Egy kicsi mozgas mindenkinek kell...

»Fizikai passzivitas” — a 21. szazadi jelenség
Evszazadokkal ezel6tt a gy(ijtogetés, a vadaszat, a szantds és az aratds, a modern kdzlekedési
eszkozok hidnya napi szinten mozgasban tartotta az embereket.
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A technika fejlédésével azonban egyre kevesebbet kell mozognunk: lilve dolgozunk, Ulve
kozlekedlink, tlve pihenlink, Glve éllink tarsasagi életet. Gyermekek, aktiv koruak és id&sek
egyarant.

Mit okoz a mozgashiany?

“* anyagcserezavart — tulsuly, elhizas, metabolikus szindréma, cukorbetegség
» sziv-érrendszeri kdrosoddst — magasvérnyomas, érelmeszesedés
idegrendszeri tiineteket — stressz, alvaszavar, faradékonysag

mozgdsszervi problémdkat — iziileti kopads, csontritkulds

* immungyengeséget
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Ne az ,, alomalak” legyen a f6 cél, hanem az egészség! — a rendszeres mozgds el6nyei:
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kaldriaégetés: izomerdsiteés: kedvezd sziv- stresszoldds: immunerdsités:
fogyas, javuld erdénlét, érrendszeri jobb kozérzet, fert6zések,

anyagcsere iziileteket hatdsok: koncentracio, akar daganatok

javuldsa stabilizalja vérnyomas, pulzus alvasminGség ellen is

Alapelvek: FOKOZATOSSAG, RENDSZERESSEG, SZEMELYRE SZABOTT MOZGASFORMA
Krénikus betegek el6bb konzultaljanak a kezel6orvosukkal!



A fizikai aktivitas

intenzitasa (Borg skala)

Barmilyen testmozgas fizikai aktivitasnak szamit, amelyben

a vazizomzat mukodtetéséhez energia sziikséges. Olyan tevékenységek
tartoznak ide, amiket munka, jaték, haz koruli munka, utazas

vagy szorakozas kozben is végez az ember. llyen példaul az emelés,
Iépcsozés, hazimunka, bevasarlas, tancolas és kertészkedés. *

10 = Maximilis terhelés »Végem van”

9. Nagyon-nagyon nehéz »Mindjart végem van”
»A kérdésedre csak horogve tudok

8” Nagyon nehéz valaszolni, nem birom mar sokaig.

- Tudnék beszélni, de nem akarok.
Nehéz ”Izzadok, mint eg'y 16.”

»Lihegve, de tudok beszélni.
Hatarozottan izzadok.”

n»Kellemesen elfaradtam,
tudok beszélni, kicsit izzadok.”

Kozepes

Kicsit megerolteto

4 Kénnvi »Kicsit izzadok, de nem faradtam el.
° R Kénnyedén beszélgethetiink kézben.”
3 . Kozepesen kdnnyi »Kicsit szaporabban lélegzem.
= - Ezt a tempét barmeddig
”
Nagyon kdnnyd fent tudom tartani.”
Semmiféle . GG s
erdfassitia »Mintha csak a tévét nézném.
—_ ’
= Mozgas
* Forrds: WHO Irdnyelvek a fizikai aktivitds és az inaktivitds tekintetében 2020 Felelés kiadé: EMOT / 2024010 = Receptre
Magyar Eletméd Orvostani Térsasdg Mozgds Receptre Szakérti Testiilet Lezdrds ddtuma: 2024. 12. 18.
Mozgasformak:

%+ aerob (,kardio”) pl. gyaloglas, futds, Uszas, biciklizés, aerobic — javitjak az alloképességet

0,

% erénléti edzések — erdsitik az izmokat és a csontozatot

0,

% joga, pilates — novelik a rugalmassagot, hajlékonysagot, javitjak az egyensulyt
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Minimalisan mennyi mozgast javasol a WHO hetente?
%+ 150 perc legalabb 5-6s intenzitasu kdzepes mozgast (pl. futas, tempds Uszas vagy biciklizés)

% 300 perc 4-es intenzitdsu vagy konnyebb mozgast (pl. séta, lassu Uszas vagy biciklizés)

7

% 75 perc kdzepesen és 150 perc kdnnyebb mozgast

7

% DE: nem elég csak aerob (,,kardio”) mozgast végezni, heti 2x30 perc erésité edzés is kell!
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Rendszeres mérsékelt intenzitasu aerob mozgas hatasai szamokban:
+»* a vérnyomas felsd (szisztolés) értéke 10 Hgmme-rel csokken

+* a vérnyomas alsé (diasztolés) értéke 5 Hgmm-rel csékken

a nyugalmi pulzusszam percenként 5—-10-zel csokken

az éhgyomri vércukorszint 14%-kal csokken

az étkezés utani vércukorszint 12%-kal csokken

a HbA1C szint 0,9%-kal csokken

az éhgyomri inzulinszint 24%-kal csokken
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~ Minden fizikai aktivitas szamit - az idéhiany nem kifogas!

Mozogni nemcsak edz6teremben vagy futdpalyan lehet. Kis odafigyeléssel még a legzsufoltabb
mindennapokba is beépithetd egy kicsivel tobb mozgas. Kezdje apro |épésekkel és fokozatosan
épitse be a napi rutinba! ime néhany tipp:

0,

» Reggeli edzés — keljen 15 perccel kordbban, végezzen par guggoldst, fekvGtamaszt, fellilést!

0,

% Menjen munkaba kerékpdrral vagy gyalog!

0,

' Szdlljon le a buszrdl egy-két megdlldval el6bb és sétdljon egy kicsit!

0,

s Parkoljon tdvolabb az autdjdval és sétaljon!
L

% Lépcsbzzon liftezés helyett!
>
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«+» Sétdljon hosszabban a kutydjdval, jatsszon vele aktivabban!
¢+ Telefondlds kézben jarkaljon, sétéljon!

RS

s Tartson rendszeres 5-10 perces sziineteket munka kézben és mozgassa at magat!
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% Jdtsszon aktivan a gyerekekkel - fogdcskazzon, labdazzon, biciklizzen, ugrékotelezzen!
** Mozogjon tévénézés kézben — futdpad, szobakerékpar, guggolasok, hasprés, labemelés
«» Végezzen 20-30 perces otthoni edzésprogramokat online edzésvidedk segitségével!
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% Takaritds kozben éranként akdar 150-200 kcal-t is elégethet. Ha kézben zenét ha
kdnnyebben és dinamikusabban megy a mozgas.
Mossa és takaritsa az autdjdt sajat maga!
Vidlasszon aktiv hobbit! Kertészkedjen, jarjon tancolni, tirazni, uszni!
% Vegyen részt sporteseményeken — futd- vagy kerékparversenyeken, jétékonysagi sétdkon!
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