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A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott létre. ;

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Deréktdji panaszok megel6zése :
Az ul6foglalkozasuak mozgasprogramja

|déskoruak legfontosabb tornagyakorlatai :
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Az asztma karbantartasa gyogytornaval




TISZTELT OLVASOY .

A ,Mozgassal az Egészségért” cimd kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag téamogatésaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kazremUkodésével jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhato, prevencios céld, egyszer(
mozgasos gyakorlatokat egészségiink megorzeseert.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletességgel tekintik at az
egyes betegségtipusok kérdéskdreit, fontos tudnivaloit és az ezekhez
kapcsolodo, a megeldzést szolgalo tevekenységeket, mozgasformakat
és gyakorlatsorokat. A kdtetbél a mozgasos tevekenység életmaodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegseg
tineteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illesztheté a
sportszemléletli életmadd, mint prevencios eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nyljtson mindazoknak, akik a mozgas segitségével
szeretnék megalapozni egészseguket.
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A szivizom infarktus megel6zésenek mozgas altal
nyUjtott lehetdseégeirdl

Hogyan kezdjtink el mozogni?
Rendszeres testmozgas
Mire van sziikség a rendszeres testmozgashoz?
A pulzusszam alakulasa az edzés alatt

Levezetésre szolgald minta gyakorlatok




A szivizom infarktus megel6zésének mozgas altal

nydjtott lehetdsegei

Az egészség az ember minden iranyy,
biolégiai, pszicholégiai és szocidlis har-
monija.

Az egészség medfizethetetlen érték,
legfontosabb feltétele az értelmes, sike-
res életnek.

A véltozé ingerek, a kilénbozd kor-
nyezeti hatasok kimozditjak egyensulya-
bdl az egészséget, de amig az egyén ké-
pes a kiegyenlitésre, helyreéllitasra, ad-
dig nincs veszélyben egészsége, szerve-
zete nem karosodik.

Sajnos azonban nagyon sokan nem is-
merik fel a veszélyt jelent6 rossz szokéso-
kat, és talan nem is hisznek ezek igazi jelen-
toségében, pedig a statisztikai adatok azt
mutatjdk, hogy nem vigyézunk kell6kép-
pen egészségiinkre. Kulonodsen igaz ez, a
sziv- és érrendszeri betegségek, elsGsorban
a szivinfarktusok szamadatait tekintve.

Hazéankban évente mintegy 25-30
ezer ember betegszik meg szivinfarktus-
ban, s ez a szamadat évrdl évre nd an-
nak ellenére, hogy megfelels életmdd-
dal jelentGsen csokkenteni lehetne ezen
betegség el6fordulési gyakorisagat.

Ezek az elszomorité adatok vildgszer-
te jelentkeznek, azonban bizonyos orszé-
gokban a betegségek novekedésének
Uteme megallt, s6t egyes orszagokban

csokkent is. A csokkenésben nagy sze-
repe van a korszerli gyégyité modsze-
reknek, de igen nagy jelentsége van, az

életmad valtasnak, megelézésnek is.

A fizikailag inaktiv emberek infarktushaj-
lama nagyobb, mint aktiv térsaiké.

A rendszeres izommunka, a testedzés
akkor lehet hatékony egészségmegérzé
tevékenység, ha az egészséges életmdd
meghatarozé elemévé valik. A kivanatos
életmodvaltoztatasokat
nem konnyl, de megéri.

Ha tobb kockézati tényez&je van (do-
hanyzés, magasvérnyomas, cukorbeteg-
ség, magas vérzsirok, mozgésszegény élet-
mod, talsaly, stressz, csalddi halmozddés)
a mozgassal szinte valamennyit kedvezéen
befolyasolhatja.

véghezvinni

Miért fontos szervezetink szamara
a rendszeres testmozgas?

Azért, mert:

¢ segiti a teststly normalizélését, - a
mozgas az egyetlen zsirégetd

= noveli a vér HDL (,j6") koleszterin
szintjét, ugyanakkor

= csokkenti 6sszkoleszterin szintjét

* tagitja a vérereket, javitja a sziv telje-
sitményét

¢ kedvezGen befolyasolja vérnyomasat

 noveli a tid6 oxigén felvevs kapacitasat

¢ kedvez6 a vércukorszintre kifejtett ha-
tasa




° hajlékonyabb lesz, erénléte javul

° kedélyéllapotat javitja, magabizto-
sabb lesz, oldja a stresszt

* elGsegiti az egyenletes, pihentetd alvast

° j6 hatéssal van a szexudlis életre

> el6nyos hatésa olyanoknél is kimutat-
hato, akiknél maér kialakult valamilyen
koszortér betegség, illetve szivizom in-
farktuson estek at

* aszakorvos éltal javasolt fizikai aktivités,
egyéb betegségek esetén is jotékonyan
befolyasolja egészségi allapotat.

A legels6 teend6: gondolkozzunk el
azon, hogy szeretnénk-e tenni valamit
életunk javulaséért, egészséglinkért!

Vaélaszunk legyen igen, és ha mar elhata-
roztuk magunkat, kezdjuk el a tervezést,
tlizztink ki elérhet6 célokat magunk elé, a
mozgast iktassuk be napirendinkbe!

Hogyan kezdjiink el mozogni?

 Ovatosan, mértékkel!

* Erdemes orvosunkkal konzultalni,
kulonosen 40 év felett, miel6tt el-
kezdjik a mozgast.

* Fokozatosan szoktassuk hozza szer-
vezetliinket a megterheléshez.

Egy hatdsos edzésprogram esetében
nem éart, ha években gondolkodunk. A
legfontosabb, hogy kezdjuk el és ne
hagyjuk abba.

Hogy ne érezziik kotelez6 megterhelés-
nek a sportolast, valasszunk egyénisé-
glinknek megdfelels edzésfajtat.

Milyen testmozgast végezzink?

Olyan edzésformat, alléképességi spor-
tot kell vélasztanunk melyet szivesen
végzunk. Ne akarjunk futni, ha a gondo-
lata is faraszto, viszont szeretiink példa-
ul kerékparozni! Ha nem tudunk uszni,
ne az Uszast valasszuk az edzéshez! Meg-
felel6 tréning az egyszerl gimnasztika, a
nordic walking vagy a lépcstzés, sét a
természetjaras is.

A legegyszer(bb talan - kilonosen id6-
sebb korban - a lehetSleg parkban, vagy
erdében végzett séta.

A séta mindenki szamara elérhet te-
vékenység, s ha részévé valik minden-
napjainknak, nagyban hozzajarul egész-
ségink megtartasahoz, és az egészség-
ben toltott éveink gyarapodaséhoz.

A séta azért is j6 mddja az egészség
megorzésének, mert nem kerll semmibe,
nem kell hozza mas csak egy kis elhatéro-
zés, egy kis id6, igy mindenki szamara el-
végezhetS sporttevékenység. Kezdetnek
elegend6 20-30 perc gyaloglés, példaul
hazafelé a munkahelyrdl, vagy este egy kis
séta a kormyéken, s aztan javul az edzett-
ség és egyre hosszabb ideig végezhet( ez
a testmozgas.

Az egészség fenntartdsa érdekében
végzett mozgéasfajtak legfontosabb jel-
lemz&je az élethosszig tartd, fittséget
eredményez6, dinamikus, alléképességi
mozgés (aerob torndk, séta, gyaloglés,
futés, kerékpérozas, evezés, sifutas, kor-
csolyézas, labdajatékok, természetjéras,
lépcsbzés, tanc stb.) és nem a teljesit-
ményorientalt tréning, vagy az erégya-
korlatok, testépités, sulyemelés, kivéve
ha a konnyl sulyzékat (1/2-1kg) a len-




diletes, kénnyed gimnasztikai gyakorla-
tok nehezitésére hasznéljuk.

Barmilyen egészségi éllapotban van,
valamelyik ajanlott mozgésformara biz-
tosan képes. Nem kell hozzd maés csak
elhatarozas és egy kis idé.

A testmozgast végezheti egyedul elvonul-
tan, vagy csoportosan kozosségi élmén-
nyel kombinaltan.

Mire van sziikség a rendszeres
testmozgashoz?

° egy kényelmes cipére és pamut
alapanyagl ruhéra (poléra, melegi-
tére), az idGjarasnak megfeleléen

° Orara — lehet6leg masodperc muta-
toval —, amivel mérhet6 a mozgés-
sal toltott id6 és sziikség esetén
szivverésének szamat ellendrizheti

* legfontosabb, ki nem hagyhaté kel-
lék azonban az AKARAT

Mikor végezzik a testmozgast?

Teljesen egyéni és napirend kérdése, hi-
szen mindenki eltéré napszakokban a leg-
aktivabb. Van aki korén kel, és vannak
akik kés¢ délutan érnek a csticsra. Talan a
nyari kénikula az egyetlen kivétel, hiszen a
nagy hd&séget egységesen mindenkinek
kertlnie kell. A langyos reggelek, illetve
esték azonban kivaldan alkalmasak az
edzésre! Ne végezzen testmozgést kozvet-
lentll lazas allapot utén, megfézas, nétha
idején, ha hasmenése van, vagy alkoholos

allapotban van.

Az étkezés és az edzés kozott legalabb
1,5 - 2 ¢ra teljen el!

Milyen gyakoriséggal és alkalman-
kent mennyi ideig végezziik a tes-
mozgast?

Probaljon meg a hét legalébb 3-4 nap-
jan edzést beiktatni napirendjébe.

Minimum 20 perc folyamatos mozgés
sziikséges, de ez nem vélthat6 ki kutya
sétaltatassal, piaci bevasérlassal, takari-
tassal. Az id6tartamot hetek soran foko-
zatosan 50-60 percre emelheti.

Milyen intenzlv legyen a testmozgas?

A mozgas intenzitdsa a pulzusszémmal jel-
lemezhetd. Ehhez sziikséges ismerniink az
edzési zéna, mas néven célzéna fogalmat,
mely egyénenként vaéltozik, de befolyasolja
az is, hogy az edzéssel mi a célunk.

A maximalis pulzusat mindenki meg-
kaphatja, ha 220-bdl kivonja az életkorat.

A tablazat segit Onnek abban, hogyan
szémolja ki az On szémara ideélis edzé-
si, vagy célzonajat.

Annak megallapitasara, hogy ne ter-
helje tal magét sportolds kézben, rend-
kiviil egyszerlien hasznélhatja a beszéd-
tesztet. Aki partnerével edzés kézben be-
szélgetni tud, annak nincs oxigénhianya.
tehat a terhelés feltehet&en aerob kértil-
mények kozott zajlik.

Az ennél nagyobb intenzités fokozottabb
sziv-érrendszeri kockézattal és fokozot-
tabb sértilésveszéllyel jar.
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A CELZONA NEVE | AZ EDZES INTENZITASA | A MAXIMALIS PULZUS

AZ EDZES CELJA
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. kezddk alapozd

| edzéseli, j6 kozérzet
‘ biztositasa,
stressz levezetése

60 - 70%

70 - 80%

A minimalis kockazat - maximalis
haszon elve!

A 35 éven fellliek kezdjék a sportos élet-
modot egy orvosi vizsgalattal, akkor is,
ha egészségesnek érzik magukat.

Ha On betoltstte a 40 évet, vagy nem
teliesen egészséges, edzésprogramjanak
intenzitasat biztonsagosabb, ha kezelGor-
vosa és gyogytornasza hatérozza meg,
rendszerint terheléses vizsgélat eredménye
alapjén. A terheléses EKG alapjan nagy
biztonséggal lehet kiszamolni az edzési z6-
najat, mely meghatdrozza az aktivitasi
szintjét. KezelGorvosa eldénti, hogy az On
esetében szllkséges-e ez a vizsgalat.

A pulzusszam alakulasa az edzes alatt

Legideélisabb, ha pulzusszéma az On &l-
tal életkora alapjén kiszamolt — sziikség

esetén az orvos vagy gyogytornasz altal
javasolt — értékek kozott, az edzési zona-
ban, (célzonaban) mozog legalabb 20-
30 percig. Ez edzésének igazi terheléses
szakasza, az azt megel6z8 bemelegités
és az azt kdvetS levezetés kozott.

A nyugalomban mért pulzus a bemelegi-
tés soran kb. 10 perc alatt emelkedik az
edzési pulzusértékig, és ezt 20-30 per-
cig probadlja tartani az edzési zénaban
(célzénaban), majd a kovetkezé 10 perc-
ben fokozatosan térjen vissza a kiindula-
si értékhez. Mint latja, a nagyobb terhe-
lés el6tt fontos a bemelegités, de ki-
hagyhatatlan a levezet6 gyakorlatsor is
minden egyes edzés alkalmaval.

Nagyon fontos, hogy az aktiv életmddot

ne kezdje el hirtelen. Fokozatosan, kb. 2
hét alatt érje el az atlag edzési pulzusat.
Lépésrol 1épésre novelje a terhelést. Ha




egy meghatarozott szintli mozgéast mar
kevésnek érez, el6bb mindig az edzésre
szant id6t novelje, s csak azutan az in-
tenzitast, sebességet. Tapasztalni fogja,
hogy puizusa egy id& utén azonos inten-
zitas mellett nem fog mar a korébbi szin-
tig emelkedni, tehat intenzivebben kell
dolgozzon ahhoz, hogy célzénéjat elérje.
igy fog szép lassan javulni az all6képes-
sége.

Aki az Uszast vélasztja egészség megor-
zésre, annak tudnia kell, hogy vizben a
pulzus nehezebben emelkedik, tehat az
idealis ,szérazon” végzett edzési zénéja-
bol kb. 15-20%-ot le kell vonnia, hogy
ne terhelje tal szervezetét.

MielGtt elkezdené az aktiv életmddot
KERJE KI SZAKEMBER VELEMENYET!

Hogyan meérjik a pulzusunkat?

Szivverésiink szamolésa legegyszer(ib-
ben valamelyik nyaki tSerinkén vé-
gezhet6 el. A fej kissé oldalra forditésa
utan harom ujjunkat a gége és a fejbic-
centd izom kozti drokra helyezzilk —
Ugyeljink arra, hogy ne gyakoroljunk
nyomast az Git6érre —, és az itt érezhetd
pulzalast (luktetést) szémoljuk 10 ma-
sodpercig, majd hattal szorozzuk meg.
A kapott érték jelenti azt, hogy 1 perc
alatt hanyszor htzédik dssze a sziviink,
mennyi a percenkénti pulzusszdmunk.
A masik szamlélasi méd a csuklénal
érezhet6 pulzalason alapul. Ennek el-
végzéséhez tartsuk bal keziinket tenyér-
rel felfelé, a pulzalast pedig jobb keziink
kézéps6 harom ujjaval, a bal hivelykujj
alatti csuklé részen tapintsuk ki.
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A mozgéast mindig légzé gyakorlatokkal kezdjik,
mikozben rahangolédunk a fizikai terhelésre.
Ez lakasban vagy szabadban is végrehajthato.

1. gyakorlat

Testlink el6tt keresztezve a karokat széa-
jon at kifdjjuk a leveg6t, majd orron ke-
resztill vett mély, de lagy belégzéssel, ol-
dalso kozéptartason at két karral felnydj-
tézunk magasra, majd szajon at léleg-
zunk ki, a karokat test el6tt keresztezve.

RN

; N
/ v
J ' ¢

2. gyakorlat

Torzshajlas harom Utemre fokozatosan
elére, karok lazédn légnak — kilégzés -,
majd felegyenesedve véllainkat hatrahiz-
va, lapockékat 6sszezarva — belégzés.

~a

3. gyakorlat

Végezziink torzshajlitést jobbra, mikoz-
ben a hajlas oldali tenyertinket csusz-
tatjuk lefelé a combunk kiils6 oldalén
kilégzés, felegyenesedink belégzésre.
Végezziik el a gyakorlatot a masik ol-
dalra is.

Ismétlés gyakorlatonként 2-3-szor.

Ha nem esik jol, nem sziikséges minden
mozdulatot 1égzéssel kovetni, de ha
igen, akkor a fent megadott mozdulatok
esetén legyen ki-, illetve belégzés, pl:
elérehajlasnal kilégzés, felegyenesedés-
nél belégzés.

Ezt koveti a labak és karok, valamint a
torzs izmainak és iztileteinek atmozgatéa-

sa, nyUjtésa az esetleges sértilések kivé-
désére:




4. gyakorlat :

Mindkét kar magastartédsban, s ott val-
tott karokkal nyujtézzunk felfelé, mikoz-
ben az ellenoldali labunk kissé elemelke-
dik a talajtol, s igy a derekunk is kissé

megnyulik.

7. gyakoriat

Koroézzink vallainkkal hatra, majd elGre.
5. gyakorlat

Szék mellett allva, (szlikség esetén meg-
tamaszkodva azon) labujjhegyre, majd
sarokra emelkedlink, torzsiink maradjon
egyenes, labujjhegyre emelkedéskor fe-
junk tetejével felfelé nydjtézzunk. 8. gyakorlat

Lenditsiik a jobb labat enyhén hajlitott

térddel nagy korivben eldl fol és oldalt
vissza test mellé, végezzik el ezt a bal
labbal is, és ismételjuk felvéltva, kony-
nyedén.

6. gyakoriat

Szék mellett allva térdhajlitas, nydjtas,
nem kell teljesen leguggolni, csak
ameddig jol esik. Szabadban végezve a
gyakorlatot, kezeinkkel megtamaszkod-
hatunk a térdeinken is.

e 4




8. gyakorlat

Lépjink ki elére tdmado éllasba a jobb
labbal, majd lépjink vissza kiindulé hely-
zetbe. Végezzilk el ezt a masik labbal is. Ki-
lépésnél megtémaszkodhatunk a kilép6
labunk térdén.

0

10. gyakorlat

Tamaszkodjunk a falnak mindkét karral
eldl vall magassagban, mikdzben jobb
labunkkal el6re kiléptink téamadé allas-
ba. Bal sarkat érintstik le a féldre lassan
ovatosan, mig a vadli és a comb kelle-
mesen feszil, majd emeljik el a foldtél.
Végezzik el néhanyszor, majd ismételjitk
meg a masik lébbal is ezt a gyakorlatot.

11. gyakorlat
Valtott karkorzés el6re, majd hatra.

)

12. gyakorlat
Jarjunk helyben 4x magas térd, majd 4x
magas sarok emeléssel.

4

13. gyakoriat

Egyik kezlinket csipére tessziik, a masi-
kat felnyljtjuk magasra, s a csip6re tett

kezlink fel6li oldalra hajlunk atnyujtézva,

majd vissza kozépre. Megcserélve a ke-
zeket tegyiik meg ezt a masik oldalra is.




14. gyakorlat

Lenditsiik a karjainkat lent jobbra, majd
balra, mikdzben torzsiinkkel a karjaink
utén fordulunk. Lendités kozben térdiink-
kel enyhén rugdézhatunk is.

15. gyakorlat
Lazitsuk végtagjainkat.

Ismétlés gyakorlatonként 3-4-szer, kon-
nyebb gyakorlatok esetén 5-szr is lehet.
Ha sziikséget érzi, gyakorlatok kézben a
13. gyakoriatot tobbszor is elvégezheti,
hogy végtag izmait kissé kilazitsa.

Bemelegités a szabadban:

A fenti gyakorlatokat szabadban is elvé-
gezheti, vagy séta kozben karkorzéseket,
véllkorzéseket, hossza elnydjtott 1épése-

ket, magas térdemeléssel jarést, labujj-
hegyen, sarkon jarast végezhet.

Ebben a téjékoztaté flzetben egy séta
programot talal részletezve, de az elv
minden mozgasformanél ugyanaz. Ha
mar medfelel6en bemelegitett és pulzu-
sa elérte az edzési zona alsé hatarat, ak-
kor kezdheti az intenzivebb mozgést.

A tablazat értelmezése

2 percig lassu séta, 4 perc kozepes tem-
poju jéras, ezt Gjabb 2 perces lassu tem-
poju jaras koveti, majd Gjra gyors sétaval
folytatjuk. Ezek ismétl6désével teljen el
az edzési id6. Végul egy hosszabb leve-
zet6 sétaval fejezzilk be a napi mozgas-
programot. Természetesen hetente val-
tozik az edzés nehézségi foka (lasd tab-
lazat). gy mindig elérjiik a célzénét.

A 6. héttdl a jaras tempdjén gyorsitunk,
és a 12 hét konnyen kivitelezett edzés
utan Ujra a tablazat elejétdl indul a prog-
ram, csak a lassu sétat a gyaloglés, a
gyors gyaloglést a kocogas, illetve futas
véltja fel.

LEVEZETES:

az edzés utolsé fazisa mindig lassu, s
kdzben visszatériink a lasst nydjté moz-
gasokhoz. illetve a légz6gyakorlatokhoz.
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Levezetesre szolgald minta gyakor- 3.

latok: Hajlitsuk a torzsiinket elére most mar
batran, kilégzéskor kozelitsiink torzsiink-
kel a combunk felé, majd belégzésre fol-
nyujtjuk a karokat magasra.

1.

A jobb sarkunkat hatul magasra emel-

juk, fogjuk meg jobb kézzel a bokat és

lassan nyomjuk a farizmok felé. A ma-

sik labbal is ismételjik meg.

4.
\] ; Lazitsuk végtagjainkat.
2.

Nyujtsuk fel magasra mindkét karunkat,
s a jobb kezlinkkel bal csuklénkat meg-
fogva nyGjtézzunk at kissé jobbra. Vé-
gezzUk el ezt a masik oldalra is.

A jolesG nyujtozas és légzégyakorlatok
utan azzal a tudattal hagyjuk abba a na-
pi tréninget, hogy ma is sokat tettiink
egészséglinkeért!

A testedzés hatésa, s a felhasznélt energia
fugg az edzések idGtartamétdl, intenzitasa-
tél, heti gyakorisagatdl, a gyakorlatok tipu-

sé&tol, ismétlésszamatdl.




Mikor valunk edzetté?

% Ha szervezete azonos koriilmények ko-
z6tt az atlagosnél nagyobb teljesitményre
képes.

@ Célszerl naplot vezetni a pulzus, illet-
ve az edzési id6k alakulasarol, valamint
egyéb edzéseinkre vonatkoz6 informaci-
okrol. fgy nem csak érezziik, hanem lat-
véanyossa is tehetjik a valtozasokat, €s a
kezel6 orvos is konnyen lemérheti a ja-
vulast. A pulzus mérését ma mar bizo-
nyos o6rak is el tudjék végezni. Ezek az
egész edzési folyamat alatt mutatjak a
pontos pulzusértéket. Ha van ra lehetc-
sége érdemes beszerezni.

@ Végul még egy j6 tanacs: a napi moz-
gasprogram megkezdése el6tt allapitsa
meg a napi faradtsagi szintjét! A faradt-
sagi szintjének meghatarozasahoz egy
0-10-ig terjedd skalat vegyen alapul.

@ Sajat érzésére figyeljen!

@ Gondolja végig hové tenné a skélan az
aktuélis faradtsaganak érzését. Ha kipi-
hent 0 és 5 kozotti helyet jeldl meg egy
képzeletbeli skalén, a kicsit faradt érzés
helye 5-6, kdzepesen faradté 7-8 kozott
mozog, és a kimerUlést, a nagyon nagy
faradisagot a 9-10-es érték fejezi ki.

& Edzés el6tt j6 a 0-5-ig tartd érték,
edzés végén ideédlis a 6-7, esetleg 8-as
szint elérése. Ha az edzés végére nagyon
kimerult, és az érték 9-10 kozott van, a
kovetkezd napi edzése gyengébb legyen.

@ Ezt a tajékoztatd flzetet feltehetGen
héziorvosatol kapta, tehat valdszinG pa-
naszai voltak, s ezért kereste fel orvosat.

@ Ha ez igy van, feltétlentl kérje ki orvo-
sa tanacsat, miel6tt barmilyen rendsze-
res mozgasba kezdene. Ez a flzet csak
érintlegesen, s altaldnosan ismerteti
egy aktiv életmdd elkezdésének szaba-
lyait, s nem biztos, hogy ezek a tandcsok
Onnél is alkalmazhatok.

4 Ha Onnek példaul hiperténia betegsé-
ge van, kilénésen ha az gyogyszerekkel
nehezen beallithato, vagy ingadozd a
vérnyomasa a gyogyszeres kezelés mel-
let is, akkor elsGsorban a ciklikus moz-
gasformak javasoltak, mely
ugyanazon mozdulatok ismétiédnek fo-

soran

lyamatosan. llyen mozgas pl. a séta, gya-
loglés, kerékparozés, tszas: ellentétben pl.
a teniszezés, fallabdazads melynél hirtelen,
robbanéasszeri az elmozdulés, s emellet
sokaknal stresszel is jar. Hiperténiasoknal
jol egésziti ki a fizikai aktivitast valamilyen
relaxaciés modszer alkalmazésa is.

© Ha Onnek mér volt szivizom infarktu-
sa — vagy szivkoszortér mitéte, kilono-
sen ha az nemrégiben volt — nagyon Ié-
nyeges, hogy a mozgasprogram meg-
kezdése el6tt terheléses EKG vizsgalatot
végezzenek Onnél, s az aktiv életre vo-
natkozé tandcsokat ennek tukrében
kapja meg kardiologusatol és a gydgy-
tornésztol.




ci6 soran kapja meg, ahol ellenérzott ko-
rilmények kozétt ismerheti meg teljesits-
kepességét, a biztonsdgos és hatékony
mozgas szabélyait. Ezen tapasztalatok
alapjan lehet6sége van, hogy idészakos
ellendrzéssel élete végéig folytassa a
mozgasprogramot.

# Ha Onnek volt mér szivizom infarktu-
sa és olykor mellkasi fdjdalmai vannak,
rendszertelen szivmikodést észlel, nehe-
zebben kap levegét, kiilonésen fekvs
helyzetben, bokaja korul idénként meg-
dagad a laba, kis terhelésre is kifejezet-
ten faradékony, ezt a téjékoztatd fizetet

ne hasznélja, még akkor sem, ha sziv-
izom infarktusa ugyan nem volt, de az itt
emlitett tiinetei jelentkeznek. Ebben az
esetben stirgésen jelentkezzen kezelGor-
vosanal.

@ Az On esetében az ilyen tipust aktiv
életm6d ebben a klinikai &llapotban
nem javasolt. A késébbiek soran, ha ke-
zelés hatasara éllapota stabilizalédik, a
tovabbi aktivitdsara vonatkozé tanécso-
kat kardiol6gusatdl, gyégytornaszatél
kaphatja meg.

A rendszeres mozgas
hatékonyabb és természetesebb maédszer,
mint a mar kialakult problémara beszedett

maroknyi gyogyszer!
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