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A rendszeres testmozgas
fontossaga




A rendszeres testmozgas és az egészség szoros Osszefliggése
mar évezredek 6ta ismert, de taldn még soha nem volt akkora
jelent6sége, mint napjaink irdasztalokkal és kozlekedési
eszkozokkel zsufolt, elhizassal, magas vérnyomadssal, vagy
koleszterinszint-emelkedéssel  fenyegeté  vildgdban. A
megel6zésen tul az edzésre forditott id6 és energia
életmindségilink javuldsaval mar rovidtdvon is megtéril.
Mindannyian tudjuk, hogy a mozgas az alapja az egészséges
életmddnak, mégis csak kevesen mozgunk eleget. Ennek az
oka részben a korulottlink levé vildag megvaltozasa, az életmo-
dunk kényelmesebbé valasa, az autd, a lift, a tdvirdnyito, e-
mail, mobil telefon. Az inaktiv életmdd terjedésével egyiitt
azonban szdmos civilizaciés betegség gyakorisaga is megndétt
és meredeken novekszik napjainkban is. Ezért sem mondha-
tunk le izmaink, testilink dolgoztatasardl!

A rendszeres testmozgds egészséglink legjobb karbantartdja:
az egész szervezetre kedvez6 hatadssal van. Sokakat talan
eltdntorithatnak a kezdeti nehézségek, ugyanis a szamadra
szokatlan intenziv fizikai aktivitast testlink el6szor stresszként
éli meg, de ha kitartunk, fokozatosan hozzdszokik, er6sebbé
valik, kozben életfunkcidi is javulnak, és hamarosan nagyobb
terhelést is elbir. Mindemellett &altaldnos kozérzetlink is
javulni fog, energidval toltédink fel, jobban kezeljik a
mindennapi stresszhelyzeteket, teljesitménylink novekedését
pedig igazi sikernek érezziik.



Miért érdemes mozogni?

A fizikai aktivitasnak kiilonleges el6nyei vannak: javitja a szer-
vezet altalanos, keringési és légzési allapotat, csokkenti a vér-
nyomast, vérzsir, vércukor, koleszterin szintet, javitja csontja-
ink, izmaink, izileteink dllapotat. A mozgas el6segiti a test-
sulycsokkenést is, a zsirtartalékok elégetésével. Az intenziv
mozgas emeli az alapanyagcserét, hatasa akar 2—-3 napig is
fennallhat. Ez azt jelenti, hogy akkor is tobb energiat
‘égetlink’ el, amikor éppen nem mozgunk. Ha csak étrendi
megszoritasokkal probaljuk a sulyunkat csokkenteni, akkor az
alapanyagcserénk alacsonyabb lesz, és a fogyds esetleg meg is
all. Mar a heti hdromszori torna is elég ahhoz, hogy alap-
anyagcserénk ne csokkenjen és a testsuly csokkenése folyta-
tédjon. A mozgas segitséget nyujt az étvdgy kontrollalasdban.
A lassulé anyagcsere — koplalas — Oregség jele, mig gyorsuld
anyagcsere fiatalitja szervezetlinket, s6t a kdros anyagok is
hamarabb elhagyjdk azt! A mozgas csdkkenti a stresszt, igy a
stressz miatti fokozott evést is és jo alvdst biztosit.

Mikor mozogjunk?

Utemezzen be minden méasodik napra, illetve egy héten
haromszori alkalomra, de a tovabbi romlds megel6zendben
akar csak kétszeri sporttevékenységet. Kezdetben 30 perc ele-
gendd (lehet akar haromszor tiz perc alacsony intenzitasu
séta is), érezni fogja, hogy milyen tGtemben lehet emelni az
idétartamot. Fontos a fokozatossdg! Ha elértiik a negyven
percet, akkor emeljiik az intenzitas is Eleinte csak 10 percnyit
aztan 3 percenként, mig az egész edzésid6t ki nem toltjuk.



Ekkor azonban mar sziikséges lesz 10—15 perc bemelegités, és
5-10 perc levezetés, és az elmaradhatatlan nyujtas.

Hogyan kezdjiink mozogni?

Ha eddig sosem, vagy ritkdn mozgott, sziiksége lesz bizonyos
akaraterére kezdetben. De aztan hamar azt fogja tapasztalni,
hogy jolesik, hogy kedvelni kezdi a rendszeres tevékenységet,
és beépil a napi rutinjaba, és igényelni fogja. Mdsokkal egyitt
a mozgas még tobb 6romot okoz és az egyiittes tevékenység
batoritdlag is hat. Fontos: ha komoly sulytébblete van, akkor
az aktivitds fokozasa el6tt ellendriztesse orvosaval, hogy
nincs-e olyan sziv, mozgasszervi panasza, amely esetén
tovabbi karokat szenvedhetne szervezete.

Mit mozogjunk?

Barmilyen mozgdsformat is valasszon és végezzen, de rend-
szeresen, vagy csinalhat tobbfélét is, keverve. Kedvelt és egy-
szerl megoldds mozgasforma a séta, a kerékparozds, a ker-
tészkedés. Nem kell tehat feltétlentl tornaterembe mennie,



vagy draga fitneszterembe kezdeni, ha nem akar, s6t a szabad
levegbn végzett tevékenység még jobb hatdsu is lehet — meg-
jegyzend6 szmog esetén ne sportoljunk a szabadban-.

Séta/gyaloglas: Nem kell hozza sok felszerelés nyaron, nem
megterhel§ és szinte barki csinalhatja, ezen kiviil a tempdjat
pontosan adagolhatjuk sikon. Ajanlott a kdzepes tempdju
séta, minimalisan 30-40 percig. Ezt akdr naponta is megtehet-
juk, de javasolt legalabb hetente haromszor egy — egy pihené-
nappal. Novelve a tempdt gyalogolni, s6t egy év mulva futni
tudunk akar 40 percet.

Kertészkedés: Sok jaras-keléssel, némi emelgetéssel, dsdssal,
Ontozéssel jar, ami kaldriat éget, és megmozgat. El6szor ne
végezziink sok munkat a kertben, id6be telik, mig belejoviink
és nagyobb megterhel6 munkakba is elvallalhatunk. Elénye,
hogy igen gyenge alapokkal is elkezdhetjiik, viszont elGbb-
utdbb a képességeink meghaladjak a kertészkedést, mint ter-



helést, azaz intenzitdsa alul mulja a sportszer( terhelést, —
ami a leghatékonyabb.

Kerékparozas: Nincs sziikség a legmodernebb kerékparra és
divatos kerékpdros ruhara, barmilyen ¢reg kerékpar megteszi.
Az viszont fontos, hogy a zsufolt Utvonalak helyett csendes
utcakat vdlasszunk, a balesetveszély és a kipufogogazok elke-
rilésére, és a sisak vasarlast sem Uszhatjuk meg.

Apropo6 mi a sportszeri(i mozgas?

Az ébredési és a maximalis pulzus kozotti szamegyenesen a
kb. a felénél kicsit nagyobb terhelés. Azaz az (ilés az allas vagy
az andalgds, takaritas, kertészkedés, és akar a séta, farasztd
lehet, de nem terheli a felkésziilt szervezetet eléggé. Erdemes
a mindennapi mozgast gyakoribba tenni (pl.: lift helyett
[épcs6n menni, séta a buszmegallék kozott). Fontos tudni,
hogy a passziv mozgds (pl.: masszirozd készllékek) igazabdl
nem fogyasztanak, mert nem hasznalnak energidt (csak az
elektromos halézatrdl).



A mozgasszegény életmdd 6sszefiiggése betegségekkel

Az iparilag fejlett tarsadalmakban a népesség fizikai aktivitasa
jelent6sen csokkent, dltaldnossa valt az Gl6 életmdd. A moz-
gasszegénység kiilonosen jellemzd, és nagyfoku Magyarorsza-
gon. Sajnos a 93%-kunk nem mozog heti kétszer 40 percet. A
mozgasszegény életmdd ugyanakkor 6nmagaban is fokozza a
koszoruér-betegségek kialakulasanak kockazatat; sét, kdzvet-
len 6sszefliggés van az inaktivitas és a sziv-érrendszeri beteg-
ségek okozta haladlozds kozott. Nyugodtan kijelenthetjik a
nem mozgo leéplls szervezet élettanilag magdban hordozza a
betegségeket.

A rendszeres mozgas élettani hatasai

A mozgas jétékony élettani hatasai széleskorliek: a rendszeres
edzés fokozza a sziv és a tlid6 teljesitGképességét, csokkenti a
szivizomzat oxigénigényét, aminek kiilonésen nagy jelent6-
sége van koszoruér-betegségben szenved6k szamara. Ezen
kivil rendszeres edzés hatdsara csokken a vérzsir-szint, a vér-
nyomas; az izommunka csokkenti a vércukorszintet, segit
megdrizni a testsulyt, és igy kifejezetten el6ny6s hatdsu tob-
bek kozott példdul cukorbetegségben szenveddknek, akik
fokozottan veszélyeztetettek sziv-érrendszeri betegségek
tekintetében. A fenti kedvezd hatasok mar rendszeresen vég-
zett, kozepes intenzitasi (heti 800-2000 kcal energia-
felhasznalds) mozgas hatasara is bekovetkeznek. Kiilon hang-
sulyozandd, hogy a kedvez§ valtozasok rendszeres mozgas
esetén minden korosztalyban (tehat a 65 éven felliliek koré-
ben is) kialakulnak. A rendszeres mozgas el6nyo6s hatasa olya-
nokndl is kimutathato, akiknél mar kialakult valamilyen



koszoruér-betegség: szivizom-infarktuson atesettek korében
névekedett tulélést tapasztaltak azoknal, akik rendszeres test-
mozgast iktattak az életiikbe.

Varhato el6nyok

A helyesen adagolt terhelés nemcsak a mozgast végzd
izmokat er6siti, hanem javitja a tidé és a sziv miikodésének
hatasfokat, a vérkeringést, s ez altal az (sejt) anyagcserét is.
Az oxigén és a tapanyagok hamarabb jutnak el a sejtekhez,
mig a széndioxid illetve a szovetekben elhaszndlédott
anyagok gyorsabban keriilnek be a vérkeringésbe, s érik el a
méregtelenitd szerveket. (Ennek eredményeként névekszik az
ellendllé képesség és az energiaszint is.) Javul a tidében zajlé
gazcsere hatdsfoka, és novekedik a vér oxigénszallitd
képessége. lzmaink is tobb oxigénhez jutnak, igy joval
hosszabb ideig muikodhetnek fajdalom nélkil. Az edzés
hatdsara pedig tobb munkara lesznek képesek, és az adott
feladatot kdnnyebben el tudjak végezni.




Ha jol karbantartjuk (rendszeres edzéssel), lassabban és
erésebben ver a sziv, és tobb vért pumpal a keringésbe.
Er6sebbé vdlik a szivizom, igy tobb vért tud kipréselni egy-egy
0sszehuzodas sordn, vagyis ahhoz, hogy pl. a végtagokba
ugyanannyi vért juttasson, nem kell olyan gyorsan vernie,
mint korabban. Néhdny heti rendszeres testmozgas utan a
pulzusnak észrevehetSen csdkkennie kell. Elsportoléknal a
nyugalmi pulzus akar percenként 50 ala is mérséklédhet.

Hosszabb tavon

s

A testedzés javitja az izliletek mozgékonysagat, erGsiti a
csontokat, el@segiti a kalcium lerakddasat a csontokban és
segit a  csontritkuldas  megel6zésében.  Segitségével
kénnyebben megel6zhetd a székrekedés, javul az emésztés, a
méregtelenités, és az immunmilkodés. Megel6zhet§ és
egyensulyban tarthaté a cukorbetegség néhany formdja,
csokkenthet6 a magas vérnyomas, a stressz, és a zsirszovet
mennyisége. A rendszeres testmozgds hatdsara mérséklédik a
teljes koleszterinszint, és azon belil a "rossz", vagyis az LDL-
koleszterin szintje, ugyanakkor novekszik a véddé hatdsu "jo"
HDL-koleszterin ardnya a vérben, valamint tagulnak az
artériak és csokken a vérrogok keletkezésének valdszinlisége.

A jotékony hatdsok azonban gyorsan megszlinnek, ha a
rendszeres testmozgdast abbahagyjuk. Csdkken a sziv és az
izmok ereje, akarcsak a "védé koleszterin" szintje. A sportolas
befejezése utan még az atlétdknal sem maradnak meg
mérhet6 hosszabb tavu elényok, fizikai erénlétiik nem jobb,
és szervezetiik nem reagdl gyorsabban az testmozgdsra, mint
azoké, akik sohasem sportoltak aktivan.



Azok, akik pillanatnyilag nem edzenek rendszeresen, és van
valamilyen egészségligyi problémadjuk, ugyanakkor elmultak
negyven évesek mindenképp vizsgaltassak ki magukat, kérjék
ki kezel6orvosuk tandcsat a testmozgds megkezdése el6tt.
Csontritkulas, izileti problémak vagy tulsuly esetén fontos,
hogy iziiletkimél6 sportagat valasszunk. Az Uszas példaul
javitja és megtartja a mozgékonysagot, mikdzben tokéletesen
kiméli az iztleteket.

Hogyan tudjuk életiinkbe a rendszeres mozgast beiktatni?

A mozgdasszegény életmdd megvaltoztatasaval kapcsolatban a
legfontosabb tudnivalé, hogy ahhoz leginkabb elhatarozas
sziikséges, nem pedig pénz vagy id6. Napi 30 perc mozgas leg-
aldbb hetente harom alkalommal mar elegendé ahhoz, hogy a
mozgasszegénységet, mint kockdazati tényez6t csdkkentsiik
vagy kiiktassuk az életlinkbél. Tokéletesen megfelel§ tevé-
kenység példaul az egyenletes tempdju gyaloglas. A nem ott-
hon dolgozéknak mindenképpen el kell jutnia a munkahe-
lyére, illetve onnan haza, ami kivalé alkalmat nyujt a napi
rendszeres testmozgds biztositasara: menjen gyalog dolgozni



és haza, vagy ha a tdvolsag tul nagy, legaldbb az oda— vagy
visszautat tegye meg gyalog. Ezen tulmenéen mindenkinek
vannak intéznivaloi: a gyaloglas ekkor is beiktathaté. Kivaldan
hasznalhatdk a [épcs6k, mint a testmozgas kellékei: ha emele-
ten dolgozik, vagy lakik, haszndlja rendszeresen a lépcs6ket.
Tanacsos a fokozatossag elvét megtartani: tizperces sétaval,
illetve 2—-3 emelettel kezdje, s fokozatosan, néhdny naponta
emelje az adagot. Orvosi probléma miatt kezeltek kérjék ki
orvosuk tandcsat, csatlakozzanak rehabilitacids programhoz,
folyamodjanak gyégytorndszhoz eleinte.

Tippek a mindennapi aktivitas kezdeti fokozasahoz

Szalljunk le a buszrdl, villamosrél egy megalléval
kordbban és gyalogoljunk haza.

Menjlink tancolni ahelyett, hogy moziba Ulnénk be.
Sétaltassuk a kutyat.

Hozzuk el a pizzat az étterembdl, ahelyett, hogy tele-
fonon rendelnénk meg.

Hasznaljuk a 1épcsét lift helyett. Ha tul magasra kell
menni, szalljunk ki a liftbSl néhdny emelettel
kordbban.

Ebédszlinetben sétaljunk egy kicsit pihenésképpen.

Parkoljunk néhdany sarokkal tavolabb otthonunktdl,
munkahelyinktdl, és sétdljunk egy kicsit.

Tornazzunk TV-nézés kozben.



Ha tobbet szeretne tudni szervezete aktualis egészségi
allapotardl, ha eldontotte, hogy rendszeresen mozogni
szeretne, de nem tudja, hogyan fogjon hozz3,
ha biztatast vagy otletet var valakitél, forduljon
szakembereinkhez a Kisteleki Egészségfejlesztési Irodaban!

Mi megtalaljuk az On szamara legmegfelel6bb testmozgasi
format!

Kisteleki Térségi Egészségfejlesztési Iroda

6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
www.efi.kistelekmed.hu
62/258-455

G N Nyitvatartasi id6:
Hétf6: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00
Szerda: 9:00-16:00
Csiitortok: 9:00-18:00
Péntek: 9:00-13:00
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A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval,
az Eurdpai Szocidlis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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