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FLETUNK A MOZGAS

Arendszeres testmozgas és az egészség szoros
dsszefiiggése mar évezredek 6ta ismert. Am még
soha nem volt akkora jelentésége a testedzésnek,
mint kozlekedési eszk6zokkel zsufolt,
egészségiigyi kihivasokkal, elhizassal fenyegetd
vilagunkban. Mindennapjainkat atgondolva
esténként ugy érezziik, éppen eleget hajszoltuk
magunkat, ez azonban nem célzott testmozgas!
csalddnak kiemelkedSen fontos szerepe van a
mozgds megkedveltetésében, mert az otthon latott
példa meghatarozé alapja tovabbi életviteliinknek.
Nagyon fontos a sziil6k érdekl6dése, vonzalma a sport

irdnt. Ha a gyermek olyan csalddban né fel, ahol a sziil6k
aktivan részt vesznek valamilyen sporttevékenységben, ahol

Mit mond a gyogytornasz?

kerékpdrra pattannak ahelyett, hogy autdjuk kényelmét
valasztanak, akkor ez valik természetessé. Az a gyermek, aki
a csaladi kdrnyezet példamutatasaval hozzdaszokik a célzott
mozgdshoz, szeretettel végzi azt, felndttként is keresi majd
alehet8séget mozgasigénye kielégitéséhez.

Tudjuk, hogy mdr a magzat aktiv mozgdst végez az anya
méhében, ekkor még 6sztdnszerlien. A méhen beliili,
elemeiben elsajatitott tevékenységet a sziiletés utan
tovabb kell tanulnunk, fejlesztenilink. A sziilés utani
babatornak kivalé hatassal vannak gy az anya, mint a
baba testi és lelki llapotara, j6 alapjat képezik a csecsemd
mozgasfejlddésének.

A kisgyermekeknél még természetes a nagyfoku fizikai
aktivitds (reggeltdl estig képesek szinte megdllas nélkdl
mozogni), késBbb viszont tudatosan kell térekedni arra,



hogy a rendszeres testmozgds Iételemiikké valjék. Ha

a szUld mdr a gyerekek sziiletésétdl kezdve megfeleld
teret ad az 6rémteli testmozgdsnak — akar koz06s csalddi
programok keretében - akkor ez lesz a kdvetend6 példa.
Amennyiben a gyermekeket az évoddban és kés6bb az
iskoldkban a mozgdssal kapcsolatban sokoldald, jatékos,
pozitiv inger éri, akkor szamukra ez nem megoldhatatlan
feladatot, teljesitménykényszert, szorongast jelent majd -
éppen ellenkezdleg. Eszrevétleniil épiil be mindennapjaikba
az éltetd erdt add jaték, hanclrozas, labdajaték,
csapatjaték, onfeledt ugrandozas.

FelnGttkorban a testedzés, a sport meggatolja a szervezet
képességeinek romlasat, és csokkenti a betegségek
kockdzatat. Az edzésre forditott id6 és

energia életmindségiink javulasaval

mar révidtavon megtériil — egész

egyszer(ien konzervdl, fiatalon tart!

A helyesen adagolt terhelés

nemcsak a mozgast végzo

izmokat erGsiti, hanem javitja

a t(do és a sziv miikodésének

hatdsfokat, a vérkeringést, s

ezdltal az (sejt)anyagcserét

is. Az oxigén és a tapanyagok

hamarabb jutnak el a sejtekhez,

mig a széndioxid illetve a

szOvetekben elhasznalddott

anyagok gyorsabban keriilnek be a

vérkeringésbe, s érik el a méregtelenit

szerveket. Ennek eredményeként ndvekszik

az ellendlléképesség és az energiaszint is.

Javul a tidében zajlé gazcsere (széndioxid-leadas és
oxigénfelvétel) hatdsfoka, és ndvekedik a vér oxigénszallité
képessége. Izmaink is tobb oxigénhez jutnak, igy joval
hosszabb ideig miikédhetnek fajdalom nélkiil. Az edzés
hatdsdra pedig t6bb munkdra lesznek képesek, és az adott
feladatot kénnyebben el tudjdk végezni.

Sziviink er6sebben fog verni, ha rendszeres edzéssel

erre szokatjuk, ennek kdvetkeztében tébb vért pumpal

a keringésbe. Terhelhet8bbé vilik a szivizom, igy tobb
vért tud kipréselni egy-egy 6sszehizddas sordn, ezért
néhany heti rendszeres testmozgas utan a pulzusunkon
észrevessziik a j6 irdnyu valtozast. A testedzés javitja

az iziiletek mozgékonysdagat, erdsiti a csontokat. Az
izmoknak a csontokra gyakorolt er6behatdsa el8segiti a
kalcium lerakdéddsat a csontokban, segit a csontritkulds
megel&zésében. Lane és munkatarsai 1986-ban 50 év

feletti futdkat vizsgéltak. 41 sportoléndl 40%-kal magasabb
asvanyianyag-tartalmat mértek csontjaikban a sportot nem
végz0, hasonld életkord kontrollcsoporthoz hasonlitva.
Arendszeres mozgas segitségével konnyebben
megel&zhetd a székrekedés, javul az emésztés, a
méregtelenités és az immunmiikddés. Megel6zhetd,
és egyensulyban tarthatd az idéskori cukorbetegség,
csokkenthetd a magas vérnyomads és a felesleges zsirszovet
mennyisége. A rendszeres testmozgds hatasara mérséklddik
a teljes koleszterinszint és azon beliil a ""rossz", vagyis az
LDL-koleszterin szintje, ugyanakkor névekszik a védd hatdasu
"jé" HDL-koleszterin aranya a vérben. Tagulnak az artériak,
és csokken a vérrogok keletkezésének valdszinlisége.
Az amerikai Alzheimer Szévetség Vancouverben
megrendezett nemzetkdzi konferencidjan
hangzott el az elmdlt hetekben: a Brit-
Columbiai Egyetem és az lllinois-i Egyetem
kutatdi 86, a hetvenes éveiben jard
ndt teszteltek. A tanulményba
bevont n6knél mar jelentkeztek
a szellemi hanyatlas kezdeti jelei.
Arésztvevdket harom csoportba
osztottdk, az egyik csoport tagjai
hetente kétszer gyalogoltak, a masik
csoportban sulyzékat emelgettek, mig
a harmadikban egyensulygyakorlatokat
végeztek. Fél év elteltével a stlyt emel§
csoport tagjainak sokkal jobban javult a
teljesitménye a memdriateszteken, mint a masik
két csoport tagjainak. A gyalogldk kérében viszont az
egyensuly, a mozgékonysag és a sziv-érrendszeri kapacitds
javult a tobbiekhez képest nagyobb ardnyban.

A rdk miatti elhaldlozdsok fele egészséges életmdddal
elkertilhetd lenne — llitja az Amerikai Rak Tarsasag.

A megel§zés leghatdsosabb fegyvere a testedzés.

Azoknal a n6knél, akik hetente 150 percet edzettek, 34
szazalékkal ritkabb volt a méhnyalkahartyabdl kiinduld

rak kockazata, mint a kevésbé aktivaknal - jelenti a Yale
egyetem kutatdécsoportja. Azt is megallapitottdk, hogy
normal teststly esetén a kockazat 73 szdzalékkal csékkent,
szemben az elhizott, inaktiv nék eredményével.

Azok a ndk, akiknek a csaladjaban eléfordult emlérak,
25%-kal cs6kkentették a betegség kockdzatat, ha heti
legalabb 5 alkalommal 20 percen 4t mérsékelt, illetve élénk
testmozgdst végeztek — olvashatd a Breast Cancer Research
cim folydiratban.



Ritkdbb a vastagbélrak azoknal, akik napi 30 percnél

tébbet mozogtak - olvashaté a British Medical Journal
online kiaddsaban. A vastag- és végbélrdkok 23 szdzaléka
megel6zhet6 lett volna, ha a vizsgélat résztvevdi betartjk
az életmddbeli ajanldsokat - allitjdk a koppenhagai egyetem
rak-epidemioldgiai intézetének munkatdrsai. Vizsgalatukban
55 489 férfi és nd vett részt, életkoruk 50-64 év volt, és a
kutatok kozel 10 éven keresztil kévették Sket.

A jelenlegi, vagy volt dohdnyosoknal cs6kkentheti a tlidérak
kockazatat a testedzés. A minnesotai egyetem kutatdi

36 929 ndt kdvettek 16 éven at kérddiv segitségével.
Megallapitottdk, hogy azokndl, akik sokat mozogtak, ritkdbb
volt a tid6rak, mint az il életmddot folytatdknal.

Azokndl, akik legalabb mérsékelt testmozgdst végeznek,

50 szdzalékkal csokkent a gyomorrak kockazata a Cancer
Epidemiology Biomarkers and Prevention egy 2008-as cikke

szerint.

Aki sportol, tébb szénhidratot és fehérjét kivan, tébb
z6ldséget, gyimolcsot fogyaszt, viszont kerdili a zsirokat. Aki
éppen most kezdi a sportoldst, az els6 napokon minimadlis,
késébb viszont egyre tobb zsirt éget el. Az edzés hatdsdra
hatvanyozottan felszaporodnak a zsirbontd enzimek, nem
fogunk tovabb hizni. Persze magunkat ismerve tudjuk, hogy
a fogyas lehet&ségébe vetett hitiinket erdsiti, ha hamar
latjuk az eredményt, ezért jobb, ha minél elbb atalakitjuk
taplalkozasi szokdsainkat.

Rendszeresnek akkor nevezhet§ a testedzés, ha legalabb heti
3 alkalommal végezziik, és egy-egy alkalommal minimum 20
percig tart. Ha ennél t6bbszor és tobbet mozgunk, az csak
elénylinkre valik. Amennyiben nincs lehet6séglink egyszerre

Futaki Ildiké
Gydgytornasz,
Human kineziolégus
Manager

20-30 percet mozogni, akkor tébb részletben is elvégezhet;jiik
a programot, de egy-egy periddus 10 percnél ne legyen
révidebb. A mozgas [ényegében barmi lehet, gyaloglas,
kocogas, futds, Uszas, torndzas, kerékparozas... [ényeges
azonban, hogy a szervezetiinket kell§ intenzitassal vegye
igénybe.

Sokakat taldn eltantorithatnak a kezdeti nehézségek, ugyanis
a szokatlan intenziv fizikai aktivitast a test el§sz6r stresszként
éli meg, de ha kitartunk, fokozatosan hozzészokik. Er6sebbé
valunk, életfunkcidink is javulnak, és hamarosan nagyobb
terhelést is elbirunk. Mindemellett dltaldnos kdzérzetiink
javulni fog, energidval toltédiink fel. Jobban kezeljiik a
mindennapi stresszhelyzeteket, teljesitményilink névekedését
pedig igazi sikernek érezziik.

Egy kicsi mozgas Mindenkinek kell... Mozgasra fel!
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