II. .MOZOGJ TOBBET!”

A ,,Szeretne tobbet tenni az egészségéért?” cimi eldadas-sorozatunk kovetkezd eléadasan a
testmozgés fontossdgat hangstlyoztuk. Ennek rendszerességérdl, idOtartamérol, milyenségérdl a
VIII. Magyar Kardiovaszkularis Konszenzus Konferencia (19 orvosszakmai tarsasag és szervezet
kozremiikodésével keriilt megrendezésre) 2020-as ajanldsa részletes utmutatdst ad. Ebbdl
megtudjuk, hogy hetente 5-7 x fél o6rat (illetve 40-60 percet, ha tulsulyosak, vagy elhizottak
vagyunk) javasolt eltolteni (gyorsitott) sétaval (4-5 km), tardzassal, futissal, tUszassal,
kerékparozassal, elliptikus trénerrel, vagy labdajatékokkal. Ezt hetente 2-3x kiegészithetjiik pl.
stulyzokkal torténd izomerdsitéssel, vagy lasstt htizodzkodéssal. Leginkabb tehat az ugynevezett
»aerob” jelleglli mozgéasformdkat valasszuk, amelyek nem jarnak egyszerre nagy izomtomeg
megfesziilésével. Megfeleld nyujtas-lazitas, a hajlékonysagot fejleszté gyakorlatok beépitése is
javasolt a programba.

Az edzés intenzitasat pulzusszdmoldssal mérhetjilk le. Legegyszeriibben a kozépsd 3
ujjunkkal tapinthatjuk az ellenoldali csuklén a hiivelykujj ,,meghosszabbitdsanal” az ugynevezett

radialis artéria liiktetését. A (220-¢letkor) x 0,6 = ... képlet segitségével kiszamithatjuk azt a
pulzusszamot, amit célszerli kezddként elérniink €és fenntartanunk a 30, vagy 60 perces edzésidd
alatt. Fokozatosan erésddve ezt (220-¢letkor) x 0,8 = ... szintre emelhetjiik fel. Tovabbi részleteket

illetéen lasd a fenti ajanlast!

Az edzésterv felallitasakor nagyon fontos a fokozatossag elve. Csak olyan gyorsan emeljiik
az iddtartamot €s a séta, kerékparozas stb. intenzitdsat, hogy ne alakuljon ki izomlazunk! Ennek
megjelenése tlirelmetlenségiinket jelzi, ilyenkor térjiink vissza a megel6z6 szintre!

A masik szem el6tt tartandd dolog az egyénre szabottsdg. Mindenki, még az agyhoz kotott

betegek is mozoghatnak tobbet az eddiginél egészségiik javitasa érdekében! Viszont nem szabad
mindenkitdl ugyanazt elvarni! Valakinek mar az is nagy eldrelépést jelent, ha naponta eggyel
tobbszor kel ki az 4gybol, valakinek pedig a kovetkezd szint a lefutott tdv ndvelését jelenti.
Ezen a ponton fontos megallapitanunk, hogy pl. még szivelégtelenségben is jot tesz a szigoruan
egyénre szabott testmozgds! Ennek megtervezése ilyen allapotokban csak szigort orvosi feliigyelet
(héziorvos, kardiologus) mellett torténhet, de mindenképpen javasolt! Ha példdul valaki maér
valamilyen sziv-érrendszeri betegségben szenved (agyvérzés, agylagyulas, szivinfarktus,
veselégtelenség, végtagi Tltdérbetegség) ¢és még raadasul erds dohanyos is, cukorbeteg,
magasvérnyomas-beteg, elhizott, ¢életében barmikor volt mar terhelésre jelentkezd nehézlégzése,
mellkasi fajdalma, akkor a testmozgas elkezdése eldtt részt kell vennie kardioldgiai
szakvizsgalaton, terheléses EKG elvégzésével. De ha egyébként egészséges, 40 év feletti férfi, vagy
50 ¢év feletti n0 nagy intenzitdsu sportoldsba szeretne kezdeni, akkor is javasolt a szakorvosi
konzultacio.

Miért forszirozzuk ennyire a fizikai aktivitast? Mert ,,amit nem hasznalsz, az elvész” - tarja a
kézmondas. Tudnunk kell, hogy ha pl. egy 30 éves ember 3 honapra befekiidne egy jo kis
kényelmes agyba, akkor utana alig birna labra allni, mert annyira legyengiilnének az izmai, csontjai.
A szervezet egyszerlien ilyen. Tehat paradox modon nem a TV elétti pihenéssel gytjtiink erdt,
hanem azzal, ha hasznaljuk, s folyamatos tréning alatt tartjuk izmainkat, csontjainkat. A rendszeres
testmozgassal egy altalanos, jo erdnlét megtartdsa mellett hozzédjarulhatunk tovabba pl. a
csontritkulds megel6zdséhez is (,teher alatt hizik a palma”). Edzés kozben elégetjiik a folos
kaldriat, elérhetjiik idedlis testsulyunkat, csokken a koleszterin és vércukor szintlink, megmarad
ereink rugalmassaga, igy a rendszeres fizikai aktivitds minden ¢letkorban és mindkét nemben
bizonyitottan csokkenti a magasvérnyomas-betegség, a 2-es tipusu cukorbetegség, az elhizas és a
magas koleszterin szint kialakulésat — a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzésének pedig egyik
legfontosabb eszkdze. Levezeti a folos fesziiltséget, kellemesen elfaraszt, igynevezett ,.belsd
oromhormonok”, endorfinok termelddésén keresztiil jokedvre derit. Megizzaszt, ezaltal
méregtelenit.

Milyen tovabbi ,,apré fortélyokkal” tudjuk megelézni az oly sokakat sujto ,,mindenem f3a;j” -



érzést? Intenziv sportolds esetén mar 30-40 éves kortol, 3 honapos kurdkban, vagy akar
folyamatosan is szedhetiink megeldzésként porcerdsitd készitményeket. Ezek beépiiléséhez is kell a
fizikai aktivitds, mert a porcnak nincs érelldtdsa, hanem az iziileti folyadékbol veszi fel a
tapanyagokat €és a porcerdsitoket a testmozgés soran keletkezett rugalmas ,,6sszepréselddése majd
elernyedése” soran. Az Oszi-téli hdnapokban pedig, ha korabban nem volt vesekoviink, fogyasszunk
megfeleld dozisban D-vitamin készitményt, kalciummal. Ezeken tul, mindenki szdmara fontos
dolog az egyénre méretezett ludtalpbetét folyamatos viselése is. Az 6semberek idején még mezitlab
Ljartunk”, egyenetlen talajon, s ez nagyon megedzette a kis labizmokat és szalagokat. Manapsag a
legtobb cipd, divatos kis papucs, szandal teljesen sik, egyenes €s legtobben gyakorlatilag sosem
jarunk mezitlab egyenetlen talajon. Ennek hatasara a 1ab izmai ellustulnak, elgyengiilnek €s nem
képesek megtartani a 1ab egészséges hosszanti- és harant boltozatat. Ezek statikai megsiillyedése
1ab, térd, csipd és gerinc problémak tomkelegét elkeriilhetetlentil elinditja!

Aprosagnak tlinik, de nagyon fontos az, hogy amikor csak iiliink, allunk, mindig tigyeljiik az
egyenes testtartdsra! Ha tehetjiik, 3-6 havonta keressiink fel egy hozzdértd csontkovacsot, aki
helyrerakja az egészségtelen életviteliink kovetkeztében elcsuszott csigolyakat, alaposan atmozgatja
minden iziiletiinket — mi pedig izmaink rendszeres megerdsitésével stabilizaljuk az igy elért ,,idealis
allapotot”.

Végezetiil, szeretnék 0sztondzni minden mozogni vagyot arra, hogy rendszeresen toltson
1d6t a természetben! Ez plusz feltoltddési lehetdséget nyujt az élohelylinkhoz kozeli edzésekhez
képest. A szabadban végzett testmozgas fliszerezhetd példaul a ,,Geocaching” jatékkal, melynek
keretében egy turista GPS-el felszerelkezve, meghatarozott GPS koordinatak alapjan keresi meg az
ember az elrejtett , kincseket” ©!
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