppt o ;



Fizikai aktivitassal kapcsolatos fogalmak X.

* rezisztencia edzés olyan gyakorlatok 6sszességét jelenti,
melyek soran az izmok 6sszehuzodasat ugynevezett , kuls6
ellenallassal" fokozzuk. Ezt a kiilsé ellenallast kivalthatjak
példaul sulyzok, vizes palackok, stb. hasznalataval.




A fizikai aktivitas elOnyei,

jotékony hatasai




A fizikai aktivitas elonyei, jotékony hatasai

Az inaktivitas korai halalozashoz, szivbetegségek és
stroke sulyosbodasahoz, elhizas, 2-es tipusu
diabétesz, vastagbélrak, mellrak, csokkent
csonttomeghez és depressziohoz vezethet.

* World Health Organization (WHO) (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health
* EU Physical Activity Guidelines Recommended Policy Actions in Support of Health-Enhancing Physical Activity (2008)
* US Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines for Americans.

Janssen | & Leblanc AG (2010). Systematic review of the health benefits of physical activity and fitness in school-aged children and youth. Int J Behav Nutr Phys Act
7:40 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20459784

Vilagszerte a fizikai inaktivitas teheto felel6sé a
szivet érintd megbetegedések 6 %-ért, a 2-es tipusu
cukorbetegseg 7 %-ért, a mellrak es a vastagbél
tumorok 10 %-ért. Osszességében az inaktivitas 5,3
millidé korai halalozasért felel6s az egész vilagon.

Lee IM et al (2012). Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an analysis of burden of disease and
life expectancy. Lancet. 380:219-29. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22818936




Rendszeres fizikai aktivitas elényei
(Physical Activity Guidelines for Americans, 2008)

Erés bizonyiték: Kozepes bizonyiték:
e alacsonyabb a kockazata a korai halalozasnak, e alacsonyabb a kockazata a
» alacsonyabb a kockazata a koszoruér betegségeknek csipOtorésnek,

e alacsonyabb a kockazata az agyi érkatasztréfanak, e alacsonyabb a kockdzata a
e alacsonyabb a kockdzata a magas vérnyomasnak, tudéraknak,

» alacsonyabb a kockazata a kedvez6tlen vérzsir értékek e alacsonyabb a kockazata a

kialakuldsanak, méhtest raknak,

¢ alacsonyabb a kockazata a 2-es tipusu cukorbetegségnek, , , , ,
csony P 85¢8 e 3 fogyas utan elért testsuly

e alacsonyabb a kockazata a vastagbél daganatnak, fenntartasa

e alacsonyabb a kockazata a mellraknak,

e elhizas megel6zése,

e fogyas, kiilondsen kaldria bevitel csokkentése mellett,

e fejleszti a kardiorespiratorikus alloképességet és izomerét,
e elesések megel6zése,

e csokkenti a depresszidt,

e jobb kognitiv funkcidk (id6seknél).

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Si6 E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fizikai aktivitas hatasa a sziv- és errendszerre
* javitja a szivizom vérellatasat,

* javitja a sziv teljesitményét,

* csokkenti a nyugalmi pulzusszamot,

e csoOkkentia VérnyOméSt (leginkdbb a mérsékelt intenzitasu, aerob testmozgas

csokkenti legnagyobb mértékben a vérnyomast. Rendszeres testedzéssel a szisztolés érték atlagosan
10 Hgmm-rel csokkenthetd),

e csokkenti a vérrog kialakulasanak a veszélyét,
* javitja a szervek vérellatasat,
* pozitiv hatast fejt ki a vénas és artérias keringésre.

A fizikai aktivitas hatasa a légzoszervrendszerre

Edzett egyéneknél

* alégzb izmok jobban alkalmazkodnak a terheléshez,
* aterhelés alatti belélegzett levegb mennyisége ng,

e aterhelés alatti légzésszam csokken.

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Si6 E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fizikai aktivitas hatasa az anyagcserére

» csokkenti a karos koleszterinszintet,
* noveli a hasznos koleszterinszintet,
* csokkenti a vércukorszintet,

e gyorsitja az anyagcserét,

e csokkenti a testsulyt.

A fizikai aktivitas hatasa a mozgasszervrendszerre
» csokkenti a csonttomeg vesztést,

» csokkenti a kopasos megbetegedések kialakulasanak az esélyét,
 noveli azizomer6t,

* noveli az izUletek mozgékonysagat,

* javitja az egyensulyt.

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Sid E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fizikai aktivitas hatasa az immunrendszerre

noveli az immunrendszer fehérvérsejtjeinek szamat,

noveli az immunrendszer védekez6képességeét.

A fizikai aktivitas hatasa az agy miikodésére

noveli az agy vérellatasat,
elGsegiti az idegsejtek novekedését.

A fizikai aktivitas hatasa a mentalis egészségre

javitja az életminbséget,

oldja a szorongast,

javitja a stresszel valo megkuzdési képességet,
pozitiv hatassal van a hangulatra és az onértékelésre.

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Sid E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



Fizikai aktivitas felmérése, allapotfelmeérés I.
A fizikai aktivitas mértékének felmérésére nyujt segitséget a nemzetkozi fizikai aktivitas
kérddiv (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ). Kitoltésével
megtudhatjuk, elérjik-e a korosztalyunknak megfelel6 ajanlott aktivitasi szintet.

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)
7 napos rovid forma

Szeretnénk megismerni az On mindennapos, jellemzé fizikai aktivitasat. A kérdések az utolsé hét napra
vonatkoznak, de ha ezek Iényegesen kilonbdznének az év nagyobb részétdl, akkor irja be a zarojelbe az
egyes kérdések mogé azt a szdmot, ami az On testmozgasat, fizikai aktivitasat az egész évben (annak
nagyobb részében) jellemzi.

Csak azokat a testmozgasokat tuntesse fel, amelyek legalabb 10 percig tartanak, az ennél révidebbeket
ne.

Lenduletesnek, eélénknek az olyan testmozgast nevezziik, ami jelent6sen fokozza a lihegését, noveli a
pulzusszamat, amitdl fél-egy ora alatt elfarad (ha nem szokott hozza az évek soran).

1. Az elmult 7 nap soran hany napon végzett élénk fizikai mozgast (nagy sulyok emelése, asas, kocogds-
futas, izzaszto kerékpdarozas)?

................. napon az elmult héten (Jellemz6bb...........napon)
................. oran at naponta (Jellemzébb...........6ran at)
................. percen at naponta (Jellemz6bb:..........percen at)

1 Nem tudja/nem biztos benne
Ha NEM végzett Iépjen tovabb a 3. kerdésre.

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Si6 E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



Fizikai aktivitas felmérése, allapotfelmérés Il.

IPAQ, (International Physical Activity Questionnaire)
7 napos rovid forma

2. Mérsékelt er6sségl (kissé lihegtetd) testmozgast mennyit végzett az elmult 7 nap soran
legalabb

10 percen at?

................ napon, naponta......0ran at (Jellemz&bb: naponta..........0ran at)
................ napon, naponta......percen at (Jellemz&bb: naponta..........percen at)

"I Nem tudja/nem biztos benne

3. Mennyi id6t toltott gyaloglassal az elmult 7 nap soran? Ide sorolhato a haztartasban jarkalas, az
utcai gyalogos kozlekedés, a kirandulas, és minden egyéb gyaloglas, amelyik egyfolytaban
legalabb 10 percig tartott.

................ napon, naponta......0ran at (Jellemz&bb: naponta..........0ran at)
................ napon, naponta......percen at (Jellemz&bb: naponta..........percen at)

"I Nem tudja/nem biztos benne
4. Naponta mennyi id6n at ult az elmult 7 napban?



Fizikai aktivitas felmérése, allapotfelmérés lll.

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)
7 napos rovid forma
Ertékelés:
1. Teljes inaktivitas, vagy a csekély aktivitas nem éri el a kovetkez6 kategoriat.
2. Minimalis aktivitas:
(a) 3 vagy tobb napon élénk testmozgas legalabb 20 percig; vagy
(b) 5 vagy tobb napon mérsékelt aktivitas vagy gyaloglas legalabb 30 percen at; vagy

(c) 5 vagy tobb napon kombinaltan gyaloglas, mérsékelt és élénk testmozgas legaldbb 600
MET/perc/hét.

3. Egészségjavito fizikai aktivitas:
(a) élénk testmozgds legaldbb 3 napon Gsszesen legalabb 1500 MET/perc/hét; vagy

(b) 7 napon tobbféle mozgds kombinacidja (gyaloglas, mérsékelt vagy élénk testmozgds) 6sszesen
legalabb 3000 MET/perc/hét.

MET-percek heti 0sszege: intenzitas MET-benxaktivitas percekbenxheti gyakorisag, ahol:
* agyaloglas 3,3 MET/perc,

* amérsékelt/kozepes intenzitas 4 MET/perc

* 3z élénk testmozgas 8 MET/perc

Pl.: 3 napon, naponta 60 percen at élénk testmozgas 3x60x8 = 1440 MET/perc/hét
6 napon naponta 30 percen at mérséklet testmozgas 6x30x4 = 720 MET/perc/hét
7 napon naponta 40 percen at gyaloglas 7x40x3,3 = 924 MET/perc/hét

Osszesen=3084 MET/perc/hét

Ez mar éppen egészségjavito fizikai aktivitasi szintnek felel meg, hiszen 3000 MET/perc/hétnél tobb
a testmozgas, és a hét minden napjan torténik valamilyen fizikai aktivitas.



Fizikai aktivitas felmérése, allapotfelmérés IV.

» dlloképesség felmérésére a leginkabb ismert és elterjedt mddszer a
Cooper-teszt, melynél 12 perc alatt sik terepen lefutott tavolsagot
kell lemérni

e Ruffier-teszt

Folyamatos valtott labu fellépés egy zsamolyra 3 percen keresztiil,
odsszesen 90x, 1mp fel lépés, 1 mp le lépés. A teszt elején lemérjik a
kezdd pulzust (P1), a teszt végén lemérjik a befejez6 pulzust (P2) és 1
perccel a teszt befejezése utan (P3).

F=P1+P2+P3/10

{4 r~”r

Kitliné: 6-9,9, nagyon jo: 10-12, j6: 12-14, kozepes: 14-16, rossz: 16
folott http://www.egeszseg.hu/kalkulatorok/ruffier-fele-lepcso-teszt

» egyensuly gyors, otthoni felmérése alkalmas az ugynevezett
,G0lyaegyensuly teszt+ (Storke balance test)

* jol megitélhet6 az altalanos izomer6 a fekvétamasz teszttel
* nydjthatosagi teszt: lelilés, el6rehajlas (tartsuk meg 2 masodpercig
a helyzetet)

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Sid E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fizikai aktivitas komponenseinek fejlesztése

A fizikai aktivitas legfontosabb tipusai:

1. alloképességet igénylb aktivitasok,

2. izomeroét igényl6 aktivitasok,

3. hajlékonysagot igényl6 aktivitasok,

4. egyensulyt és koordinaciot igényl6 aktivitasok.

Mikor szlikséges felkeresni a haziorvost az

edzés megkezdese elott?

e Legtobbszor nem sziikséges, ha az edzésprogram intenzitasa
konnyl vagy mérsékelt

* Rizikdfaktorok (magas vérnyomas, koros vérzsir-értékek,
csaladban el6forduld szivbetegség, dohanyzas, elhizas, magas
vércukorszint) fennallasa esetén sziikséges ezek szamba vétele, a
megfelel6 mozgasfajta kivalasztasa el6tt

American College of Sport Medicine, Off the Couch and Active: When to see a Physician
Before Exercising. https://www.scribd.com/document/348035302/When-to-see-a-Physician-Before-Exercising-pdf




Mikor sziikseges felkeresni a haziorvost az edzés
megkezdeése elott?

A PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire) kérdbivvel, felmérhetd,
hogy sziikséges-e az orvosi vizsgalat egy edzésprogram megkezdése el6tt.

PAR-Q

1. Mondta 6nnek valaha az orvosa, hogy szivével barmiféle gond van, és
ezért csak az orvos altal javasolt fizikai aktivitast végezheti?

2. Szokott mellkasaban fajdalmat érezni fizikai aktivitas végzése kozben?

3. Az elmult hénapokban érzett fajdalmat mellkasaban nyugalomban,
amikor nem végzett semmiféle fizikai aktivitast?

4. Vesztette mar el egyensulyat szédiilés miatt, vagy vesztette mar el
eszméletét?

5. Van Onnek csont vagy iziileti problémaja (példaul derék, térd, csipd),
mely fizikai aktivitasra rosszabbodik?

6. Szed On vérnyomasra vagy szivre hatd gydgyszereket?
7. Tud barmilyen egyéb okrdl, ami miatt nem végezhetne fizikai aktivitast?

Ha egy vagy tobb kérdésre igennel valaszolt, keresse fel haziorvosat egy
edzésprogram megkezdése vagy fizikai aktivitasanak novelése el6tt!

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Si6 E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fittség osszetevoinek fejlesztése I.

Az alloképesség fejlesztése

* nagy elmozdulasokkal jaro, dinamikus gyakorlatokkal (futas, kocogas,
lendliletes séta, kerékparozas, turazas, labdajatékok, uszas, tanc, a
mindennapi tevékenységek kozul példaul a porszivozas, gereblyézes)

e ACSM (American College of Sports Medicine) ajanlas: hetente 3-5-
szor 30-60 perces edzés

Az izomero fejlesztése

 mozgas folyaman fellép6 er6t vagy egy kilso er6t, ellenallast le kell
gyOzni az izomzat aktiv er6kifejtésének a segitségével

» erdsitd gyakorlatokkal (guggolasok, fekv6tamasz, sulyzoval vagy
rugalmas szalaggal torténd er6sit6 gyakorlatok, vagy a mindennapi
aktivitasok kozul a nehéz targyak emelése, cipelése)

e adott izomcsoportra 1 gyakorlat, 8-12x ismétlés, és 2-3 kor

* |legalabb 48 ora teljen el egy adott izomcsoport edzése kozott (igy
egy héten kétszer, maximum haromszor ajanlott az izomerdgsit6
tréning végzése, ha ugyanazokat az izomcsoportokat dolgoztatjuk)

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Si6 E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fittség osszetevlOinek fejlesztése Il.

A hajlékonysag fejlesztése

hajlékonysag lehetdvé teszi az iztletek megfelel6 mozgastartomanyban
valé elmozdulasat,

fugg az izmok és izuleti szalagok nyujthatosagatdl, rugalmassagatol,
hajlékonysagot fejleszti a gimnasztika, az izom nyujtasa, stretchingje vagy
a joga,

legalabb hetente 2x, 3x sztikséges nyujté gyakorlatokat végezni (fontos a
megfelel6 bemelegités!),

minden egyes izomra dsszesen 60 masodpercig kell végezni a gyakorlatot
(lehet 2x 30 sec., vagy akar négyszer 15 is), majd ebbdl kett6-négy kort
kell végezni,

nyujtogyakorlatoknak tobb fajtaja van (passziv, aktiv statikus és
dinamikus, PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) stretching),

fontos a feladatok preciz kivitelezése (szakember igénybe vétele)

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Sid6 E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomdanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



A fittség osszetevlOinek fejlesztése lll.

Az egyensuly fejlesztése

* A koordinacios képességekhez soroljuk az egyensulyt, a tér- és
id6beli tajékozddo képességet, a reakcio-képességet, a
ritmusérzékelési képességet

* koordinaciot fejlesztik a labdajatékok, a tanc, de mindennapi
élettiinkben is jelen vannak a koordinaciot igénylé feladatok (pl.
labujjhegyre allunk, hogy levegyink egy magas polcrol valamit,
megcsuszunk a jeges jardan, vagy setalunk az erdében az
egyenetlen talajon)

* idbseknek elesés megeldzése céljabol mindenképpen ajanlott
hetente kétszer-haromszor legalabb 20-30 perces
egyensulyfejleszt6 gyakorlatokat végezni

Bajsz V, Csdszarné Gombos G, Sid E (2014). Fizikai aktivitas a kiegyensulyozott, energikus munkavégzésért. Pécsi Tudomanyegyetem
ISBN 978-963-642-674-3



Ero- és egyensulygyakorlatok




Hajlékonysag

Liletang Leaming Prasgramms



Mozgasformak kulonb6z6
betegségekben

,Mozogjon tobbet!”
,2oportoljon!”
altalanossagokon tulmenoden
bizonyos ismeretek
szukségesek




Altalanos tanacsadas

Fokozatossag a terhelés intenzitasanak, idGtartamanak
novelésekor

Bemelegités, levezetés

Edzéshez megfelel6 felszerelés (ruhazat, cipd, stb.)

Ne eddzen étkezés utan kb. 2 oraig

Az edzés ne legyen megerébltetd, okozzon jo kozérzetet

Edzés kozben rendszeresen ellendrizziik a pulzusszamot (40 év
alatt ,beszédpréba”)

Tobb napos kihagyas utan alacsonyabb intenzitassal folytatni
Orvosi vizsgalatot igényl6 tinetek ismerete

Egy ,edzés” felépitése:

Bemelegités: folyamatosan névekvo intenzitassal az izileti
mozgaste ﬁedelem névelése (izomnyujtas) és az anyagcsere
folyamatok, a légzés, a vérkeringés ,felmelegitése”, 10 perc,
|dosebbeknek 15 perc,

Maga az ,,edzés” az ajanlott tartamban és intenzitassal,
Levezetés: izomnyujtasok, relaxacios gyakorlatok, 10 perc.



Magas vernyomas, sziv- és érrendszeri betegséegek

Milyen tipusu mozgas a legjobb?
 Rendszeres fizikai tevékenység az elso , kezelési mod”
magas vérnyomasuak szamara

 Hetente legalabb 210-300 perc kdzepes intenzitasu
edzés mellé, 70-80 perc izomerdsitd edzés szikseges

Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag kiadvanya (2015), szerk. David Zsuzsanna



A hypertoniasoknak javasolhato
testmozgas specialitasai:

e az alacsonyabb intenzitas tartomany a biztonsagosabb

e a préseléssel jaro gyakorlatok kertilendék (rezisztencia:
sokismétléses gyakorlatok),

* aglottis zarasanak elkerlilését tanitani kell a mindennapi
mozgasok — teher felemelése, guggolas, mélyre lehajlas — soran is

* relaxalod (stretching) gyakorlatok kozbeiktatasa

http://slideplayer.hu/slide/2162358/
http://slideplayer.hu/slide/2162302/




A hypertdoniaban szoba jovo korlatozé tényezdk:
(Safety first)

* Ko-morbiditasok: aneurizmak, ér-események utani hetek,

» vaszkularis szovédmények, labilis vérnyomas értékek

* A vérnyomas nagysaga: 180/120 Hgmm nyugalmi értékkel mar
nem szabad , edzeni”

* Aterhelés alatt 220/120 folé ne emelkedjék a vérnyomas

* El6zetes ergometrias terhelés és az edzés alatt vérnyomas
ellenbrzés

http://slideplayer.hu/slide/2162358/
http://slideplayer.hu/slide/2162302/
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Diabetes (1-es tipusu)

Vércukorszint megfeleld szinten tartasal
A folyamatos testedzés:

e Javitja az inzulinm(kodeést a szervezetben (pl. emeli az
inzulinérzékenységet és csokkenti az inzulinrezisztenciat) ,

e (Csokkenti a szlikséges inzulindozist,

e Javitja a kardiovaszkularis egészséget és alloképességet,

e (Csokkenti a kardiovaszkularis rizikofaktorokat,

e (Csokkenti a cukorbetegsegekkel jaro komplikaciok rizikojat.
Milyen tipusu mozgas a legjobb?

* Ha nincs diabetikus komplikacio, a legtobb tipusu
gyakorlatban részt vehetnek (alacsony, mérsékelt, és magas
intenzitasu szabadidd, rekreacid és élsport is lehetséges!)

* Rezisztencia tréning (pl. sulyzés edzés) és aerob testmozgas is
(pl. sétalas, futas, kerékparozas).

Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag kiadvanya (2015), szerk. David Zsuzsanna



https://en.wikipedia.org/wiki/List of sportspeople with diabetes




Diabetes (2-es tipusu)

e A fizikai aktivitas befolyasolja a vércukor haztartast és a 2-es tipusu

diabétesz megel6zhetd, vagy késleltethets (colberg SR et al. (2010). Exercise and

Type 2 Diabetes. The American College of Sports Medicine and the American Diabetes
Association: joint position statement. Diabetes Care.33(12): e147—e167.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2992225/)

e Barmilyen szint(i mozgas csokkenti a cukorbetegség kialakulasanak

kockazatat, az Ul6életmodhoz viszonyitva (Folsom AR, Kushi LH, Hong CP (2000).

Physical activity and incident diabetes mellitus in postmenopausal women. Am J Public
Health.90(1):134-8. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10630154)

* Nagy rizikoju csoportban (elhizott, vagy a csaladban el6fordult
cukorbetegség, ill. akiknél csokkent a glikoztolerancia) mar mérsékelt
mozgas mellett is csokken a cukorbetegség kialakulasanak kockazata,
és nagy intenzitasu mozgasnal csokken leginkabb a kockazat (a csoport
ha rmadénél) (Gill JIM, Cooper AR (2008). Physical activity and prevention of type 2 diabetes
mellitus. Sports Med.38(10):807-24. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18803434 )

* Noveli az inzulinérzékenységet (maj, hcs izomzat, zsirsejtek) (banezJ et al.

(2005). Twice-weekly progressive resistance training decreases abdominal fat and improves
insulin sensitivity in older men with type 2 diabetes. Diabetes Care. 28(3):662-7.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15735205)

Milyen tipusu mozgas a legjobb?
* Fokozatosan emelkedd intenzitasu aerob edzés hetente minimum 210
perc, alkalmanként 40-60 perces edzésekkel. Vil E e Gt

. 77 ’ V4 . - 7 / z k d , , k
* Fontos az izomerGsités: rezisztencia edzések! Tarsasag kiadvanya (2013), szer

David Zsuzsanna




Osteoporosis |.

* Afizikai aktivitassal er6sodnek az izmok, inak szalagok,
izUletek, és a csontok denzitasa is emelkedik (ktilonosen
fontos gyermek- és pubertas korban!), ezzel
csokkenthetd a csontritkulas és a csipOtaji torés

kockazata idoskorban (Janssen | & Leblanc AG (2010). Systematic review of the

health benefits of physical activity and fitness in school-aged children and youth. Int J Behav
Nutr Phys Act. 7:40 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20459784)

* Az idbskori mozgas csokkenti a csip6taji torések, elesések
kockazatat, és segit kulonb6z6 funkcionalis
képességekben (pl. emelés, cipekedés, |épcsdzés), melyek
szukségesek az 6nallo életvitel megbrzésében (warburton Der

et. Al. (2010). A systematic review of the evidence for Canada's Physical Activity Guidelines
for Adults. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 7:39
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-7-39, The Cochrane Library
(2012).Physical activity and exercise for health and well being of older people.

http://www.cochranelibrary.com/app/content/special-
collections/article/?doi=10.1002/(ISSN)14651858(CAT)na(VI1)SC000029)

e Aktiv feln6tteknél a testmozgas segit megel6zni a tipikus
korral jaré csonttomeg vesztést

Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag kiadvanya (2015), szerk. David Zsuzsanna




Osteoporosis |l.
Milyen tipusu mozgas a legjobb?

e Sajat testsullyal végzett testmozgasok: normal vagy enyhén
alacsony csonttomeggel rendelkez6k, csontritkulas
megelOGzésére — sokféle nagy kiterjedésli mozgas

* Nagyon alacsony csonttomeg( egyén esetén nagy az esések
miatti csonttorés kockazata, ezért alacsony kiterjedési
mozgasok ajanlottak

* A jelent0s torzsforditast, vagy hirtelen mozdulatokat
tartalmazo mozgasformak nem javasoltak, mert téréseket
okozhatnak a gyenge gerincoszlopban

A napi szinten Ulve és fekve toltott id6 minimalizalasa javasolt.

Rezisztencia tréning — nehéz sulyok (80% 1RM): el6nyos
normal csonttomeg esetén, nem ajanlott osteoporosisban (itt
kdzepes intenzitas javasolt, pl. faradas el6tt kb. tizszer
emelhet), valamint fej felé emelés, és mélybe hajolas szintén

nem aJanIOtt- *xegy ismétléses maximum (1 repetition maximum, 1RM). A sulyemelésben
jol hasznalhat6 az intenzitdas meghatarozasara.

Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag kiadvanya (2015), szerk. David Zsuzsanna



Daganatok

* A rendszeres fizikai aktivitas (legyen az foglalkozassal

0sszefliggd, vagy szabadid6s mozgas) csokkeni a daganatok
kialakulasanak kockazatat

Legerdsebb bizonyiték a vastagbél tumoroknal és mellraknal:
fizikailag aktiv férfiak és n6knal 30-40 %-al cs6kkent a colon
cc. kialakulasanak kockazata, mig a n6éknél 20-30 %-al
csokkent az emld cc. kialakulasanak rizikdja, a fizikailag

inaktivakhoz ké DESt (Lee IM (2003). Physical activity and cancer prevention-data from

epidemiologic studies. Med Sci Sports Exerc.35(11):1823-7.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14600545)

A fizikai aktivitas tumor csokkentd hatasmechanizmusa:
csokkenti a gyulladasokat (vastagbél tumor), megerdsiti az

immunrendszert, hormonhaztartast kiegyensulyozza (mellrak)

(Warburton Der et. Al. (2010). A systematic review of the evidence for Canada's Physical Activity
Guidelines for Adults. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 7:39
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-7-39,)

http://www.uni-frankfurt.de/51151076/20 Sport-in-der-Onkologie

Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag kiadvanya (2015), szerk. David Zsuzsanna



Tulsuly és elhizas

1980 és 2008 kozott az elhizottak prevalenciaja kdzel megduplazodott (Finucane MM et al. (2011). National,
regional, and global trends in body-mass index since 1980: systematic analysis of health examination surveys and
epidemiological studies with 960 country-years and 9-1 million participants. Lancet. 377(9765):557-67
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21295846 )

Az Eurdpai Unié feln6tt lakossaganak tobb, mint fele tulsulyos, a nék 23 %-a és a férfiak 20 %-a volt elhizott 2008-
ban. A gyermekkori elhizas is emelkedett ugyanezen id6szakban (World Health Organization (WHO) (2007). The
challenge of obesity in the WHO European Region and the strategies for response

http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0010/74746/E90711.pdf)

Az 3altalanos iskolas koruaknal a tulsuly és az elhizas kombinalt prevalenciaja 20-40 % kozott volt, a déli
orszagokban voltak magasabb értékek (Ahrens W et al. (2014). Prevalence of overweight and obesity in European
children below the age of 10. Int J Obes (Lond). 38 Suppl 2:599-107.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25376223)

A fizikai aktivitds 6Gnmagdban nem vezet sulycsokkenéshez, de kaldria csokkentett diétdval kombinalva hatékony
lesz a fogyas, és a test felépitését is fejleszti, mert a metabolikusan aktiv izomzat mellett a zsirok csokkentésérdl is
gondoskodik. (World Health Organization (WHO) (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf)

Milyen tipusu mozgas a legjobb?

Fokozatosan emelkedé intenzitasu aerob edzés hetente
minimum 210-300 perc, alkalmanként 40-60 perces
edzésekkel

Kardialis edzéseknél a nagy izomcsoportok legyenek
megmozgatva

lzomerdsités is fontos, igy a kardialis edzés mellé rezisztencia
edzéseket is érdemes beépiteni

Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag kiadvanya (2015), szerk. David Zsuzsanna



Az obesitasban felmerulo specialis
korlatozasok:

* komorbiditasok a mozgatd rendszer felkésziletlensége és
elvaltozasai (csipd, térd, talp, izomero)

 motorikus tgyetlenség jaratlansag a sportokban

* ahdleadas, a folyadékhaztartas a tartos izommunka idegen
volta

http://slideplayer.hu/slide/2162358/
http://slideplayer.hu/slide/2162302/




Mozgasszervi betegségek,

mozgaskorlatozottsag
Miért fontos foglalkoznunk a mozgasszervi megbetegedésekkel?

A mozgasszervi megbetegedések alkotjak a harmadik
legnagyobb egészségveszteséget okozo betegségcsoportot. A
nyaki- és hati gerinc fajdalmak altal okozott veszteségek teszik
ki a betegségcsoport jelentbs részét (jelentésen tobb
veszteséget okoz a n6knél, mint a férfiaknal- ez a kiilonbség
féként a n6ket nagyobb mértékben érinté csontritkulassal

(osteoporosis) magyarazhato)
http://www.egeszseg.hu/szakmai oldalak/assets/files/news/egeszsegjelen
tes-2015.pdf

 Régen az ember a mozgas soran szerezte meg a taplalékot
vagy védte az életét. A civilizacié a munkafolyamatok
automatizalasaval és a kozlekedés gépiesitésével gyakorlatilag
szam(izte az egyén életébdl a mozgas jelentls részét.




Mozgasszervi betegségek leggyakoribb okai

Veleszlletett (végtag deformitas, spina bifida)
Anyagcserezavar (kalium, foszfor, lipochondrodystrophiak)

Akut- (pl.: arthritis, osteomyelitis) és kronikus gyulladasok (pl.:
altalanossagban az Al. betegségek - RA, SLE, Bechterew kor ...)

Kopasos vagy deg,eneratl'v megbetegedések (arthrosis,
spondylosis, stb. Eletkorral 6sszefliggd élettani folyamatok - Isd.
meég gerohigiéne)

Daganatos megbetegedések, csont metasztazisok ...
Statikai problémak, tartasi rendellenességek
Csontritkulas

Sérulések, balesetek



Tartasi rendellenesség

* Funkcionalis scoliosis, a gerinc oldaliranyu
elhajlasa, fokozott vagy kiegyenesedett
lordosis, kyphosis...

* oka a gyenge hatizomzat, foglalkozasi artalom,
helytelen testtartas, stb. >> core training!

e pszichés hattér: elviselhetetlen tehercipelés,
nyakassag, ...



Kopasos megbetegedesek

* Arthrosis, a porcszovet degenerativ
elvaltozasa

* Ok: a porcsejtek anyagcseréje karosodik,
ezzel egyutt megvaltoznak a porcszovet
mechanikai tulajdonsagai is

* Pszichés hattér: rugalmassag, hajlithatosag,
vagyak elvesztese



Osteoarthrosis altalanos jellemz6i

Leggyakoribb mozgasszervi betegség 50 éves kor felett

Betegség vagy életkorhoz tarsulo allapot?
Epidemioldgia

 Radiolodgiailag igazolt: feln6ttek 33% (USA)
65 év felett: 95%
(klinikai: joval kevesebb)

* Nem: 45 év alatt férfi > n6
Osszesseégében: nincs diff.

Szanto Sandor

® Et n i ku m O k ( U SA) : n i n CS d iff. Debreceni Egyetem, Klinikai K6zpont,

Reumatoldgiai Tanszék



Klinikum

« altalaban >40 év

e egy vagy tobb izilet mérsékelt fajdalma
e kezdetben: pihenésre szlinik

e késObb: pihenésre fokozodik

e szisztémas tunetek hianya

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



Az arthrosis klinikai tunetei

Fajdalom
Merevség
Crepitatio

ziileti duzzanat
ziileti deformitas

Mozgaskorlatozottsag
nstabilitas

Funkcidzavar

zomatrophia
Nyomasérzékenység

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



Kezelés nem gyogyszeres eszkozei

Beteg oktatas

Onsegélyezd programok

Személyes szocialis tamogatas telefonon keresztul
Sulycsokkentés

Aerob testmozgas

Fizioterapia

A mozgastartomanyban végzett testgyakorlatok
Izomerdsito gyakorlatok

Mozgast segit6 eszkozok

Patella rogzites | ] ;_\

Megfelel labbeli \ Q/ ) k J
Lateral-éki betétek (genu varumban) J" t—l" || 54,
Merevitok g 5 QS

ziilet védelem
Segédeszkozok a mindennapi életvitelhez

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék




Kezelés nem gyogyszeres eszkozei

* Fizioterapia a napi életvitel javitasaért
* |zomerdsités, izuleti stabilitas és mobilitas javitasa
— Otthoni lehet6ségek vazolasa
* pl. meleg kezelés gyakorlatok el6tt

— Mozgasgyakorlatok betanitasa
* jzlleti mozgastartomanyok megtartasa vagy javitas

— az izulet koruli izmok erBsitése és aerob gyakorlatok
végzése
* M. quadriceps femoris gyengeség nem kovetkezménye, hanem oka
a térdarthrosisnak
* A gyakorlatok javitjak az izlilet propriocepciodjat

— Segédeszkozok helyes hasznalatanak betanitasa

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



A derékfajas
A derékfajdalom a leggyakoribb mozgasszervi panasz

A fajdalom lokalizacidja
Az alsé hati szakasz fajdalma
Az agyéki csigolyak altal meghatarozott szakasz fajdalma

A keresztcsont, farkcsigolya tertletének fajdalma

A keresztcsont-csip6csont altal alkotott izlilet: sacroiliacalis-
izUlet fajdalma

Fontos a fajdalom pontos lokalizalasa a beteg részér6l.

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



A derékfajdalom okai

Degenerativ (kopasos — tuler6ltetéses)

Gyulladasos mozgasszervi eredet

Daganatok altal okozott

Generalizalt csont betegségek (pl. Oszteoporozis vagy Paget kor)

Nem mozgasszervi eredetl (egyéb belgydgyaszati betegségek
miatt a derék régiora kivetil6 fajdalom)

Psychosomatikus (altalaban krénikus)

Ez utdbbi egyre gyakoribb, de csak teljes kord kivizsgalas utan
allapithato meg.

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



Kopasos eredet( derékfajas

Tobbnyire a lagyrészekbdl (szalagok, inak, izmok)
indul ki a fajdalom.

Nincs feltétlen 6sszefliggés a panasz és rontgennel
kimutathato kopasos-meszes elvaltozasok kozott.

A fajdalom pihenésre mindig csokken.
A reggeli inditasi merevség kb.10-15 perc.
Akut és kronikus is lehet.

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



Gyulladasos mozgasszervi eredetl
deréekfajas
A csipdcsont-keresztcsont altal alkotott izllet

(sacroiliacalis iztlet) gyulladasa (hajnalban
feler6sodik, a beteget kikelti az agybol)

Pihenéskor a fajdalom fokozodik (éjszaka jobban faj)

Bakterialis fert6zésekhez tarsuld a gerincet érint6
gyulladasok (altalaban legyenglilt betegeken,
vérarammal tovasodrodo kérokozok okozzak)

Kisérheti laz, fogyas, étvagytalansag

Szantd Sandor
Debreceni Egyetem, Klinikai Kézpont,
Reumatoldgiai Tanszék



Osteoarthritis

Mozgasterapia célja

— {zliletek mobilitdsanak javitasa

— Az iztlet koruali izomzat erejének novelésével az
izUlet védelme

— Az inaktivitas miatt kialakulo sulyfelesleg
megszuntetése

— Funkcionalis kapacitas, aerob alloképesség
megdrzése



Osteoarthritis

* Mozgasprogram

— Kardiovaszkularis kondicionalas (dinamikus jelleg(, aerob
edzés, a VO2max 60 - 80 %-an, min. heti 3 alkalommal 30
perc idotartammal)

— lzometrias edzés

— Stretching jellegl edzés az izlilet mobilitasanak,
flexibilitasanak javitasara, aktiv és passziv gyakorlatokkal,
iziletenként 5 - 10 percig

— lzulet-specifikus edzés az iziilet terhelésével
* Individualisan
— Batoritva, motivalva !



A mozgasszervi betegsegek primer
prevencioja

Taplalkozas fiatalkorban és kés6bb

Fizikai aktivitas

Elhizas megel6zése

Anatomiai és tartasi rendellenességek korrekcioja
Traumak megel6zése (munkahely, sport, stb.)
Dohanyzas megelbzése

Tulzott mértékd alkoholfogyasztds megelHzése




Feladat

On rendszeres aerob edzés végzésére szeretné rabeszélni
praxisaba tartozé tulsulyos/ DM2 / osteoporosis / magas
vérnyomasban szenved6 / mozgdsszervi betegségben szenvedd
betegeit.

* Milyen tanacsokkal Iatna el 6ket, milyen gyakorisaggal, milyen
mozgasformakat javasolna, milyen intenzitassal, milyen
komorbiditasokat kellene figyelembe venni a tanacsadasnal?
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Elethossziglan aktivhak maradn
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2006.: 50 év utan ujra Melbourne-ben az 1956-o0s Olimpia aranyérmes vizilabdazoi



