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> A MOZGAS ELET

A MELLEKLET TAMOGATOJA: g BERES

SPORTOS EGYENSULY

Szoveg - Szabo Emese

& A sport segit megel6zni szamos olyan olyan betegséget, amelynek kialakulasa

0sszefigg az életmaodbeli tényezdkkel. ,Tipikusan ilyenek az anyagcsere-beteg-
ségek, igy példaul a diabétesz, de ilyen a magas koleszterinszint, illetve minden
olyan sziv- és érrendszeri probléma - példaul az érszikilet -, ami ahhoz is
kotheté” — mondja dr. Babai Laszlé orvos-természetgydgyasz. A mozgas segiti
a magas vernyomas megel&zését is, egyben pedig csokkenti az agyvérzés koc-
kazatat. Bizonyitott az is, hogy szerepe lehet egyes raktipusok megel&zésében:
ilyen az emlddaganat és a prosztatarak. A demencia megel6zését szintén
segiti a sportos életmaéd.
A vazizomrendszer betegségei koz0l a porckopast és a csontritkulast lehet
kiemelni. Ennek oka, hogy aki sportol, annak eleve magasabb a csontdenzitasa,
tehat jobb allapotbél kezdenek romlani a csontjai, masrészt a folyamatos hasznalat
miatt a szervezet is ,Ugy gondolja”, hogy a csontokra szUkség van, ezért késébb
kezdi meg leépitésiket. Hasonlé a helyzet a porcokkal, méghozza azért, mert azok
+kenBanyaga" - az izOleti folyadék — mozgds hatdsara termel&dik.

AHHOZ, HOBY A MEGELOZ HATAS MEGLEGVEN, FONTOS A MOZ6AS IDGTARTAMA £5 MIKENTJE. ,A SZAKMAI AJANLASOK
SZERINT EHHEZ HETI 150 PERC KOZEPES INTENZITASU KARDIGMOZGASRA £S KETSZER 30 PERC IZOMERG NOVELESRE VAN
SZOKSEB. FONTOS AZ IS, HOBY AZ EGVES ALKALMAK KOZOTT NE TELJEN EL TOBB MINT 72 GRA” - EMELI KI BABAI DOKTOR.

Kép - Emmer Laszlo

A rendszeres mozgas a mentalis betegségek megeldzé-
sét, s6t, kezelését is segiti, nélkile mondhatni elképzel-
hetetlen a gyogyulas. ,Bar kézhelynek tinik, a test és a
lélek elvalaszthatatlan, jol jelzi ezt az is, hogy a mozgas-
nak bizonyitottan szorongasoldé hatasa van. Meégpedig
azért, mert a szorongas tulajdonképpen a vegetativ ideg-
rendszer tulmdkédése, allandé ingerlése miatt alakul ki”
- mondja Faludi Viktéria tandcsadod szakpszicholégus,
sportkonzultdns. Hozzateszi, hogy ha csékkenteni akarjuk
ezt a tulmuUkédést, akkor muszaj mozogni, azzal lehet
ugyanis megteremteni az egyensulyt.
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Adepresszio szintén olyan betegség, amelynek megel6zését és

hasznalnak, Ugy mondjék: depressziés bolyongas. Ezt arra értik,
amikor az érintettek elkezdenek jarkalni. Ezt nem véletlenil teszik,
lévén az olyan monoton izommozgas, mint amilyen a gyaloglas,
hat a dopaminkézpontra, méghozza Ugy, hogy ez csbkkenti a
depresszi6s tineteket. Ez tehat egyfajta 6ngyodgyito tevékenység a
betegek részérél” — magyardzza a pszichologus. A stresszb6l eredd
pszichés problémak kialakuldsanak esélye szintén csdkkenthetd
aktiv életmaéddal, mivel az ilyesmi oldja a fesziltséget, ezaltal
pedig megszUnteti, vagy legalabbis mérsékli a kivaltd okot. #

b

MIERT FONTOS A MOZGAS AZ ELETBEN, AZ ELET”EIVIBEN?
F7ZEL AKERDESSEL INSPIRALTUK A KOVETKEZO SOROKAT

,MA NEM ISMERUNK

A MOZGASNAL EGYSZERUBSB,
HATEKONVABB ES
KELLEMESEBB
STRESSZKEZELES
ELJARAST”

BAGDY EMOKE:

Nincs ellenérv

Miért fontos az életemben a mozgas? Elssorban azért, mert szeretem. Tudom, hogy amit
szeretettel mUvelUnk, annak a hatdsa megsokszorozddik. Masodsorban azért, mert tanul-
manyozom az egészségpszicholdgiat, és meggy6zb érvek sz6lnak a mozgds egészség- és
élettartam novel® hatasai mellett.

Még gyogytornasz id6szakombdl ered a naponkénti ,kondicionalas”. Tudatosan, izom-
csoportokat edz6 moédon dolgoztunk a testinkkel, ez a mindennapjaim részévé valt.
Pszichologuskeént is kedveltem, tanitottam és kutattam az Ugynevezett mozgasalapu
relaxacios modszereket, amikor csak feszitenUnk kell bizonyos izmokat, a lazitas pedig ter-
mészetes valaszként jon létre a szervezetben. Az egészség maga is a szervek programozott
ritmusa szerinti mUkodések kdzotti 6sszhang, a harmaénia maga. Nincs ellenérv, mozogni
jo és egészséges. Ha meggondoljuk, hogy egy egyszeri negyedords sétaval 6tszaz kaléridt
égetink el, nem habozhatunk. A mozgas mellett sz6l6 érvek egy része a mozgasszegény
életmad artalmaival figg 6ssze, pl. 3 magas vérnyomas, 3 sziv és keringési zavarok, az
izUleti problémak, a végbélrak stb. Az érvek masik része a3 mozgas hatasanak dicsérete,
még hallani is kellemes: karban tartja a keringést, az ereket, a szivet, az izomanyagcserét,
vércukor és zsir felhasznaladsat, emésztBszerveket, immunaktivitast, és igy tovabb. Lelkileg
élénkké, derUssé tesz, vitalizal, energizal, fokozza az életer6t és életkedvet.

Ma nem ismerink egyszer(Ubb, hatékonyabb és kellemesebb stresszkezelési eljarast a
mozgas kildnféle modjainak és modszereinek felhasznalasanal, élnunk kell veltk, ha élni
akarunk és egészségre, harmoniara vagyunk.
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HARMINCHAROM EVESEN
ERTETTEM MEG,

MI AZ, AMI HIANVZOTT
AZ ELETEMBOL.
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SZALOKI AGI:

Amikor felborul a bicikli...

Valahol azt olvastam, az élet olyan, mint a biciklizés: ha szeretnénk megtartani az egyensulyt,
mozgasban kell maradnunk. Bar képesek vagyunk ennek értelmezésére, valodi megértést csak
akkor nyerUnk, amikor meg is éljik az egység élményét, test és lélek egyensulyat, az egészséget.
Oszténdsen érezzik gyerekkorunkban, hogy a mozgas drémforras. Mozgassal jatszunk, tanulunk,
felfedezink, ismerkedink, kifejezzUk, definidljuk magunkat. Kicsik vagyunk, nagyok, gyorsak és
lassuak, kézeledink és tdvolodunk. Valtozunk, atvaltozunk, utdnzunk. Barmive valhatunk. Nem
szamit, hogy hol vagyunk, jol vagyunk.

Aztan jonnek az elvarasok, a szokasok, felesleges szabalyok, j6n a viszonyitas, a verseny és jonnek
a prioritdsok, amelyek eredménye, hogy a mozgas az életinkben egyre inkdbb hattérbe szorul.
Az iskolaba kerdlés utan nem sokkal a gyerekek tartdsproblémaval kizdenek, koncentraciojuk
gyenge, idegzetik labilis. Miért is kényszeritjik 6ket Ulésre, egy helyben maraddsra, mozgas
nélkali létre? Miért engedjik, hogy a vidam, szarnyalé fantazigju kisgyerek megrendszabalyozott,
onbizalmatol megfosztott, testétdl kulon létez lényként éljen?

Nagy banatom, hogy gyerekkoromban szileim nem térekedtek arra, hogy rendszeresen mozogjak.
MUvészitornara jartam, népitdncoltam, Usztam is révid ideig, de mind abbamaradt. A szileim sokat
dolgoztak, pluszmunkat végeztek és tanultak is, elvaltak, koltdztink. Azt hiszem, a rohanasban
megfeledkeztek a mozgaséradmrol. Egy ideig édesapammal tdradzni jartunk a Tatraba, ott komoly
utakat tettink meg. Ezek a turadk orok élményt adtak és erésitették bennem az akarater6t, a
céltudatossagot. A turdzast azonban kis id6 utdn hanyagoltam. Dekadens kamaszként meg-
vetettern a testmozgast. A gimnaziumi testnevelésérakat igyekeztem megUszni. Sikerélmeényt
adott ugyan, hogy gyorsan masztam kotélre, ridra, hogy a kételezé iddméréses futasban az
els6k kozott értem célba, de hamar visszazuhantam. Dohanyozni kezdtem, a konnyU drogokkal
ismerkedtem. Elsé és egyetlen mozgasos drdmforrdsom egyetemista éveim elején a tdnchaz
volt. Hetente kétszer moldvai és gyimesi tdncokat tancoltam. Egy komolyabb kardioedzéssel
ért fel egy-egy attancolt este, de hidbavalo volt az esti tanc, egészségem akkoriban nagyobb
kart szenvedett, mint amennyit épdlt. Az alkohol, @ dohanyzas, a drog, az éjszakazas megviselt.
Rossz dontéseket hoztam, mert nem tudtam, ki vagyok, mi a célom. Nem tudatossag, csak
pillanatnyi 6sztén vezérelt. 23 éves koromban 4o kildsan az agyat nyomtam, depresszids lettemn.
Pszichiater segitségét vettem igénybe és konditerembe jartam, ravettem magam az evésre
és Ujra énekelni kezdtem. Nem sokkal kés&bb elkészitettem els® szdélélemezemet, letettem
a cigarettat, a drogot. Piacra jartam, féztem és gyerekeknek kezdtem énekelni. Ratalaltam a
pilatesre. Figyeltem a légzésem és a mozgasom kapcsolatat. Par év utan Ujra enyhe depresz-
szio, komoly fejfajas gyotort, nyugtalansag, gorcs és fesziltség volt bennem, de mar tudtam,
hogy van remény: maganorakat vettem egy tanctanartol, hogy Ujra rataldljak magamra. Egy
meditacids kurzusra vezetett innen az utam, majd a jégaszOnyegre. A j6ga Utja nem a szen-
vedés, ne szenvedj, mondta gyakran a tandrom. Harmincharom évesen értettem meg, mi az,
ami hidnyzott az életembdl.

A gyakorldsom mindennapossa valt. Az astanga joga mozgasos meditacio, test és lélek
0sszehangoldsa. De a sz8nyegrél lelépve nem ér véget a gyakorlds. Az élet minden terletén
gyakorolhatok figyelést, odaadast, szeretetet, kénnyedséget, alazatot, egyensulyban levést.
Az érzekeim kifinomultak, szinek, illatok, izek jéttek, Uj felfedezések. Kevesebbet szenved-
tem, meger6sddtem, pontosabb, gondosabb, gond nélkilibb, hajlékonyabb és nyitottabb
lettem. Ram taldlt a szerelem is. Eltelt par év s most Ujra egy nehezebb korszakon vagyok
tul. A rendszeres mozgas egy ideje megint hidnyzik az életembdl. Azonban biztaté, hogy
mar tudom, mi az, amit keresek, mi az, amit nem szabad elhagynom, mert ha elhagyom,
magamat hagyom el. Ha nem vagyok mozgasban, felborul a bicikli.

EGVEDUL NEM SZERETEK
EDZENI, ALAPVETOEN
CSAPATJATEKOS VAGYOK,
EMIATT IS KEDVELTEM

A LABDAJATEKOKAT.

GAJER BALINT:

A szinpadon tuol

Pedagoéguscsalddbol szarmazik, édesanyja 6vénd, édesapja testnevelStanar, aki Marcaliban
abban az 3ltalanos iskoldban tanitott, ahovd maga is jart, 6 volt a suli kézilabdaedzdje is.
ValészinUleg innen ered a sportag irdnti szeretete. ,Taldn 7 éves lehettem, amikor elkezdtem
kézilabdazni, amit a kbzépiskola harmadik osztalyaig folytattam. Zenélni 1o éves koromban
kezdtem el, a Marcali Varosi Zeneiskoldban, Sarkany Zsolt Gt6hangszeres kamaramivész
ndvendékeként. Attél kezdve a sport és a zene parhuzamosan ment egymdas mellett” —
meséli a zenész. Altalanos iskolak kozotti versenyeken is jatszottak kézilabdameccseket,
az egyik alkalommal még a mezdny legjobb jatékosanak is valasztottak. KésGbb azért is
ment Veszprémbe, mert profi kézilabda-karrierrél dlmodott: a legjobbaktél akart tanulni,
ezért az akkori Fotex csapatdhoz jart edzeni. Aztan egy szerencsétlen baleset miatt lesé-
rolt, gipszelni kellett a labat, emiatt fél évre ki kellett hagynia az edzéseket. Ez id6 alatt
jott rad arra, hogy a zene nagyobb 6romet ad neki: a labdajatékot abbahagyta, helyette
beiratkozott a veszprémi zeneiskola Ut6szakara. Az érettségi utdn Keszthelyre kerilt, majd
Székesfehérvarra a Dr. Lauschmann Gyula ZenemUvészeti Jazz Szakkozépiskola jazz-ének
szakara. Ezutan vették fel a Liszt Ferenc ZenemUvészeti Egyetem jazz-ének, el6adomU-
vész-tanar szakara. Sajnos a gimnazium utdn mar testnevelésora sem volt, igy a mozgas
szépen lassan kikerdlt az életébdl.

+Egyedil nem szeretek edzeni, unalmasnak tartom a konditermet, alapvet&en csapatjatékos
vagyok, emiatt is kedveltem a labdajatékokat. Persze a szinpadon is mindig mozgasban
vagyok, de igy harminc felett mar indokoltnak érzem, hogy legalabb kardiozni eljarjak vagy
fussak. " A Dalban is az volt a fogadalma, hogy ha bejut a ,Speed Bump"” cimU legUjabb
dala az Euroviziés Dalfesztival dontéjébe, akkor Ujra belevadg a sportba. Persze ettél fig-
getlen is szeretné Ujra elkezdeni az aktiv mozgdst, de a mUsor stabja az életmddvaltas
els6 mozzanatait igy is figyelemmel kisérheti.

A mozgast a tervek szerint ,felOgyelet” mellett kezdi el Ujra. Szerencséje van, mert korabbi
tdncosa Zsigmond Regina fitneszbajnok, aki vildgversenyen is volt els® helyezett, jelen-
leg személyi edz8ként dolgozik: az edzésterv kialakitdsadban az § segitségét fogja kérni.
Mindenképpen kardio jellegl mozgasban gondolkodik, a célja nem az izomnévelés.
Kordbban tervezte, hogy beszerez egy futépadot, de végil letett errél. Inkabb a szabadban
fut, de csak ha j6 id6 van: télen nem kockdaztathatja, hogy megfazzon, a hangja miatt nagyon
6vatosnak kell lennie. Tavaly nydron az SOS Gyermekfalu nagykdveteként 1o kilométert futott:
ez komoly kihivas volt szamara, mivel nem volt edzésben, de 60 percen beldl tudta le a tdvot. ¢
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Arulkodd fajdalom

Megesik, hogy faj a sport, aminek oka jobb esethen az izomlaz, rosszabh esethen viszont az, hogy a
szervezet igy jelzi: problémaja van. Az ilyen jellegii panaszok mogott szamos mozgasszervi hetegség
allhat, a rajuk utald jeleket pedig nem szabad nem észrevenni.

Szoveg - Szabo Emese

GERINC

Ha valakinek a gerincén kopasos elvaltozasok vannak, akkor
minden olyan mozgasformanal jelentkezhetnek fajdalmak,
amelyek hajolgatdssal, emelgetéssel jarnak. Példdul mar
akkor is, ha valaki az edz8teremben kisebb sulyokkal dolgozik.
Vannak olyan sportok is, amelyeknél ezek a panaszok elég
egyértelmUen megmutatkoznak: ,Akinek deréktaji kopdsra
vagy meszesedése van, annak jellemz&en komoly derékfaj-
dalmat okoz a tenisz és a squash. Ugyanez a helyzet akkor,
ha a gerinccsigolyak kdzt csUszas jott létre: ez esetben akkor
is jelentkezhetnek panaszok, ha sokat kell 3llni” - mondja dr.
Podlovics Agota reumatolégus forvos. Hozzateszi, hogy
ha a fajdalom mellett zsibbadas is jelentkezik, mar az ideg-
gyulladas és a gerincsérv gyanuja is felmerilhet. Tenisznél
a derék mellett gyakori panasz a teniszkdnydk, amelynél az
intapadasok és a szalagok lesznek gyulladtak. Ez a probléma
szintén nagy fajdalommal jar.

TERDEK

Az olyan csapatsportoknal, amelyeknél sokat kell ugralni
— példdaul a kosarlabdanal vagy a kézilabdandl — kénnyen
megfajdulhatnak a térdek is. Ennek oka egyszerUen az, hogy
esetUkben rendszeresen nagyobb Gtést, nagyobb terhelést
kap azizilet. Sielésnél szintén a térd kaphat komoly terhelést,
és mivel fajdalma ez esetben is jelezhet kopast, komolyan
kell venni az efféle jeleket.

Podlovics doktornd arra is folhivja a figyelmet, hogy a sérilése-
ket, sibaleseteket fiatalabb korban sem szabad elbagatellizalni,
azok ugyanis a kés@bbiekben is gondot okozhatnak, meglazul-
hatnak a szalagok. Emiatt pedig a késébbiekben mar nagyobb
lehet az esélye, hogy az érintett izUlet Ujbél kificamodjon.

TEMATIKUS MELLEKLET

Ez rdadasul nemcsak az Ujbéli balesetek veszélyét noveli,
hanem mivel emiatt az izilet eleve instabilla valhat vagy
tulterhel6dhet, a porckopasok is kordbbi életszakaszokban
jelentkezhetnek. Ennek valészinUségét a ficamok utani fasli-
z3ssal, izOleti rogzit6k hasznalataval lehet csokkenteni. Ezek
mellett segithetnek a porcregeneralé készitmények és étrend-
kiegészit6k is, f6leg akkor, ha az izUletek dltaldnossagban
is nagyon igénybe vannak véve. Ha ez a helyzet, az ilyen
készitményeket mar a harmincas éveinkben is érdemes szedni.

iZULETEK, KOPASOK

A futdsnal és hosszabb gyaloglasnal jellemz8en szintén a térd
szokott fajni: ez hasonldéan utalhat térdkopasra, ugyanigy,
ahogy a csip6tdji fajdalom is jelezhet csip6kopast. Utobbi a
futds mellett jol észlelhetd minden olyan sportnal, amelynél
magasabbra kell l[&pni, [dbat kell emelni. Ez esetben kiléndsen
arulkodo jel az, ha elindulaskor vagy a pihendt kdvetd nekiru-
gaszkodaskor jobban f3j a csipd, illetve a térd, mint egyébként.
Uszas kdzben a nyak kezdhet el fajni, féleg akkor, ha valaki
frizurdja védelme érdekében nagyon mereven kitartja a fejét
a vizb6l. Ez viszont nem feltétlen izUleti probléma, okozhatja
egyszer( izomfajdalom vagy izomgorcs is. Viszont akarmi is
legyen a kivaltod ok, arra mindenképpen figyelni kell, hogy
mellUszaskor a fejet igenis mozgassuk, és még akkor se féljink
vizbemeritésétdl, ha utdna garantdltan hajat kell szaritani.
A késbbbi problémak igy nagy eséllyel megelézheték.

Ha valaki mar id&sebb, akkor a szokdsos edzés helyett érde-
mesebb szenior torndra jarnia, sétalni vagy hosszabban gyalo-
golni. Remek valasztas lehet az egész testet 3tmozgatoé nordic
walking is, ami a bot miatt remekiltehermentesiti azizileteket.

Kép - Profimedia - Red Dot

Mindez noveli az izomerdt, és egyben szellemi kikapcsolo-
dast is jelent. Nagyon fontos, hogy a rendszeres mozgasra
azok is Ugyeljenek, akik mar ismert izUleti kopassal kizde-
nek. EsetUkben ez nélkilézhetetlen, mert ha elmulasztjak,
elgyengilnek az izmok, és még sérilékenyebbé valnak a
porcok. Persze a mérték nagyon fontos, tulzottan megterheld
sportot pedig nem szerencsés valasztani.

NEMA ELVALTOZAS

Az oszteoporozisra kilonésen Ugyelni kell, amely faj-
dalmat jellemz&en nem okoz, viszont a csontokat ettdl
fUggetlenUl térékenyebbé teszi. Nem véletlenl nevezik
néma jarvanynak. ,Azoknal a sportagakndl, amelyek-
nél hirtelen csavaré mozdulatokra van szUkség, ilyen
esetben a bord3k is kdnnyen elrepedhetnek. Ugyanigy
fokozottan veszélyesek a hirtelen emelések” — emeli ki
Podlovics doktorn®. Hozzateszi, hogy az efféle kockdaza-
tokra nemcsak az id6sebbeknek kell figyelniUk, hanem
azoknak a fiataloknak is, akik valamilyen betegség miatt
szteroidtartalmu gyogyszereket szednek. Esetikben
ugyanis a kortol figgetlenll nagyobb a csontritkulas kocka-
zata, ami azt is jelenti, hogy a csontjaik kdnnyebben térnek.

A csontritkulds megel&zését és kezelését nagyban segiti az
is, ha valaki a szabadban sétdl, kisebb turdkat tesz. Ez nem-
csak a mozgas miatt nagyon elényds, hanem mert ilyenkor
a bért napfény éri, aminek hatdsara D-vitamin termel&dik a
szervezetben. Ehhez pedig nem kell furd6ruhdban a napon
heverni, a téli id8szakban kisebb bérfelilet is megteszi.

iNHUVELYGYULLADAS

Példaul a tenisz és a pingpong inhUvelygyulladast is okozhat.
A betegségnek tipikus panasza az inhUvelyt érintd, hirtelen
fellépd fajdalom és duzzanat, ami leggyakrabban a kézen és
a csukléban jelenik meg. Ilyen panaszok esetén az els6dleges
teendd az érintett tertlet nyugalomba helyezése, amihez
sokszor elegend® a faslizas, illetve, ha a f3jo izllethez a
fasli segitségével egy vonalzot régzitenek. Ha sulyosabbak
voltak a tinetek, régebben az orvosok legaldbb egy hétre be
is gipszelték a fajo tagokat, ma viszont a gyogyaszati segéd-
eszkdz boltokban mar kaphatdk olyan tép&zaras rogzitGsinek,
amelyeket a gipsznél kdnnyebb hasznalni, és amelyeket a
tisztalkodas idejére le is lehet venni. Ahhoz, hogy az ilyen
jellegU mal6roket meg lehessen eldzni, fontos, hogy a meg-
terhelések el6tt mindig bemelegitsik az izmokat. @
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AN OSSZETART MINKET -
CSONTJAINK, IZMAINK, [ZOLETEINK

Leglatvanyosahb életjelenségiink a mozgas. A mozgas szervrendszere cson-
tokbal, iziiletekhdl és vazizmokhbol all. A csontok és az iziiletek alkotjak a
mozgas passziv, a vazizmok pedig az aktiv szerveket.

iZULETEINK VEDELMEERT

Fiatal korunkban gond nélkdl ugrunk, futunk, hajolunk, nehéz dolgokat emelUnk anélkil, hogy
ez 3 legkevésbé is megviselne minket. Ha van egy kis izomlazunk, harmadnapra elmulik:
gond nélkol terheljiik izOleteinket is. Am az latszdlagos, hogy ennek a sok, sokszor helytelen
mozgasnak nincsenek kihatasai, hiszen az évtizedes hasznalat nyomot hagy. ElsGsorban
.mozg6 alkatrészeink”, vagyis gerincink, csip&nk, térdink, vallunk valik érzékennyé az id6
mulasaval.

Mi torténik beliil?

{zUleteink zavartalan mUkodésében a porc épségének van fontos szerepe, amelynek f6 alko-
toéelemei a viz, a kollagén és a nagy vizmegkotd képességl anyagok, példdul a glikozamin
és a kondroitin. A porc egyik lényeges tulajdonsaga a rugalmassag, ami a porc belsejében
lév6 viz mennyiségétdl fugg. A viz létfontossagl a porcok szamara, hisz védi és taplalja az
izUlet belsejében lévd izGleti porcot, és biztositja a csontvégek izileti felszineinek egymason
valo surlodasmentes csUszasat. Az izUleti megbetegedések kozUl a porckopas (artrdzis) a
leggyakoribb, ami nemcsak id6skorban jellemzd, hanem a fiatalok kérében is el6fordulhat.

Mit tehetink?

= Mozogjunk tdbbet! Mar gyerekkortél fontos a rendszeres, de nem megterhelé mozgas, ami
nemcsak a mozgdasszervrendszerUnkre van jétékony hatassal, hanem a vele kdlcsénha-
tasban 3ll6 egyéb szervrendszerekre is (pl. légzés, keringés, szivmUkddés, vesemUkadés,
vizeletkivalasztas, gyomor-bélrendszer stb.).
Torekedjunk a helyes életvitelre! A helyes életvitel fontos része a valtozatos, napi aktivi-
tdsnak megfelelben kialakitott étrend. Mig a tulsUly tolterheli az also végtagi izUleteket,
addig a testsUlycsdkkenés jelentdsen csdkkentheti az izUleti problémak kialakulasat.
Paétoljuk, ami hidnyzik! A porc egészségének meg6rzését szolgalo készitmeényekkel végzett
kura hozzajarulhat az izileti porcok mozgathatdsaganak fenntartdsdhoz. A glilkozamin- és
kondroitintartalmo készitmények beldlrél taplaljdk a porcszdvetet, igy hosszabb tdvon
segithetnek izGleti problémak esetén.

HOGYAN EPUL FEL AZ IZOMRENDSZERUNK?

350 akaratlagosan iranyithato izom talalhato a testinkben,
ezek épitik fel vdzizomrendszerinket. Ezeknek a mozgdasban,
azizlletek rogzitésében, mozgatdsaban, az er6kifejtésében,
és testtartadsunk megtartasaban van szerepik. Az izmok
rendszerint nem egyenként, hanem csoportosan mUkaddnek.
Egy mozdulat végrehajtadsaban sok izom vesz részt, amelyek
részben egy irdnyban, részben ellenkez6 irdnyban mUkddnek.

Izomm{kodési problémak

A leggyakrabban tapasztalt izommUkddési problémak kozé
tartozik az izomgdrcs, izomrangas, valamint az izomgyenge-
ség. lzomgorcs sordn az akaratlan, erés izom-6sszeh(zodas
barmilyen vazizmot érinthet, de leginkabb a két iziletet athi-
dalé izmokat. Az izomgyengeség gyakran mas betegségek
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tUneteként jelenik meg, és azt jelenti, hogy teljes erdkifejtés
mellett sem jon létre norm3l erejU dsszehUzddds. Az évek
el6rehaladtaval, egészséges életmdd mellett is csékken
izmaink ereje, nem mindegy azonban, hogy milyen Utem-
ben. Ahogy sokat tehetink izileteink és csontjaink egész-
ségének megbrzéséért, Ugy tdmogathatjuk az izomzatunk
mUkodését is. A magnézium, kalcium hozzajarul a normal
izommUkodéséhez, a D-vitamin az egészséges izomfunkcio
fenntartdsaban vesz részt.

EP TESTBEN EP CSONTOK

Csontjaink alkotjdk testink vazat, alapvetd fontossagu
tehat, hogy épen tartsuk. A csontritkulds — latin nevén:
oszteopor6zis - tulajdonképp annyit jelent, hogy a csontok
min@sége, mennyisége, vagyis ,sUrlsége” iddvel megval-
tozik: karosodik a csont szerkezete, romlik a szilardsaga.
A karosodott csontszévet helyébe kevesebb épil vissza,
mint amennyire szUkség lenne, az egyensuly felborul, ami
fokozott torékenységgel jar.

A csontritkulds nem véletlenUl kapta a ,néma jarvany” nevet,
mert tdbbnyire csak akkor vesszik észre, amikor mar bekdvet-
kezik a csonttorés. Intd jel lehet pl., ha a testmagassag csok-
ken: ez a csigolyak 6sszetorlédasanak kdvetkezménye. Mar
enyhe gyanujelek esetén is érdemes vizsgalatra jelentkezni,
de ha korunk indokolja, akar az évenkénti kontroll sem art.

Amire mindenképp figyeljink:

= A kalcium csontjaink alapvetd épitéeleme. Ha nincs ele-
gend§ kalcium a vérinkben, szervezetink a csontokbél
vonja el azt, ami csontjaink meggyengiléséhez, szilard-
saguk elvesztéséhez vezet.

= Akalcium felszivéddsahoz, csontokba valé beépiléséhez
nélkulézhetetlen a D-vitamin. Hidba van elegendd meny-
nyiség az épitd kalciumbdl, ha az épités folyamatat katali-
z3l6 D-vitamin hianyzik. D-vitamin-ellatottsagunk szezona-
lis ingadozast mutat, késé Gsszel, télen és kora tavasszal
a megfelel® napsugarzas kiesése miatt a D-vitamin-hidny
gyakoribb. A D-vitamin-hidny vildgszerte népbetegségnek
szamit, de hazankban is komoly probléma: 10-b6l 7 magyar
feln6tt D-vitamin-hidnyban szenved, ezért kés® Gsztdl
kora tavaszig kilondsen fontos a megfeleld D-vitamin-
szint biztositasara figyelni.*
Csontjaink egészségének megbrzéséhez a kalcium és
D-vitamin mellett mas anyagok is hozzajarulhatnak, a
C-vitamin, cink, foszfor, magnézium, mangan valamint
a K-vitamin is részt vesz a normal csontozat fenntarta-
saban. ¢

(x)

*Magyar Orvos Szupplementum 2014/1
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PIHENESBOL IS
MEGART A SUK!

Bar a fajdalom és a betegség sokszor automatikusan pihentetésre csahit, sok esethen
tobbet art, mint hasznal. A mozgas kivaldan alkalmas mozgasszervi panaszok megeldzése
és legtobbszor a kezelésére is. Fontos azonban tudnunk, mire kell figyelni a sportolasnal
hizonyos mozgasszervi betegségek — példaul artrézis vagy csontritkulas — esetén.

Szoveg - Tolnai Krisztina gydgytornasz, manualterapeuta, Tolnai Néra edzd, sportpszicholégus,
életmod-tanacsadd / BEMELEGITES

& FAJDALMAS REGGELEK
Leggyakrabban az artrdzis az alsé végtag nagy izileteit (csip6, térd), a gerincet, ritkab-
CSALADBARAT ban a vallakat érintheti, de specifikus esetekben példaul egyes foglalkozasi artalmak
ORSZAG miatt érintheti a kéz, lab izileteit is. A betegség jellemz&en kdzépkorvaknal kezdé-
dik, és gyakorisdga az életkorral n6, azonban mégsem tekinthetd a porc egyszerU
eloregedésének.
Akik artrézistél szenvednek, nyugalomban altaldban nem éreznek fajdalmat, amikor
azonban egy nyugalmi periodus utan mozgast inditanak (példdul reggelente az éjszakai
pihenés utan) korulbelll 10 percig, mig ,be nem jaratédik” az izllet, fajdalmas a moz-
gds, majd ezutan kdnnyebb. Az artrézis egy bizonyos kor felett normalis, fiziologias,
azonban megel&zésében sokat tehetink, tudatosan figyelve mindennapi pozicidinkra,
mozdulatainkra, és helyes mozgdsformat valasztva. Mozgdsra mindenképpen szikség
van. Az akut fajdalmas id6szakokban célszer( pihentetni az izlletet, ezutdn azonban
mihamarabb el kell kezdeni a fokozatos fizikai aktivitast. Ha ezt nem tesszik meg,
az izUlet mozgaspalyaja még inkdbb besz(kil, a fajdalom és a merevség fokozddik.
Artrozis esetén olyan mozgasformat célszerU valasztani, ahol az izomzat intenziven
dolgozik, de az izUletek terhelésmentes helyzetben maradnak, és egyuttal fejlesztjiuk
és megOrizzUk az izUletek mozgastartomanyat. Ilyen mozgasformak lehetnek a vizben
végzett aquafitness, vagy vizi aerobic, gerinctorna, Pilates vagy jéoga. Az alsé végtagi
artrozis esetében a séta, szobabicikli szintén ajadnlott mozgasformak. Az artrézis meg-
elézésében vagy a stadiumok késleltetésében gyogytornara is szikség lehet, hiszen a
csontfelszinek egymashoz kdzeledése és id6vel a porc kopasa egy helytelen testtartas-
bél is adddhat.

sének csokkentése: az idealis testsUly elérése és megtartdsa, a rendszeres fizikai akti-
vitds, amely minden izUletet egyforman terhel (Uszds, kerékparozas), s akar a naponta
végzett specifikus gyégytorna, tovabbd a megfeleld pihenés biztositdsa. Kerilni kell a
tulzott fizikai megterhelést, és a nagy impacttel jaré mozgasformakat (pl. futas). Egyik
legjobb mozgasterapidja éppen ezért az Uszas.
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EREK- ES HATFAJOSOKNAK

A gerincoszlop artrozisos elvaltozasai, illetve porcko-
rongsérv esetén a mindennapi tevékenységeink soran is
Ugynevezett ,gerinckiméld életmodot” kell folytatnunk.
Akik gerincsérvtél szenvednek, a folyamatos gyogy-
torna, a rendszeres testmozgas elengedhetetlen része
kell, hogy legyen a mindennapoknak. Ajanlott olyan
mozgasformat végezni, amely a térzs melletti mély
izomzatot (hardnthasizom, mély hatizmok) meger§siti,

mig a felUletes hatizmokat, lumbalis izomzatot ellazitja,

ugyanis sokszor lathatjuk, hogy ezen izmok feszesek,
kotottek. Erre kivalo lehet a Pilates-moédszer, vagy spe-
cifikus gyogytorna-, gerinctorna-gyakorlatok. Szikség
lehet esetenként masszazsra vagy valamilyen manualis
terdpiara is kiegészitésképpen.

HA VALAMILVEN NEHEZ TARGVAT,
CSOMAGOT KELL FELEMELNUNK,
MINDIG EGYENES HATTAL,
HAJLITOTT TERDEKKEL TEGVOK,
MIKOZBEN KILEGZEST VEGZONK,
SEMMIKEPP SE TARTSUK VISSZA
A LELEGZETONKET!




MOZGAS A CSONTOKERT
Csontritkulds esetén a csont anyagcseréje zavart szen-
ved, a csont tdmege csdkken, szerkezete megvaltozik,

a csont térékenyebbé valik. Emiatt szUkség van - a
csontritkulds stadiumait figyelembe véve - helyes moz-
gasformat valasztani. A fizikai aktivitds hianya is 6ridsi
rizik6faktora az oszteoporézisnak, rendszeres testmoz-
gdssal ugyanis megeldzhetd a betegség.

A csontritkulds leggyakrabban a combcsont fejét, a
csigolyakat, illetve a felkarcsontot érinti. Fontos a tdrzs-
izomzat, a gerinc melletti stabilizatorok, a csip8 koroli
izmok edzése, és a helyes testtartds, mindennapi moz-
dulatok megtanulasa, de el kell kerilni az extrém hajli-
tasokat, csavarasokat a sportolas soran. Ajanlott még

a gravitacioval vegzett mozgasformak végzése, példaul
séta, nordic walking, illetve a koordinacié, egyensuilyér-
zés fejlesztése, az esések elkertlése miatt. Az Usz3s,
vizben végzett aktivitds meglepé mdédon ebben az
esetben nem ajanlott, mert a csontgerenddk a gravitacio
jelenlétében er6sddnek meg, a vizben a gravitaciot
azonban kikapcsoljuk. El8rehaladott stadiumban a gya-
korlatok végzése soran egyes dolgokra figyelnink kell a
csontok védelme miatt, ilyenkor érdemes gyogytornasz-
szal konzultalva elkezdeni a megfelel® testmozgast.

A csontritkulds megel6zésében a gravitaciéval szemben
végzett mozgasok mellett a taplalkozasnak is hangsu-
lyos szerepe van. A kalcium és D-vitamin jatszik legfon-
tosabb szerepet. A kalcium csontokbél vald kitriléset
nagymértékben fékezhetjik rendszeres testmozgassal
és valtozatos, kiegyensUlyozott taplalkozassal.

Fontos tudnunk, hogy az egészséges, kiegyensulyo-

zott életmadd mellett a fiatalon elkezdett sportolas-

sal elézhetjuok meg az id6skori csontvesztést. \Vagyis
sportolni minden életkorban kiemelten fontos. A csontok
egészségét részben a genetika hatdrozza meg, de mi
magunk is sokat tehetink érte. N6knél a menopauza
idején meggyorsul a csontvesztés, s ezzel egyitt N6 a
szervezet kalciumvesztesége is — és n6 a csontritkulas
valészinUsége. Azok tehdt, akiknek a szervezetében a
gyermekkorban és a fiatal felnéttkorban masszivabb a
csontallomany, azaz a genetikailag elérheté legnagyobb
csucs-csonttdmeg alakult ki, kisebb rizikdbnak vannak
kitéve a csontritkulas tekintetében. ¢
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BERES VITA-D3 FORTE 3000 NE
D3-VITAMIN TABLETTA - MAGAS
HATOANVAG-TARTALMU D-VITAMIN

A D-vitamin-hidny vilagszerte népbetegségnek
szamit, a probléma a hazai népesség jelentds
hanyadat is érinti. A D-vitamin legnagyobb
része a borinket érd napfény hatasara terme-
L6dik, gy kés6 6sztdl kora tavaszig a legna-
gyobb a hiany kialakulasanak veszeélye, és még
az egészseges embereknek is szilkségilk lehet
a D-vitamin potlasara. A D-vitamin kulcsfon-
tossagu szerepet tolt be szervezetiinkben.
Hozzdjarul az egészséges csontozat, fogazat
és izomfunkcio fenntartasahoz, az immun-
rendszer megfeleld miikodéséhez, valamint a
kalcium és a foszfor normal felszivodasahoz.

A magas hatdanyag-tartalmu, D-vitamin
szedését D-vitamin hianyos allapotban, illetve
D-vitamin-hidny szempontjabol fokozott
kockazattal birok szamara ajanljuk.

D-vitamin-hianyos allapot fennallasa esetén,
a fokozott D3-vitamin bevitelt indokolo
kiilénleges taplalkozast igény kielégitésehez
(gazitott dsszetetelii, specialis - gydgyaszati
célra szant - tapszer.

Béres HIRDETES



