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A ,,Mozgással az Egészségér't'' című kiadványsor'ozat az ÓtM Sport
Szakállamtitkárság támogatásával és a Magyar' Gyógytornászok
Tár'saságának kÖzr'eműködésével jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-

:asson a mindennapokban alkalmazhatÓ, prevenciÓs célú, egyszerű
n ozgásos gyakorlato kat e gészségÜ n k m e gó rzéséért'

A kiadványok szakmai alapossággal és részletességgel tekintik át az

egyes betegségtípusok kér'déskÓr^eit, fontos tudnivalóit és az ezekhez

ka pcsolÓdó, a megelózést szolgáló tevékenységeket, mozgásfonmákat
és gyakorlatsonokat. A kötetból a mozgásos tevékenység életmÓdra

gyakorolt hatásaina is választ kapunk.

Nap1ainkban mán nem aZ a kéndés, hogy lehet-e a betegség
tÜneieit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetó a

Spontszemléletű életmÓd, mint prevenciÓs eszkÖz.

Ezekkel a gondolatokkal kí''lánjuk' hogy a kiadványsot^ozat hasznos
segítséget nyújtson mindazoknak, akik a mozgás segítségével
SZeretnék megalapozni egészségÜket'
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A szfuizom infar'ktus megelózésének mozgás által
nyÚjtott lehetiségei

Az egészség az ember minden irányú,
biológiai, pszichológiai és szociális har-
móniája.

Az egészség megfizethetetlen órték,

legfontosabb feltétele az értelmes, sike-
res életnek'

A váItoző ingerek, a különböző kör_

nyezeti hatások kimozdítják egyensúlyá-
bólazegészséget, de amígaz egyén ké-
pes a kiegyenlítésre' helyreállításra, ad-
dig nincs veszélyben egészsége, Szerve-

zete nem károsodik'
Sajnos azonban nagyon sokan nem is-

merik fel a veszélyt jelentő rossz szokáso-
kat, és talán nem is hisznek ezek igazijelen-
tőségében, pedig a statisztikai adatok azt

mutatják, hogy nem ügyazunk kellőkép-
pen egészségünke. Különösen igaz ez, a
szÍv_ és érrendszeri betegségek, elsősorban
a sáünfarktusok számadatait tekintve.

Hazánkban évente mintegy 25-30
ezer ember betegszik meg szívinfarktus-
ban, s ez a számadat évről évre nő an-
nak ellenére, hogy megfelelő életmód-
dal jelentősen csökkenteni lehetne ezen
betegség előfordulási gyakoriságát.

Ezek az elszomorító adatok világszer-
te jelentkeznek, azonban bizonyos orszá_
gokban a betegségek növekedésének
üteme megállt, sőt egyes országokban
csökkent Ís. A csökkenésben nagy sze_

rePe van a korszerű gyógyító módsze_
reknek, de igen nagyjelentősége Van, az

életmód váltásnak, megelőzésnek is.

A fizikailag inaktív emberek infarktushaj-
lama nagyobb, mint aktív társaiké.

A rendszeres izommunka, a testedzés
akkor lehet hatékony egészségmegőrző
tevékenység, ha az egészséges életmód
meghatározó elemévé válik. A kívánatos
életmódváltoztatásokat véghezvinni
nem könnyű, de megéri.

Ha tóbb kockázati tényezője van (do_

hányzás, magasvérnyomás, cukorbeteg_

ség, magas vérzsÍrok, mozgásszegény élet-
mód' túlsúly, stressz, családi halmozódás)
a mozgással szinte valamennft kedvezően
befolyásolhatja.

Miért fontos SzenvezetÜnk számára
a rendszenes testmoZgáS?

Azért, mert:
. segíti a testsúly normalizálását, - a

mozgás az egyetlen zsírégető
. növeli a vér HDL (,,jó'') koleszterin

szintjét, ugyanakkor
. csökkenti összkoleszterin színtjét
. tágítja a vérereket, javítja a szív telje-

sítményét
. kedvezően befolyásoljavérnyomását
. noveli a tüdő oxigén felvevő kapacitását
. kedvező a vércukorszintre kifejtett ha-

tása



. hajlékonyabb lesz, erőnléte jalul

. kedélyállapotát javítja, magabizto-
sabb lesz, oldja a stresszt

. elősegíti az egyenletes, pihentető alvást

. jó hatással van a szexuális életre

. előnyös hatása olyanoknál is kimutat-
ható, akiknél már kialakult valamilyen
koszorúér betegség, illetve szMzom in-

farktuson estek át
. a szakorvos általjavasolt fizÍkai aldMtás,

egyéb betegségek esetén is jótékonyan

befolyásolja egészségi állapotát.

A legelső teendő: gondolkozzunk el

azon, hogy szeretnénk-e tenni valamit
életünk javulásáért, egészségünkért!

Válaszunk legyen igen, és ha már elhatá-
roztuk magunkat' kezdjük el a tervezést,

tűzzünk ki elérhető célokat magunk elé, a

mozgást iktassuk be napirendünkbe!

Hogyan kezdjÜnk e| mozogni?

. Óvatosan, mértékkel!

. Érdemes orvosunkkal konzultálni,

külonösen 40 év felett, mielőtt el-

kezdjük a mozgást.
. Fokozatosan szoktassuk hozzá szer-

vezetünket a megterheléshez.

Egy hatásos edzésprogram esetében
nem árt, ha években gondolkodunk' A
legfontosabb, hogy kezdjük el és ne

hagyjuk abba.

Hogy ne érezzük kötelező megterhelés-
nek a sportolást, válasszunk egyénisé-
günknek megfelelő edzésfajtát.

Milyen testmozgáSt végezzÜnk?

olyan edzésformát' állóképességi spor-
tot kell választanunk melyet szívesen
végzünk. Ne akarjunk futni, ha a gondo-
lata is fárasztó, viszont szeretünk példá_

ul kerékpározni! Ha nem tudunk úszni,
ne az úszást válasszuk az edzéshez! Meg-
felelő tréning az egyszeríi gimnasztika, a

nordic walking vagy a lépcsőzés, sőt a

természetjárás is.

A legegyszerűbb talán - különösen idő-
sebb korban _ a lehetőleg parkban, vagy

erdőben végzett séta.

A séta mindenki számára elérhető te-
vékenység, s ha részévé válik minden_
napjainknak, nagyban hozzájárul egész-
ségünk megtartásához, és az egészség-
ben töltött éveink gyarapodásához.

A séta azért is jó módja az egészség
megőrzésének, mert nem kerijl semmibe,
nem kell hozzá más csak egy kÍs e}határo-

zás, egy kis idő, (gy mindenki számára el_

végezhető sporttevékenység. Kezdetnek
elegendő 20-30 perc gyaloglás, például
hazafelé a munkahelyről, vagy este egy kis
séta a környéken, s aztán jawl az edzett-

ség és egye hosszabb ideig végezhető ez

a testmozgás.
tu egészség fenntartása érdekében

végzett mozgásfajták legfontosabb jel-

lemzője az élethosszig tartó, fittséget
eredményező, dinamikus, állóképességi
mozgás (aerob tornák, séta, gyaloglás,

futás, kerékpározás, evezés, sífutás, kor-

csolyázás, labdajátékok, természetjárás,
lépcsőzés, tánc stb.) és nem a teljesít-
ményorientált tréning, vaw az erőgya-
korlatok, testéPítéS, súlyemelés, kivéve
ha a könnyű súlyzókat (1.2-1kg) a len-



dületes' könnyed gímnasztikai gyakorla-
tok nehezítésére használjuk.

Bármilyen egészségi állapotban van,
valamelyik ajánlott mozgásformára biz-
tosan képes. Nem kell hozzá más csak
elhatározás és egy kis idő.

A testmozgást végezheti egyedül elvonul_
tan, Vagy csoPortosan közösségi élmén-
nyel kombináltan.

Mir'e van SZÜkSég a rendszeres
testmozgáshoz?

. egy kényelmes cipőre és pamut
alapanyagú ruhára (pólóra, melegí
tőre), az időjárásnak megfelelően

. órára _ lehetőleg másodperc muta-
tóval _, amivel mérheIő a mozgás-
sal töltött idő és szükség esetén
szíwerésének számát ellenőrizheti

. legfontosabb, ki nem hagyható kel-
lék azonban az AKARAT

Mikot" végezzÜk a testmozgást?

Teljesen egyéni és napirend kérdése, hi-
szen mindenki eltérő napszakokban a leg-
aktívabb. Van aki korán kel, és vannak
akik késő délután érnek a csúcsra. Talán a
nyári kánikula az egyetlen kivétel, hiszen a
nagy hőséget egységesen mindenkinek
kerülnie kell. A langyos reggelek, illetve

esték azonban kiválóan alkalmasak az
edzésre! Ne végezzen testmozgást közvet-
lenül lázas állapot után, megfázás, nátha
idején, ha hasmenése van, vagy alkoholos
állapotban van.

fu étkezés és az edzés között legalább
1'5 - 2 óra teljen el!

Milyen gyakorisággal és alkalman-
ként mennyi ideig végezzÚk a tes-
mozgáSt?

Próbáljon meg a hét legalább 3-4 nap-
ján edzést beiktatni napirendjébe.

Minimum 20 perc folyamatos mozgás
szükséges, de ez nem váltható ki kutya
sétáltatással, piaci bevásárlással, takarí-
tással' fu időtartamot hetek során foko-
zatosan 50-60 percre emelheti.

Milyen intenzfu legyen a testmozgáS?

A mozgás intenzitása a pulzusszámmaljel-
lemezhető. Ehhez szükséges ismernünk az
edzési zóna, más néven cé|zóna fogalmát,
mely egyénenként változik' de befolyásolja
az is, hogy az edzéssel mí a célunk.

A maximális pulzusát mindenki meg-
kaphatja, ha22o-ból kivonja az életkorát.

Atáblázat segít Önnek abban, hogyan
számolja ki az Ön számára ideális edzé_
si, vagy célzónáját.

Annak megállapítására, hogy ne ter-
helje túl magát sportolás közben, rend-
kívül egyszerűen használhatja a beszéd-
tesztet' Aki partnerével edzés közben be-
szélgetni tud, annak nincs oxigénhiánya'
tehát a terhelés feltehetően aerob körül-
mények közott zajlik.
Az ennél nagyobb intenzitás fokozottabb
szív-érrendszeri kockázattal és fokozot_
tabb sérülésveszéllyel jár.



A minimális kockázat - maximális
haszon elvel

A 35 éven felüliek kezdjék a sportos élet-

módot egy orvosi vizsgálattal, akkor is,

ha egészségesnek érzÍk magukat.

Ha Ön betöltötte a 40 évet, vagy nem

teljesen egészséges, edzésprogramjának

intenzitását biztonságosabb, ha kezelőor-

vosa és gyógytornásza határozza meg,

rendszerint terheléses üzsgálat eredménye

alapján. A terheléses EKG alapján nagy

biztonsággal lehet kiszámolni az edzési zó-

náját, mely meghatározza az a}<iiútási

slntjét. Kezelőorvosa eldönti. hogy az Ön
esetében szükséges-e ez a izsgálat.

A pulzusszám alakulása aZ edZéS alatb

Legideálisabb' ha pulzusszáma az Ön ál-
tal életkora alapján kiszámolt _ szükség

esetén az orvos Vagy gyógytornász által
javasolt _ értékek között, az edzésizőná-
ban, (célzónában) mozog legalább 20-
30 percig' Ez edzésének igazi terheléses
szakasza' az azt mege|őző bemelegítés
és az aztköveIő ]evezetéskÓzőtt.

A nyugalomban mért pulzus a bemelegí-
tés során kb. 10 perc alatt emelkedik az

edzési pulzusértékig, és ezt 20-30 per-

cig próbálja tartani az edzési zónában
(célzónában), majd a következő 10 perc-

ben fokozatosan térjen vissza a kiindulá-
si értékhez. Mint látja' a nagyobb terhe-
lés előtt fontos a bemelegítés, de ki-

hagyhatatlan a levezető gyakorlatsor is

minden egyes edzés alkalmával'

Nagyon fontos, hogy az aktív életmódot
ne kezdje el hirtelen. Fokozatosan, kb. 2
hét alatt érje el az átlag edzési pulzusát.

Lépésről lépésre növelje a terhelést. Ha



egy meghatározott szintű mozgást már
kevésnek érez, előbb mindig az edzésre
szánt időt növelje, s csak azután az in-
tenzitást, sebességet. Tapasztalni fog|a,
hogy puizusa egy idő után azonos inten_
zitás mellett nem fog már a korábbi szin-
tig emelkedni, tehát intenzívebben kell
dolgozzon ahhoz, hogy célzónáját elérje.
Igy fog szép lassan javulni az állóképes-
sége.

Aki az úszást választja egészség megőr-
zésre, annak tudnia kell, hogy vízben a
pulzus nehezebben emelkedik' tehát az
ideális ,,szárazon'' végzett edzési zónájá-
ból kb. 75-20%-ot le kell vonnia, hogy
ne terhelje túl szervezetét.

Mielőtt elkezdené az aktív életmódot
KÉRJE KI SZAKEMBER vÉlnmÉxvÉrt

Hogyan mér1Ük a pulZUSUnkat?

Szíwerésünk számolása legegyszerűb-
ben valamelyik nyaki ütőerünkön vé-
gezhető el' A fej kissé oldalra fordítása
után három ujjunkat a gége és a fejbic-
centő izom közti árokra helyezzük _

ügyeljünk arra, hogy ne gyakoroljunk
nyomást aZ ütőérre _, és az itt érezhető
pulzálást (lüktetést) számoljuk 10 má-
sodpercig, majd hattal szorozzuk meg.
A kapott érték jelenti azt, hogy 1 perc
alatt hányszor húzódik össze a szívünk,
mennyi a percenkénti pulzusszámunk.
A másik számlálási mód a csuklónál
érezhető pulzáláson alapul. Ennek el-
végzéséhez tartsuk bal kezünket tenyér-
rel felfelé, a pulzálást pedig jobb kezünk
középső három ujjával, a bal hüvelykujj
alatti csukló részen tapintsuk ki.

I
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A mozgáSt mindig |égzc1 gyakonlatokkal kezdjÜk,
miközben ráhangolÓdunk a fizikai terhe|ésre'
Ez |akásban vagy szabadban is végrehajthatÓ'

/ffi
_ru_

1. gyakorlat
Téstünk előtt keresztezve a karokat szá-
jon át kífújjuk a levegőt, majd orron ke-

resztül vett mély, de lágy belégzéssel, ol-
dalsó középtartáson át két karral felnyuj-

tózunk magasra, majd szájon át léleg-
zünk ki, a karokat test előtt keresztezve.

2. gyakorlat
Törzshajlás három ütemre fokozatosan
előre, karok lazán lógnak _ kilégzés _,

majd felegyenesedve vállainkat hátrahúz-
va, lapockákat összezárva _ belégzés.

3. gyakorlat
Végezzünk törzshajlítást jobbra, miköz-
ben a hajlás oldali tenyerünket csúsz-
tatjuk lefelé a combunk kűlső oldalán
kilégzés, felegyenesedünk belégzésre.
Yégezzúk el a gyakorlatot a másik ol_

dalra is.

Ismétlés gyakorlatonként 2_3_szor.

Ha nem esik jól' nem szükséges minden
mozdulatot légzéssel követni, de ha
igen, akkor a fent megadott mozdulatok
esetén legyen ki-, illetve belégzés, pl:

előrehajlásnál kilégzés, felegyenesedés-
nél belégzés.

Ezt követi a lábak és karok, valamint a

törzs izmainak és izületeinek átmozgatá-
sa, nyújtása az esetleges sérülések kivé_

désére:

I

A _**.
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4. gyakorlat
Mindkét kar magastartásban, s ott vál-

tott karokkal nyújtózzunk felfelé, miköz-
ben az ellenoldali lábunk kissé elemelke_

dik a talajtól' s így a derekunk is kíssé
megnyulik.

YY
5. gyakorlat
Szék mellett állva, (szükség esetén meg'
támaszkodva azon) lábujjhegyre, majd
sarokra emelkedünk, törzsünk maradjon
egyenes, lábujjhegyre emelkedéskor fe-

jünk tetejével felfelé nyújtózzunk.

7. gyakorlat
Körözzünk vállainkkal hátra, majd előre.

8. gyakorlat
Lendítsük a jobb lábat enyhén hajlított
térdde| nagy körívben elöl föl és oldalt
vissza test mellé, végezzük el ezt a bal
lábbal is, és ismételjük felváltva, köny-
nyedén.

6. gyakorlat
Szék mellett állva térdhajlítás, nyujtás'

nem kell teljesen leguggolni, csak
ameddig jól esik. Szabadban végezve a
gyakorlatot, kezeinkkel megtámaszkod-
hatunk a térdeinken is.



9. gyakorlat
Lépjünk ki előre támadó állásba a jobb
lábbal' majd lépjünk üssza kiinduló hely-
zetbe. Végezzük el ezt a másik lábbal is. Ki-
lépésnél megtámaszkodhatunk a kilépő
lábunk térdén.

1O. gyakorlat
Támaszkodjunk a falnak mindkét karral
elöl váll magasságban, miközben jobb
lábunkkal előre kilépünk támadó állás-
ba. Bal sarkat érintsük le a földre lassan
óvatosan, míg a vádli és a comb kelle-
mesen feszül, majd emeljük el a földtől'
Végezzük el néhányszor, majd ismételjük
meg a másik lábbal is ezt a gyakorlatot.

'l'1. gy'akonlat

Váltott karkörzés előre, majd hátra.

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

c0
.4 i)) \ "v2+

zfx 4x
'13. gyakorlat
Egyik kezünket csípőre tesszük, a mási-
kat felnyujtjuk magasra, s a csípőre tett
kezünk feloli oldalra hajlunk átnyuJtóva,
majd vissza középre. Megcserélve a ke-
zeket tegyük meg ezt a másik oldalra is.



14. gyakorlat
Lendítsük a karjainkat lent jobbra, majd
balra, mikózben törzsünkkel a karjaink
után fordulunk' LendÍtés közben térdünk-
kel enyhén rugózhatunk is.

15. gyakorlat
Lazítsuk végtagjainkat.

Ismét]és gyakorlatonként 3 -4-szer, kön-
nyebb gyakorlatok esetén 5-ször is lehet.

Ha szúkségét érzi, gyakorlatok kozben a
13. gyakorlatot tóbbszor is elvégezheti,

hogy végtag izmait kissé kÍ]azÍtsa.

BemelegÍbés a SZabadban:

A fenti gyakorlatokat szabadban is elvé-
gezheti, vagy séta közben karkörzéseket,

vállkörzéseket' hosszú elnyújtott lépése-

ket, magas térdemeléssel járást, lábujj_

hegyen, sarkon járást végezhet'

Ebben a tájékoztató füzetben egy séta

Programot talál részletezve, de az elv

minden mozgásformánál ugyanaz' Ha
már megfeletően bemelegített és pulzu-

sa elérte az edzési zóna alsó határát' ak-
kor kezdheti az intenzívebb mozgást'

A táblázat éntelmezése

2 percig lassú séta, 4 perc közepes tem_

pójú járás, ezt újabb 2 perces lassú tem-
pójú járás követi, majd újra gyors sétával
folytatjuk. Ezek ismétlődésével teljen el

az edzési idő. Végül egy hosszabb leve-

zető sétával fejezzük be a napi mozgás_

Programot. Térmészetesen hetente vál-
tozík az edzés nehézségi foka (lásd táb-
lázat). Így mindig elérjük a célzónát.

A 6. héttől a járás tempóján gyorsítunk,

és a 1'2 hét könnyen kivitelezett edzés
után újra atáblázat elejétől indul a prog-
ram, csak a lassú sétát a gyaloglás, a

gyors gyaloglást a kocogás, illetve futás
váltja fel.

LEVEZETÉS:
az edzés utolsó fázisa mindig lassú, s
közben visszatérünk a lassú nyújtó moz-
gásokhoz. illetve a |égzőgyakorlatokhoz.



a
.(o

ooo
-Y
a.o
olo

o)
a
L
o
o)

o
op

.0)
a
'fa
U')o

o
jj
o
N.o
Lo
o)
o
E-oJ
-)

o
q,)
L
q.)

€
p
n o @ @ o @ @ o
n o o @ o o @ o
Én @ o @ @ @ o o
alo o o o @ o o o o
m o o o o o o o o
$*t o o o o @ o o o
@* o o o o o o o o o
rí* @ o o o o @ o o o
N
rl @ o o o o o o @ o
* o o o o o o o o @ o
b o o o o @ @ o o @ @
\É) o o o @ o @ o o @ @
iÚ o o @ @ o @ o o o o
R o o o o o o o o o @
a.) @ o o @ o o o o o o o
a @ o o o o o @ o o @ o
\9{ o @ o o o o o o o o o
ÉN @ o @ o o o o o o o o @
alct @ o o o o @ @ o @ o o o
d @ o @ o o @ o o @ @ o @
É @ o o o o @ @ o @ @ o o
io o o o @ o o o o o @ o o
!* @ o o @ o o o o o o o o
trl @ @ o o o o o o o o o o

@ @ o o o o o o o o o o
Ú @ o o o o o o o o o o o

o o o o o o @ o o @ o o
!tr o o o o o o o o o o o o
F. o @ o @ o o @ @ o o @ o

q)
f{ fa * |Í) \o t\ 6 o\ t\a



Levezetésre szolgáló minta gyakor-
latok:

1.

A jobb sarkunkat hátul magasra emel-
jük' fog1uk meg jobb kézze| a bokát és
lassan nyomjuk a farizmok felé. A má-
sik lábbal is ismételjük meg.

2.
Nyújtsuk fel magasra mindkét karunkat'

s a jobb kezünkkel bal csuklónkat meg-
fogva nyújtózzunk át kissé jobbra. Vé-
gezzúk el ezt a másik oldalra is.

3.
Hajlítsuk a törzsünket előre most már
bátran, kilégzéskor közelítsünk törzsünk-
kel a combunk felé, majd belégzésre föl-
nyujtjuk a karokat magasra.

Yfr
JLJl.__

4.
Lazítsuk végtagjainkat.

A jóleső nyújtózás és légzőgyakorlatok
után azzal a tudattal hagyjuk abba a na-
pi tréninget, hogy ma is sokat tettünk
egészségünkért!

A testedzés hatása, s a felhasznált energia

fugg az edzések időtartamától, intenzitásá-

tól, heti gyakoriságától, a gyakorlatok típu-
sától, ismétlésszámától.



Mikcr válunk edzetté?

Ö Ha szervezete azonos körülmények kö-
Zött az átlagosnál nagyobb teljesítményre
képes.

} Célszerű naplót vezetni a pulzus, illet-

ve az edzési idők alakulásáról, valamint
egyéb edzéseinkre vonatkozó informácí-
ókról' így nem csak érezzük, hanem lát-

ványossá is tehetjük a változásokat, és a

kezelő orvos is könnyen lemérheti a ja-

vulást. A pulzus mérését ma már bizo-

nyos órák is el tudják végezni. Ezek az

egész edzési folyamat alatt mutatják a

Pontos pulzusértéket. Ha van rá lehető-

sége érdemes beszerezni.

O Vegül még egy jó tanács: a napi moz-

gásprogram megkezdése előtt állapítsa
meg a napi fáradtsági szintjét! A fáradt-

sági szintjének meghatározásához egy

0-1O-ig terjedő skálát vegyen alapul.

l Saját érzésére figyeljen!

t Gondolja végig hová tenné a skálán az

aktuális fáradtságának érzését' Ha kipí-

hent 0 és 5 közöttí helyet jelöl meg egy
képzeletbeli skálán, a kicsit fáradt érzés

helye 5'6, közepesen fáradté 7-8 között
mozog, és a kimerüléSt, a nagyon nagy
fáradtságot a 9-1O-es érték fejezi ki.

t Edzés előtt jó a 0-5-ig tartó érték,

edzés végén ideális a 6-7, esetleg 8-as

szint elérése. Ha az edzés végére nagyon
kimerült, és az érték 9-10 között van, a

következő napi edzése gyengébb legyen.

I Ezt a tét1ékoztató füzetet feltehetően
háziorvosától kapta, tehát valószínű pa-
naszai voltak, s ezért kereste fel orvosát.

<) Ha ez így van, feltétlenül kérje ki orvo-
sa tanácsát, mielőtt bármilyen rendsze-
res mozgásba kezdene' Ez a füzet csak
érintőlegesen, s általánosan ismerteti
egy aktív életmód elkezdésének szabá-
lyait, s nem biztos' hogy ezek a tanácsok
Önnél is alkalmazhatók.

l Ha Önnek például hipertónia betegsé-
ge Van, különösen ha az győgyszerekkel

nehezen beállítható' vagy ingadozó a

vérnyomása a gyógyszeres kezelés mel-
let is, akkor elsősorban a ciklikus moz-
gásformák javasoltak, mely során
ugyanazon mozdulatok ismétlődnek fo-

lyamatosan. Ilyen mozgás pl. a séta, gya-

loglás' kerékpá r ozás, (lszás: ellentétben pl.

a teniszezés, fallabdázás melynél hirtelen,

robbanásszerű az elmozdulás, s emellet
sokaknál stresszel is jár Hipertóniásoknál
jól egészítÍ ki a fizikai aktMtást valamilyen
relaxációs módszer alkalmazása is.

t Ha Önnek már volt szívizom infarktu-

sa _ Vagy szívkoszorúér műtéte, különö-
sen ha az nemrégiben volt _ nagyon lé_

nyeges, hogy a mozgásprogram meg-
kezdése előtt terheléses EKG vizsgálatot
végezzenek ÖnnéI, s az akIív életre vo-
natkozó tanácsokat ennek tÜkrében
kapja meg kardiológusától és a gyógy-

tornásztól.

l Még jobb' ha az erre r'onatkozó útmu_

tatókat a kórhazi rartozkoca: _ia:.i .::ezc-

ti rehabilitacio. vag\ a:rl- .': '.-- 1=. -."-



ció során kapja meg, ahol ellenőrzött kö-
rülmények kózött ismerheti meg teljesítő-
képességét, a biztonságos és hatékony
mozgás szabályait. Ezen tapasztalatok
alapján lehetősége van, hogy időszakos
ellenőrzéssel élete végéig folytassa a
mozgásprogramot'

l Ha Önnek volt már szívizom Ínfarktu-
sa és olykor mellkasi fájdalmai vannak,
rendszertelen szívműködést észlel, nehe-
zebben kap levegőt, különösen fekvő
helyzetben, bokája körül időnként meg-
dagad a lába, kis terhelésre is kifejezet-
ten fáradékony, ezt a tájékoztató füzetet

ne használja, még akkor sem, ha szív-
izom infarktusa ugyan nem volt, de az itt
említett tünetei jelentkeznek. Ebben az
esetben sürgősen jelentkezzen kezelőor_
vosánál.

] fu Ön esetében az ilyen típusú aktív
életmód ebben a klinikai állapotban
nem javasolt. A későbbiek során, ha ke_
zelés hatására állapota stabilizálódik, a
további aktivitására vonatkozó tanácso-
kat kardiológusától, gyógytornászától
kaphatja meg.

A rendszenes mozgáS
hatékonyabb és tenmészetesebb módszerl
mint a már kialakult pr.oblémár-a beszedelt

maroknyi gyogyszer.!

ffi-
Jo EGÉsZsÉGEr nÍvÁxUNK!




