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Gyerek és serdiil6 korosztaly (5-17
év) ideértve a fogyatékossdaggal
éléket

Gyerekek és serdiil6k esetén a testmozgds eredményeként szamos egészségi
mutaté javul igy a fizikai fittség (kardio-respiratorikus fittség és izomerd),
kardiometabolikus egészség (vérnyomas, diszlipidémia, gliikdz- és
inzulinrezisztencia), a csontrendszer egészsége, kognitiv mutatoék (iskolai
eredményesség, problémamegoldas) és mentalis egészség valamint csokken az
elhizottsag mértéke.

A gyerekek és serdil6k fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlasok:

e Gyerekek és serdiil6k szamara atlagosan napi 60 perc kozepes-erds
intenzitasu, tulnyomadrészt aerob mozgds, tovabba

e hetente 3 alkalommal erds intenzitasu és izomerGsité mozgds javasolt.

Erés ajdnlds

Karos hatassal van a gyerekek és serdiil6k egészségére, ha hosszabb
id6t toltenek az Gl6 életmddhoz kacsolddd tevékenységekkel.
Romlanak az alléképesség és kardiometabolikus egészség, az
elhizottsag, a viselkedés zavarok/proszocialis magatartas, és az alvas
id6tartam mutatai.

Az U6 életmddra vonatkozé ajanlas:

o A gyerekek és serdiil6 szamara ajanlott minél inkabb csdkkenteni
az Ul6 életmddhoz tartozod tevékenységekkel toltott idot,
kiilonosen a szabadidés monitor el6tti Giléssel, heveréssel stb. jard
elfoglaltsagokat.

Erés ajdnlds
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Felnétt korosztaly (18-64 év) ideértve a
kronikus betegséggel valamint a
fogyatékossdggal éloket

Feln6tteknél testmozgds hatdsara javul az az 6sszhaldlozas, a kardio-
vaszkularis haldlozds, a magas vérnyomas, Il. tipusu diabétesz,
rosszindulatu daganatok incidencidja, javulnak a mentalis egészségre
(szorongas és depresszid tiinetei csokkennek), a kognitiv egészségre és az
alvdsra vonatkozé mutaték valamint az elhizottsdg mértékére is jo
hatassal lehet.

A felné6ttek fizikai aktivitdsara vonatkozé ajanlasok:

e Minden feln6tt szamara javasolt a rendszeres testmozgas.

e Atlagosan heti 150-300 perc id6tartamu, kdzepes intenzitdsu vagy heti
75-150 perc er6s intenzitasu fizikai aktivitas vagy ezek egyenérték
kombinacidja ajanlott.

e Hetente legalabb 2 alkalommal javasolt beiktatni kozepes vagy annal
erGsebb intenzitasu, valamennyi nagyobb izomcsoportot megmozgaté
izomerGsit6 edzést.

Erés ajdnlds

e Tovabbi egészségjavitd hatasa lehet a heti 300 percet meghaladd
mértékd kdzepesen erés illetve heti 150 percet meghaladd
id6tartamu er6s intenzitasu fizikai aktivitasnak (amennyiben nincs

kontraindikacidja krénikus betegséggel él6k esetén).

Feltételes ajdnlds

Az Uil6 életmddhoz sorolhato tevékenységekkel toltott hosszabb idé
negativ hatdssal van az alabbi egészségi mutatdokra: 6sszhalalozas,
kardio-vaszkularis és rosszindulatu daganatos betegségek miatti
haladlozas, kardio-vaszkularis betegségek, Il. tipusu diabétesz és
rosszindulatu daganatok incidenciaja.

Az 116 életmddra vonatkozé ajanldsok:

o A feln6ttek szamara javasolt az llve végzett tevékenységekkel
toltott id6 csokkentése. Az llve toltott id6 helyett végzett
barmilyen intenzitasu fizikai aktivitas (ideértve a konnyd
testmozgast is) el6nyos az egészség megdrzése szempontjabdl.

e Annak, aki kifejezetten sok id6t tolt Glve végzett tevékenységekkel,
annak ajanlott az dtmutatdban javasolt kbzepes-erds intenzitasu
fizikai aktivitasnal tobb testmozgdst végezni az l6 életmdd
egészségre kdros hatdsainak csokkentése érdekében.

Erds ajanlds
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Id6sebb felnSttek | Az id6sebb felnbttek esetén a fizikai aktivitds segit megel6zni az elesést és az esés miatt | Lasd a felnSttekre vonatozd ajanlasok
(65 év felett) bekovetkez6 sériiléseket valamint a csontritkulast és a funkcionalis kapacitas
ideértve a hanyatldsat. Erds ajanlds
kronikus
betegséggel Az idGsek fizikai aktivitdsara vonatkozo ajanlasok megegyeznek a felnéttek fizikai
valamint a aktivitasara vonatkozé ajanlasokkal kiegészitve az aldbbiakkal:
fogyatékossdaggal | ¢ Hetente legaldabb haromszor ajanlott 6sszetett, kiemelten a funkcionalis egyensuly
éloket fejlesztését célzd és izomerGsit6 gyakorlatokbdl all6 testmozgast végezni a
funkcionalis kapacitas fejlesztése és az elesés megel6zése érdekében.
Erds ajdnlds
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A vdranddssag és a gyermekagy idGszaka alatt végzett rendszeres testmozgas mind az anya mind a magzat egészsége szdmara
elényds, mivel csokkenti a pre-eclampsia el6fordulasat, a gesztacios hipertenzid és gesztdcids diabetesz kialakuldsanak | A varandds és gyermekagyas n6k szamadra az tlve
kockazatat, a tulzott testsulygyarapodast, a sziilés kozbeni komplikacidkat, a halva sziiletés kockazatat és az ujszulottnél fellépé | végzett tevékenységek id6tartamanak korlatozasa
komplikaciokat valamint segit megel&zni a sziilés utan depresszid kialakulasat. A fizikai aktivitds nem noveli a halva sziiletés, a | javasolt. Az llve toltott id6 helyett végzett

kis szuiletési suly és mas komplikacio kockazatat. barmilyen fizikai aktivitas — ideértve a kifejezetten
A vdranddssag és a gyermekagyas id6szakra vonatkozé ajanldsok: konny( testmozgast is — j6 hatassal van az

e Rendszeres testmozgas végzése javasolt a varanddssag és a gyermekagy ideje alatt, amennyiben nincs kontraindikacidja. | egészségi allapotra.
e Atlagosan heti 150 perc id6tartamu, kdzepes intenzitasu fizikai aktivitds vagy ajanlott.
e Az aerob mozgast érdemes kiegésziteni izomerésité gyakorlatokkal és finom nyujtassal. Erds ajanlds
Varandés és Azok a varandésok, akik a varanddssaguk el6tt rendszeresen végeztek magas intenzitasu tréninget, vagy akik aktivan sportoltak
gyermekagyas | folytathatjak ezeket a tevékenységeket a varanddssag ideje alatt is, amennyiben nincs kontraindikacidja.

nék Tovabbi ajanlasok, hogy a varanddssag alatti biztonsagos legyen a testmozgas:

o Extrém meleg és pards h6mérsékleten a varanddsok keriiljék a testmozgast.

o A fizikai aktivitas el6tt és alatt is nagyon fontos a megfelel6 folyadék bevitel.

e Keriljék az olyan mozgdsformakat, amik fizikai kontaktussal, fokozott elesési kockazattal vagy az oxigenizdltsag
csokkenésével jarnak.

e Ajanlott egészségligyi szakemberrel konzultalni a testmozgas soran esetleg fellépd figyelmeztet6 jelekkel kapcsolatosan,
amelyek jelentkezésekor meg kell dlini és/vagy csokkenteni kell a fizikai aktivitas mértékét. Az ilyen figyelmeztetd jelek
megjelenése esetén siirgésen orvoshoz kell fordulni.

e Abban az esetben is feltétlendl ki kell kérni az orvos véleményét, ha a varandds valamilyen sport versenyen kivan részt
venni vagy joval az ajanlott fizikai aktivitasi szint felett sportol.

Sziilés utan ajanlott fokozatosan visszatérni a testmozgashoz, és csaszarmetszés utan a fizikai aktitas orvossal tortént konzultacio
alapjan torténjen.
Erés ajdnlds
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Kiegészitések és praktikus jegyzetek

Az ajdnlottndl kevesebb fizikai aktivitds is sokkal jobb, mint az inaktivitds.
Az utmutatdban foglaltakndl kevesebb testmozgds is j6 hatassal bir az egészségi allapotra. A testmozgds id6tartamat, gyakorisdgat és intenzitasat fokozatosan kell az ajanlott szintre emelni. A kénny
illetve kozepes er6sségli fizikai aktivitds (max. gyors gyaloglas) elkezdése el6tt nem sziikséges el6zetes orvosi vizsgalat, amennyiben nincs kontraindikacio.
Fontos, hogy valamennyi gyermek és serdiil6 szdmara egyforman biztositott legyen a biztonsdgos testmozgas lehet&sége és batoritani kell 6ket, hogy részt vegyenek az életkoruknak és adottsagaiknak
megfelel§ valtozatos és élvezetes mozgasformakban.
Az id6sebb felnGttek szamara is ajanlott, hogy fizikailag aktivak maradjanak amennyire csak funkcionalis képességeik lehet6vé teszik, és az altaluk végzett testmozgdst mindig a fizikai fittségikhoz
igazitsak.
A kronikus betegséggel él6k szdmdra, amennyiben az Utmutato ajanlasait nem tudjak teljesiteni, ajanlott annyi testmozgdsra torekedni, amennyit csak allapotuk megenged. Konzultédljanak
egészséglgyi szakemberrel, hogy milyen tipusu és tartamu, intenzitasu fizikai aktivitas ajanlott szamukra az egyéni szlikségleteik/képességuik/funkcionalis korlatozottsaguk/egyéb komplikaciok, az
altaluk szedett gydgyszerek és az atfogd kezelési terv fliggvényében.
Varandds és gyermekagyas nék szamara is mindenképpen ajanlott a rendszeres fizikai aktivitas, akkor is, ha az nem éri el az Utmutatéban javasolt szintet. Konnyl testmozgassal kezdve a fizikai
aktivitas gyakorisagat, id6tartamat és intenzitasat fokozatosan kell a megfeleld szintre emelni. Medencefenék tornat napi szinten ajanlott végezni csokkentve ezzel a vizelet inkontinencia
kialakulasanak kockazatat.
Tovabbi ajanlasok, hogy a varanddssag alatti biztonsagos legyen a testmozgas:

o Extrém meleg és paras hémérsékleten a varanddsok keriljék a testmozgast.

o A fizikai aktivitas el6tt és alatt is nagyon fontos a megfelel6 folyadék bevitel.

o Keriljék az olyan mozgasformakat, amik fizikai kontaktussal, fokozott elesési kockazattal vagy az oxigenizaltsag csékkenésével jarnak.

e Ajanlott egészségligyi szakemberrel konzultalni a testmozgds sordn esetleg fellépé figyelmeztetd jelekkel kapcsolatosan, amelyek jelentkezésekor meg kell alini és/vagy csokkenteni kell a fizikai

aktivitas mértékét. Az ilyen figyelmeztet6 jelek megjelenése esetén siirg6sen orvoshoz kell fordulni.

e Abban az esetben is feltétleniil ki kell kérni az orvos véleményét, ha a varandds valamilyen sport versenyen kivan részt venni vagy joval az ajanlott fizikai aktivitasi szint felett sportol.
Sziilés utdn ajanlott fokozatosan visszatérni a testmozgashoz, és csdaszarmetszés utan a fizikai aktitas orvossal tortént konzultacid alapjan torténjen.
A testmozgas jotékony hatasu a valamilyen fizikai/szellemi nehezitettséggel emberek szamara, ha nincs kontraindikacidja, és nem jelent kiilondsebb kockazatot, amennyiben a fizikai aktivitas az érintett
egyén aktualis fizikai, egészségi és funkcionalis dllapotdra adaptalt. Mindenképpen ajanlott a testmozgas elkezdése el6tt egészségligyi szakemberrel konzultalni, aki segit meghatarozni a megfelel6 fizikai
aktivitas tipusat, intenzitdsat és mennyiségét.




