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A kiadvány az ÖTM Spont szakállamtitkárságának
támogatásával jÖn létne.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Deréktáji panaszok megelózése

Az Ülófoglalkozásúak mozgásprogram1a

Szfuinfar'ktus megelózése

ldóskorÚak legfontosabb tornagyakorlatai

Az asztma kanbantartása gyÓgytornával

A vénás megbetegedések mozgáster'ápiája

Daganatos betegségek kialakulásának megelózése

Mindennapi élet a kerekesszékben

Játékos feladatok fogyatékos emberek számára



TISZTELT OLVASO!

A ,,Mozgással az Egészségért'' című kiadványsor'ozat az oTM Sport
Szakállamtitkárság támogatásával és a Magyan Gyógytonnászok
Tár'saságának kÓzr'eműkÓdésével jelent meg azal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatÓ, prevenciós célú, egyszenÚ

m ozgásos gyakorlatokat egészségÜ n k m egŐrzéséét't.

A kiadványok szakmai alapossággal és részletességgel tekintik át az
egyes betegségtípusok kérdéskor'eit, fontos tudnivalóit és az ezekhez
kapcsolÓdÓ, a megelőzést szolgálÓ tevékenységeket, mozgásformákat
és gyakorlatsor^okat. A kÖtetból a mozgásos tevékenység életmÓdra
gyakonolt hatásaina is választ kapunk'

Napjainkban mán nem aZ a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tÜneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthető a

sportszemléletű életmód, mint pnevenciÓs eszköz.

Ezekkel a gondolatokkal kfuánjuk, hogy a kiadványsorozat hasznos
segítséget nyú1tson mindazoknak, akik a mozgás segítségével
szenetnék megalapozni egészségÜket'
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Torna pnogram



ttlnzuásprognam

Szakemberek szerint korunk egyik leg-
nagyobb problémája a kövérség. A
WHo felmérése szerint 310 millió elhí-
zott ember él a földön. Önmagában a

tútsúly és az elhízás ugyan nem beteg-
ség, de számos megbetegedés alapját
képezi, mint például mozgásszervi, szív-

és érrendszeri betegségek, hormonális
zavarok, cukorbetegség.

Sajnos ,,modern'' életünk is segít ezen
állapot kialakulásában így a mozgássze-
gény életmód, a többlet kalóriafogyasz-
tás, a helytelen táplálkozási szokások.

Jelen füzetünkkel segíteni szeretnénk
azokon, akik tenni szeretnének egészsé-
gi állapotuk jaútásáért, illefue testsúlyuk
optimalizálásáért.

Mi is a tÚlsÚly, illetve elhízás?

Az elLÍzás az anyagcsere folyamatok ge-

netikai, központi idegrendszeri vagy hor-
monális és környezeti hatásokra létrejö-
vő zavara, mely az energiaháztartás
egyensúlyának módosulását okozza.
Mértékét a testtömeg index alapján ha-
tározzuk meg.

BMI kiszámítási képlete:

g x4 1 =TESTTÖMEj 
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TESTTSULY

A túlsúly kisebb mértékű zsírfelhalmozó-
dást jelent. Természetesen mondhatjuk,
hogy ez nem igazi érték, mert ,,nehéz a
csontunk", ,,csupa izom vagyok", ami

:1 :::::::::: ::'T i lv:*
igaz is lehet, de a táblázatokban felsorolt
értékeket sok ember átlagára számolták
ki. fu átlagtól eltérő alkatoknál bőrredő-
mérővel és testzsír-mérővel könnyen
meg tudják állapítani az e|hÍzás mértékét
akár egy egészségnapon is.

Az elhízás típusa sem mindegy' Van al-

ma és körte típusú elhízás. Almának ne-
vezzük, ha a többlet zsír a hason helyez-
kedik el. Ez a típus veszélyes az elhízás
szövődményeinek megjelenése miatt.
Körte típusnál a csípő és comboknál van
nagyobb zsírfelhalmozódás.

Ennek megítélése igen egyszerű. Nem
kell mást tenni, mint mérlegre állni és
megmérni centiméterrel a has- illetve csí-
pő körfogatunkat. Ha a hason és csípőn
mért értéket elosztjuk és az eredmény nők-
nél 0,8, férfiaknál 0,9-nél nagyobb, akkor
alma típusú kovérségről beszélünk. A has-
körfogat férfiaknál ne legyen több, mint 94
cm, nőIarél pedig 80 cm' Ez otthon is egy-

szerűen és gyorsan elvegezhető vizsgálat!

Mit lehet tenni?
Először is érdemes egy hétig felírni

minden egyes étel és ital fogyasztását
(üdítő, alkohol, tej, mogyoró stb.) és
esetleg annak kalóriatartalmát. Máris
szembetűnik a plusz kalória!!

Ezzel egyidejűleg vizsgáljuk meg étkezé-

si szokásainkat! Mikor _ miből _ menynlt
fogyasztunk a nap folyamán. Sokan főleg
este Pótolják azt, amit egész nap elmulasz-
tottak. Majd jólesően lefekszenek aludni.



Ezek után nézzük meg napi energia le_

adásunkat (mozgásunkat is). Eá is jegyez_

zük fel! Kb. hány métert megyünk esyfoly-
tában? Hány lépcsőfokot teszünk meg. A
kiadvány 13-14. oldalán a táblázatban írt

adatokból leolvasható, mely mozgások
mennyi kalóriát emésztenek fel.

Ha megismertük szokásainkat, johet a

cselekvés! Mire ez a füzet a kezünkhöz
kerül' félő' valami egészségi probléma is
kialakulóban van. Ezért minél előbb cse-
lekedni kell. Jbrmészetesen nem lehet
mindenkinek egységes sémát adni'
Ezért mindenki legyen saját maga edzője!

Első lépés!

. Fölösleges kalóriák kiiktatása. (üdíLőh

chipsek...)
. A mozgás fokozatos becsempészése

mindennapjainkba. (pl. lift helyet lépcső

/ először csak lefelé, aztán felfelé is)
. Autó helyett tömegközlekedés.
. Egy-egy megálló gyalogos megtétele.

Ez csak a kezdet! Ettől látványos súlyle-
adásra nem számíthatunk, de közérze-
tünk máris jobb lesz!

Mit tehetÜnk még?

Kezdjünk el edzeni!
Hogyan?
Ahhoz, hogy kockázatmentesen tudjunk
mozogni, jó' ha egészségi állapotunk fel-

mérésében szakemberek tanácsát kérjünk!

Lehetőleg előzze meg edzéstervünk ki-
do|gozását egy orvosi éslvagy syów-
tornászi vizsgálat: vérnyomásmérés, vér-
cukor mérés, terheléses EKG üzsgálat,
ízületi mozgáswzsgálat.

Ezek ismeretében tervezhetünk tovább.
A mozgásprogramnak tartalmaznia kell
az edzés formáját, intenzitását, időtartal_
mát, gyakoriságát.

Formái:
. Úgynevezett állóképesség edzés (sé-

ta, kocogás, lépcsőzés, kerékpáro-
zás, Úszás, vagy amire kedve és lehe-
tősége van).

. Erő-állóképességi edzés (s(llyzólvíz-
zel töltott műanyag palackkal is
helyettesíthető/ vagy saját súllyal tor-
ténő gyakorlatsorok, melyekből pá-
rat a füzet is tartalmaz).

INTENzTÁs:
Álóképességi edzésnél a pulzusunkkal
tudjuk meghatár ozni mozgásunk mérté-
két. Amennlben nem tortént terheléses
EKG vizsgálat, űgy a maximális pulzu-
sunk /220-ból kivonva az életkorunlí ez
az edzés és ennek az értéknek az 50-
6o%-ával dolgozunk kezdetben, majd 3-
4 hét után emelhetjük az edzési pulzus
65-75%-ra. Ha készül terheléses EKG,
az ott elért maximális pulzus 60-70%-át
vegyük alapul, ha az orvos vagy gyógy-
tornász mást nem tanácsol. Jbrmészete-
sen, ha már kialakult valamilyen betegség,
kérjük k orvosunk' gyógytornászunk véle-

ményét! Magasabb pulzusérték a fogyás-
hoz nem megfelelő, mivel más anyagcse-
re folyamatok indulnak be.

Erő-állóképességnél nézzük meg elő-
ször, hogy egy gyakorlatot hányszor tu-
dunk kivitelezni teljes egészében, és an-
nak a 70%-ával dolgozzunk' Például ha
1 kg-os súlyzóval maximum 10 kareme-
lést tudunk oldalra végezni, akkor 7-
szer ismételjük meg ezt a gyakorlatot. A



különböző izomcsoportokat felváltva
edzük! Egy izomcsoportot dolgoztas_
sunk a megfelelő ismétlésszám (8-10-

szer) eléréséig. fu általunk ajánlott is-
métlésszámot természetesen változtat-
hatjuk erőnlétunk függvényében. Fi-
gyelem, ami elsőre könnyűnek tűnik,
nem biztos, hogy a 4. sorozatban is

könnyű lesz!

! i-'! i.-j | ;'ir{' íÁ'$i:
_ kezdeti 10-15 percről fokozatosan 60
percre emelheijük az edzés idejét (kb' 2

hónap alatt).

..: l, "_i.']-, j*if_i'.:i ü :

- ideáis lenne heti 5 alkalommal edzeni, de
kétrraponta mindenképpen szükséges.
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A napi edzést csak nagyon fokozatosan
Vezessük be. Mindenképpen álljon álló-
képességi és erő-állóképességi edzés-
ből. Korülbelül kéthetente érdemes
erősíteni a programunkat' ízületeinket
mindÍg kíméljük a helyesen megválasz-
tott testhelyzetekkel és a pontosan kivi-

telezett gyakorlatokkal. Például kezdet-

ben 10 perc tempós séta, majd saját
súllyal kar, láb, has, fenék erősítés, test-

tájanként 4-szer ismételve. Két hét után
20 perc sétát és kocogást váltogatunk
a pulzusszámnak megfelelően. Ezt kö-
vetheti az izomerősítés 0'5-3 kg-os
súlyzókkal.
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Legegyszerűbben a csukló vagy a nyaki

ütőerünkön tudjuk kitapintani érveré-

sünket. Három ujjunkat helyezzük az ér

fölé úgy' hogy nem nyomjuk le túl erő-
sen. Az ilyenkor érezhető pulzálást (lük_

tetést) számoljuk 10 másodpercig és

szorozzuk meg 6-tal' A kapott érték adja
meg az egy Perc alatti szívizom összehú-
zódások számát. /ábral
Fontos még:

Az edzés soha ne |egyen megerőltető!

Ez egy fáradságot jelző skáIa.

0-a kezdet, 10-a teljes kÍmerűlés./
Az edzésúnk végére mindig a 6-7-es

fiiradsági fok elérése a megfelelő'

- A folyadék-beütelre is fokozottan fi_

gyeljünk! Az erő-állóképességi edzés
közben nyugodtan álljunk meg inni, hisz
a folyadékpótlás nagyon fontos.
Mindezek ismeretében mindenkinek ki-
tartó és eredményes edzést kívánunk!

: ' i 
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Csak néhány példát említenénk II-es típu_

sú cukorbetegség esetén valósÍnűleg ke-

vesebb gyógyszerre lesz szüksége, esetleg
az inzulinkezelés elkerulhető. fu érszűkület
kialakulása, vagy romlása késleltethető.

Légzésünk, keringésünk javul, a vér zsír-

szintje csökken (LDH, a rossz-koleszterin
szintje), a vérnyomás csökken és nem
utolsó sorban lelki egyensúlyunk nagy-

mértékben jawlni fog.

10



TOElSA PMOGRAM

A gyakorlatok példák, hasonlóakat ma-
gunk is ktalálhatunk.

Napi edzésünket minden esetben be-
melegítéssel kezdjük! A bemelegítés cét-
ja' hogy felkészítsük szervezetünket, iz-
mainkat, izületeinket a mozgásra. A lég-
ző gyakorlatokkal tobb oxigént juttatunk
szervezetünkbe, mely izmaink működé-
séhez elengedhetetlen.

BEF1ELEGÍI0 CYAKORLATOK:
/a gyakorlatokat 6-8-szor ismételjüt</
1. Mély légvétel karnyújtással. A két kart
felnyujtjuk füt mellé belégzéssel, lehoz-
zuk a karokat magunk előtt keresztezve
kilégzéssel.

.+ +,

2. Légzés ütemére vállkörzéseket vég-
zünk hátra felé.

3. Törzshajlítás oldalra oly módon, hogy
egyik kezünk a combunk oldalát simítsa,
a másik a fül mellett nffitózzon át a haj-
lás irányába.

|aő
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4' Törzshajlítás előre lassan, etőre lógó
karokkal kilégzés közben /nem baj, ha
nem tudunk mélyre hajolni, többszöri is-
métlésnél már jobban fog menni/ fel_

egyenesedés szintén lassan, belégzésre
a karokat oldalra nyujtjuk.

5. Kis terpeszben kissé előre dőlünk, tér-
deinket kicsit hajlítva tartjuk, két kezün-
ket a két térdünke támasztjuk' Belég-
zésre domborítjuk hátunkat, a hasunkat



behűzzuk, kilégzésre üsszatérünk a la-
pos egyenes háthoz.

6KK
6. Fallal szemben állunk' két karunkkal
vállmagasságban támaszkodunk. Láb-
ujjhegyre és sarokra állunk lassan, úgy
hogy a lábszár izmaink feszülését jól

érezzük.

7. Kiinduló helyzet marad, de most kö-
nyokhajlítással dőlünk a falhoz és nyom-
juk ki magunkat.

8. Kiinduló helyzet ugyan ez, csak táma-
dó állásba állunk és a hátsó nyújtott lá-

bunk sarkát nyomjuk le a talajra míg a
comb és a vádli feszijlését megérezzük.

Ne rúgózzunkll!

9. Egy szék mellett / ha kell tudjunk tá_

maszkodni / végezzúnk csípő körzése-

ket' láb oldalra lendítéseket illetve előre-

hátra lendítéseket.

NYÜJTO GYAKORLAToK:
E gyakorlatokat a bemelegítésnél a leve'
zetésnél és az erő gyakorlatok közben is
végezzük így kevesebb a sérülés veszély

és azizomléu kialakulását is csökkenteni
tudjuk! Mindig lassan kilégzésre nyújt-

sunk! Csak enyhe feszülést érezhetünk
semmiképpen sem fájdalmat!

I



1. KAROKRA:
. Jobb karunk magunk előtt nyújtva,
bal karunkat kívulról támasszuk a jobb
felkarra. Kilégzésre húzzuk át magunk
előtt jobbra a karunkat. Térmészetesen
fordítva is végezzuk el'

oV&.\J
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. Jobb karunkat fül mellett konyökben be-

hajlítva hátunlca tesszük, bal karunkkal

enyhe nyomást gyakorolunk a felkarra.
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. A két karunkat a hátunk mögött ös-
szekulcsoljuk, és nyújtózunk a föld felé

mÍközben lapockáinkat összezárjuk.
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z. úeRxRA:
. Támadóállás, elől lévő hajlított lábunka
támavkodjunk a két kezünkkel' a háisó
nyujtott láb sarkával nffitózzunk a talaj felé.

. Egyenesen állva, egyik lábunk térdét hát-

ra hajlítjuk azonos oldali kezünkkel meg-
fogiuk a lábszárunkat és óvatosan húzzuk a
lábszárat a fenék irányába. Ha az egyensú-
lyunk nem jó támaszkodjunk meg közben!
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'J. Egyenesen állva, eglk lábunk térdét
hashoz húzzuk.
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. Terpeszülés törzzsel, karokkal közép-
re előre nyújtózunk, majd jobb illetve bal
láb felé is megnyújtjuk a törzsünket.

I



Perc

Jelmagyaráat: 'O- !:ss'jl séi:

Az állóképességi edzés menetét a fenti
táblénatban foglaltuk össze, így könnyen
leofuasható a napi javasolt edzés.

A 6. héttől a járás tempóján változta_
tunk (gyorsítunk)' és a 12. hét könnyen
kiütelezett edzése után újra a táblázat
elejétől indul a Proglam' csak a lassú
sétát a gyaloglás, a gyors gyaloglást a
kocogás, illetve futás váltja fel.

f r.iÜ-ÁLl-*'i5Ptlistr*l Ü\2!l'ÚRi;r !'rji{;

A gyakorlatokat mindig pontosan hajt-
suk végre az ismétlés számokat idővel
emelhetjük vagy a súlyt növelhetjük. Vi-
gyázzunk izűleteinkre! Célunk az izom-
erő fejlesztése!

Kezdésnek minden gyakorlatot 10x vé-
gezzünk el 4-szer ismételve a gyakorlatsort.

Példák egy-egy testtájra:

1' KARoK: _ Kis terpeszállás, térdek
enyhén hajlítva, has behúzva, farizmok
megfeszítve a felkarok a törzshöz szorít-
va' Két kezünkben súlyzó -könyökhaj-
lítás és nyújtás

O _ g;,c1_* syalr:qias, ki:t*liás
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Támadóállás jobb lábunk elől, jobb ke-
zünkkel támaszkodunk a térdünkön. Bal
kézben súlyzó lóg. Könyökben hajlítva fel-
húzzuk a súlyt a törzs mellett, majd innen
hátranyujtjuk-behajlítjuk és leengedjük.

O

^\
É\\ cÜi'\.\ A-

Széken ülve törzsünk előre dől, mindkét
kézben sútyzó. A karjainkat oldalra felhuz-
zukmiközben a könyököket 90" behajlítjuk.
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. Allva- karok /súlyzóvaV magunk előtt
90" nyújtva - oldalsó tartásba kMsszük a
karjainkat és megtartjuk 5 másodpercig
majd visszaüsszük a kiinduló helyzetbe.

oÍDfu tu1F#
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4. Z.

. Áilua _ karok oldalt könyökben hajlít-

. Kiinduló helyzet marad, de a nffitott
lábunkat kissé oldalra visszük és felülés-
nél az ellen oldali könyökünkkel fordu-
lunk a nyújtott lábunk felé'

2. HAS: . Hanyatt felolés lábak talpon,
karok tarkón- törzsemelés középre

/figyeljünk, ne a nyakizmaink dolgozzanaV



o Hanyatt fekvés, a két lábunkat merőle-
gesen emeljük fel, térdek nffitva, a me-
dencénket emeUük fel/először nem biztos,

hogy sikerül, de az izomfeszülés is jól

és a medencénket magasra emeljük, majd
kissé üsszaengedjük és ezt ismételgetjük.

3. FENEK: . oldalt fekvésben _ alsó ka-
runk a fejünk alatt, másik karral magunk
előtt támaszkodunk. Alul lévő lábunk
kissé behajlíwa, a felüllévő nyújwa- a
nyújtott lábunkat kissé hátra toljuk majd
kis vonalakat húzogatunk felfelé.

. Hanyatt felvésben - egy szék széléhez

támasztjuk az egy'tk lábunk talpát' a másik
lábunkat keresztbe a térdünlae helyezzük.

A szék lábát mindkét kezünkkel megfogjuk

Allva- kezeinkkel a szék támlájára tá-
maszkodunk és a törzsünkkel előredő_
lünk, egyik lábunkat hátra emeljük majd
térdben behajlítjuk és a mennyezet felé
toljuk / kicsi apró mozdulatok!/.

4. CoMB: . Szék mellett állunk /tá-
maszkodunlí támadóállásból a hátul lé_

Vő nyújtott lábunkat előre tendítjük,
majd üszszavisszük a kiinduló helyzetbe.
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. Szék mögött terpeszállásban állunk- a

labfejek kifordítva. térdhajlítás _ nyujtás

. Nagy terpesz, kezeink a csípőnkön,
egyik térdünket behajlítjuk amennyire
csak lehetséges majd vissza térünk a ki-

indulási helyzethez, ezt követi a másik
térdünk hajlítása'

. Összezárt lábakkal egyenesen állunk-
tartásra figyelve!- térdeinket hajlítjuk kb.

90' és ott tartjuk 5 másodpercig / a törzs
nem dőlhet előre! /

. KozePes terpesz' kezünk csípőnkön,
lábfejek előre néznek, térdeink enyhén
hajlítva lábujjhegyre állás ütemesen,
közben figyeljük, hogy a hasunk behúz-
va, fenekünk magunk alatt megfeszítve
legyen.
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TEVÉKENYsÉG

Házimunkák kJlperc kcaVperc

kertészkedés
kapálás
ágyazás
ablaktisztítás
lépcsőtakarítás
takarítás, portörlés
vasalás
főzés, konyhai tevékenység
padlósúrolás
mosás, csavarás,
öblítés, teregetés
súrolás
sepregetés
varrás lábbal hajtott gépen
varrás elektromos
varrógépen
zöldségtisztítás
kézi varrás
ülve főzés, mosás
padló, kövezet felmosása
mosogatás
gyomlálás

Munkahelyi
tevékenységek

22,47
24,22
20,42
72,36
14,07
74,55
5,97
6,73

74,38

72,78
8,73
7,07
6,81

5,07
5,93
4,93
8,69
6,18
6,32

23,38

kJlperc

5,34
5,77
4,86
2,94
3,34
3,46
7,42
1,60
3,42

3,04
2,08
1,67
1,62

1,21
1,41
1,17
2,07
7,47
1,50
5,57

kca7perc

ülő munka
irodai munka
gépelés
számítógép-keze|és,
elektromos írógép
laboratóriumi munka
nehéz fizikai munka
általános laboratóriumi munka
rakodómunka

6,44
5,74
6,76

4,88
7,43

27,70
74,32
30,38

7,53
1,37
1,61

1,16
7,77
5,02
3,41
7,23



kovácsolás
favágás
kőtörés
állványozás, ácsmunka

Sportszerű mozgások

73,07
28,85
30,89
25,05

kJlperc

3,77
6,87
7,35
5,96

kcaVperc

aerobic (kis intenzitás)
aerobic (közepes intenzitás)
aerobic (nagy intenzitás)
biciklizés, egyenes talajon
|áb-gyakorlat (hanyatt fekve
lábon 9,5 kg-ot emelve)
táncolás, keringő
squash (faltenisz) játék
teniszezés
focizás
asztaliteniszezés

Mindennapi
tevékenységek

16,98
27,50
35,94
26,27

9,01
26,77
42,59
29,84
29,37
19,31

kJlperc

4,OO
6,55
8,56
6,25

2,75
6,37

r1,14
7,70
6,98
4,60

kcaVperc

fekve pihenés
álldogálás
álló munkavégzés
séta (1_2 km,rh)
séta (3-4 km/h)
járás (4-5 krn/h)
sietős járás (5-6 krr/h)
sietés (6-7 km/h)
járás 8 kg_os teherrel
(4-5 krr/h)
járás lejtón fe|felé
(4-5 km/h)
járás lépcsőn fel és le
(97/perc)

4,96
5,96
7,46
9,47

12,68
17,87
20,40
27,40

20,06

29,38

38,99

1,18
1,42
7,78
2,25
3,02
4,25
4,86
6,52

4,78

7,OO

9,28
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