EMMI SE

mberi roforrasok Miniszteriuma Sportegyesilete

Fizikai terhelhet6ség életkoronként

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa szerint érdemes hetente legalabb 150
percnyi mérsékelt intenzitasi aerob mozgasformat beiktatni a mindennapjainkba. Ez lehet
akar egy intenzivebb séta is, ami napi bontasban alig tobb, mint 20 percet jelent.

Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=walking

Az idedlis testmozgas persze ennél tobbet foglal magdba. A kutatdk szerint ahhoz, hogy

tokéletesen egészségesek maradjunk, heti két erGsito jellegli edzést és 150 perc konnyli vagy
75 perc intenziv aerob jellegli mozgast kellene beiktatnunk a napirendiinkbe.

De kinek mennyi az idedlis?

A fizikai terhelhet&ség mértéke életkoronként valtozik. Az id6 el6re haladtdval, sziletéstdl
korilbelll 25-30 éves korig fokozddik a terhelhetdség. Ezt koveti egy rovidebb stagnalas, agy
35-40 éves kor kozott. Majd csdkkenés tapasztalhaté. Ezek a szakaszok mindenkire jellemzéek,
igaz eltérden, illetve a hosszuk kitolhato.
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Kisgyermekkor: a vildg megismerése

1 és 3 éves kor kozott, azaz a kisgyermekkorban gyors szellemi- és mozgdsfejlédés jellemz6. A
kicsi szinte lefaraszthatatlan, meg akarja ismerni a vilagot. Rendszeres sportrol még mindig
nem beszélhetiink. Ugyanakkor megjelennek a szabadban végezheté mozgasformak.

Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=els6%20lépések

Kezdetét veszi a mozgastanulas

Gyermekkorban, 3 éves kortdl elsGsorban jatékos mozgastanulas jellemz6. Az iskoldba
bekeriilve megkezd&dik a mozgdstanulds: a rendszeres sportfoglalkozdsokon megindul a
mozgatod-, |égz6- és keringési rendszer fejlesztése.

5 éves kortol 17-ig javasolt napi 60 perc mérsékelten intenziv/intenziv testmozgas.
e 60 perc folotti mozgdastol tovabbi kedvez6 hatasok varhatok.

e Tobbnyire aerob gyakorlatokat érdemes végezni, de heti haromszor intenziv
testmozgdst kell beiktatni, ideértve az erénlétet javitd tevékenységeket is.
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Aerob gyakorlatok végzésekor (futas, kocogds, séta, kerékparozds, korcsolyazas stb.) a
szervezet az energiaszikséglet fedezéséhez oxigént hasznosit. Az oxigén a glikoz
lebontasahoz szikséges, a glikdz lebontdsa altal pedig energia keletkezik.

Anaerob edzés esetén (sulyemelés, hizddzkodds stb.) intenziv erékifejtés torténik, a szervezet
oxigén nélkul termeli meg az energiat sajat belsé anyagaibdl (liheg, kifullad). A sulyfelesleg
ledolgozasahoz célravezet6bb az aerob edzés, mivel az izmok ilyenkor tobb energiat nyernek
a zsirsejtek elégetésével.

Osszefoglalva: Az emberi testben kétféle anyagcsere folyamat van; aerob és anaerob. Ez
annyit takar, hogy a szervezet kétféle médon jut energidahoz. Aerob folyamat megy véghe
olyan mozgas kozben, amely csekély vagy kozepes erdkifejtést igényel (nincs lihegés,
kifulladas). Magas intenzitdsanak kdészonhet6en az anaerob mozgas rovid ideig tarthaté fenn,
és torvényszer(ien pihenési szakasz koveti.

Ifjikorban barmilyen sporttevékenységet lehet folytatni. JO regeneracids képesség és
koordinacid jellemzi ebben a korban a 18-25 év kozotti fiatalt. Ez a legmegfelelSbb id6szaka
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az erd, alloképesség és izomtomeg fejlesztésének.
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18-64 éves kor kozott: Hetente legaldbb 150 perc mérsékelten intenziv vagy 75 perc intenziv
gyakorlatok elvégzése indokolt.
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o Mérsékelt testmozgds az, amely sordn mar éppen nem tudunk egy folyamatos tdrsalgdst
fenntartani.

* Az aerob aktivitdsok hosszanak legalabb 10 percesnek kellene lenniiik

e Legjobb hatas a fenti mozgdsmennyiség dupldjaval érhet6 el.

77 _ s

* Hetente legalabb kétszer izomerdsité gyakorlatokat kell végezni.

40 és 60 éves kor kozott romlik a regeneracio, csokken az alkalmazkodas. Megné az aerob
jellegdi, allapotfenntarto, egészségmegorzo sportok szerepe. A sportolas mar a jo kézérzetért
folyik. Anaerob sportok mar nem ajanlottak, mivel emelik a vérnyomast, fokozzak az

agyvérzés, szivinfarktus kialakuldsanak veszélyét.

Id6s6d6 korban — 60 és 70 év kozott — elindul az 6regedés folyamata, fokozddnak a leépiilési
folyamatok. Romlik az érzékelés, az ellendlloképesség, a regeneracié. Csokken a
terhelhetGség, illetve a sejtek viztartalma. Ebben a korban fontos a rendszeres, szinten tarto,
egészségmeglrzl, elsGsorban aerob jellegli sport (példaul tenisz, Uszas, biciklizés, kirdndulas).

65+ évesen

» Hetente legaldabb 150 perc mérsékelten intenziv vagy 75 perc intenziv gyakorlatok elvégzése
javasolt.

* Az aerob aktivitasok hosszanak legaldabb 10 percesnek kellene lennitik.
e Legjobb hatds a fenti mozgasmennyiség duplajaval érhetd el.
e Hetente legalabb kétszer izomerd@sit6 gyakorlatokat kell végezni.

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

e Ha az egészségi dllapot akadalyozza az ajanlott fizikai aktivitds elérését, mindenképpen
fontos az egészségi dllapothoz mérten a lehets legnagyobb aktivitds szint elérése.
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Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=sport%20id&skorban

70 és 80 éves kor kozott fontos az aktivitas és a jé kozérzet megtartdsa. Mozgds hatasara né
az izomerd, javul a légzés, a keringés és az alloképesség.

Aggkorban, azaz 80 év folott a cél tovdbbra is a fizikai és a szellemi aktivitds megGrzése.
Jellemz6 tevékenységek a séta, a kirandulds, az Uszas, thai chi, chi kung, pilates, jéga stb.

A terhelhet6séget befolyasolja a nem, az életkor, az edzettség, a hangulat, kipihentség és
egyéb kortlmények, dgy, mint fajdalom, menstruacid, terhesség, stressz, stb.

Kilonboz6 életkorokban természetesen fejleszthet6k a képességek. Azonban, ha ez nem
torténik meg az adott életkorban, akkor kés6bb mar nehezebb lesz azok formalasa, alakitasa.

A mozgas jotékony hatdsai:

A rendszeres mozgas erGsiti a test immunrendszerét, kisebb eséllyel érik el a fert6zések is.
Kisebb az esély az elhizasra, csokken a sziv-érrendszeri betegségek veszélye, alacsonyabb lesz
a vérnyomas.

Mar az aktiv séta is segit csokkenteni a csontritkulds kockazatat.

A krénikus betegségek (példaul a magas vérnyomds vagy a cukorbetegség) esetén a
rendszeres mozgas csokkenti a vérnyomast, és kontroll alatt tartja a vércukorszintet
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Az aerob mozgasformak segitségével javul az emberek hangulata, csokkennek a depresszids
tinetek és a fesziiltség, hatékonyabb a pihenés.

A kardié mozgasoknak kdszonhetéen a kor elére haladtaval is aktiv maradhat barki, sét
szellemi frissességének megé6rzésében is segit a hetente haromszor minimum 30 perces fizikai
aktivitas.

Meghosszabbitja az életet: szamtalan tanulmany bizonyitotta mar, hogy azok, akik
rendszeresen mozognak, magasabb életkorra szamithatnak.

A leggyakrabban olvashatd szakmai ajanlasok szerint heti 150 perc kodzepes intenzitasu
kardidmozgasnak és 2x20-30 perc izomfejleszt6 mozgdsnak van optimalis egészségvédd
hatdsa. Fontos szabaly még, hogy két kardidedzés kozott nem telhet el 72 éranal tobb, egy
alkalom pedig nem lehet 30 percnél révidebb.

Foté: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=sport%20

Ha fogyni szeretnénk, érdemes a zsiréget6 tartomanyban maradni, ezt a kovetkez6képpen
szamolhatjuk ki: A zsiréget6 pulzustartomany életkor fligg6:

A maximalis pulzus = 220 - életkor. Ennek a szdmnak a 65-75%-a a zsiréget6 tartomany.
Vagyis: példaul egy 30 éves sportoldndl: 220-30=190 190x0.65-0.75 vagyis 124-142
utés/perc.

Temészetesen ezt megfelel§ étkezéssel kell kiegésziteni! (70%-30%)
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Ajanlas:
Az edzéseket érdemes heti 2-3 alkalommal elkezdeni, eleinte elég 30p, majd noveljik el6szor
az edzés hosszat, azaz hetente 2-3 alkalommal -> 50-60p-re.

Egy-egy alkalmat (30 percest) a kdvetkez6képpen épithetsz fel:

1.) Bemelegités — tartasjavitas — 10 p kardidé — nyujtas.

2.) Bemelegités — er@sité gyakorlatok (teljes testes vagy izomcsoportonként naponta) —
nyujtas.

3.) Bemelegités — kardid és erésité gyakorlatok valtva — nyujtas.

4.) Bemelegités — hosszabb kardié — nyuijtas.

Ha kialakul az edzettség, noveljiik az edzések mennyiségét, heti 5 alkalomra, de legyenek kozte
pihenénapok, hogy elkeruljiik a tuledzettséget.

A legfontosabb, hogy az edzést mindig egy nagyon alapos bemelegités el6zze meg, edzés utan
pedig sose maradjon el a levezetés, nyujtas!

Forrds: Czanik Baldzs (capoeira edz6, életmdd tandcsado)

https://www.fithess.hu/magazin/2019/05/20/mennyit-kellene-mozogni-naponta

https://semmelweis.hu/nepegeszsegtan/files/2018/11/1819 AOKgyll mozgas.pdf
(http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789 241599979 eng.pdf )
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