Eletmdd valtoztatas

A mozgas szerepe egészségiinkben

A mozgads szerepe egészségiunkben I. rész

A mozgas javitja az agyi vérkeringést, és nagyon valészind, hogy a fizikai
tevékenység j6 hatdssal van az idegsejtek allapotara az agy hippocampus
részében is.

A mozgasszegény életmodd osszefiiggése betegségekkel

Az iparilag fejlett tdrsadalmakban a népesséq fizikai aktivitdsa jelentésen
csokkent, altalanossa valt az 016 életmdd. A mozgasszegénység kiilondsen
jellemz6 és nagyfoku az idésebbek kérében. Felmérések alapjan a népesség
80-90 %-a allitja azt, hogy nem mozog eleget. A mozgasszegény életméd
ugyanakkor 6nmagaban is fokozza a koszorUér betegségek kialakulasdnak
kockdzatat; és kozvetlen 6sszefliggés van az inaktivitds és a sziv-érrendszeri
betegségek okozta halalozas kozott.

A rendszeres mozgas élettani hatasai

A mozgas jotékony élettani hatdsai széleskorlek: a rendszeres edzés fokozza a
sziv és a tudo teljesitOképességét, csokkenti a szivizomzat oxigénigényét, aminek
kilondsen nagy jelentdsége van koszoruér-betegségben szenveddék szamara.
Ezen kivUl rendszeres edzés hatasara csokken a vérzsir-szint, a vérnyomas; az
izommunka csokkenti a vércukorszintet, segit megdrizni a testsulyt, és igy
kifejezetten el6nyds hatasu tobbek kdzott példaul cukorbetegségben
szenvedOknek, akik fokozottan veszélyeztetettek sziv-érrendszeri betegségek
tekintetében. A fenti kedvez6 hatasok mar rendszeresen végzett, kdzepes
intenzitasu (heti 800-2000 kcal energia-felhasznalas) mozgas hatasara is
bekovetkeznek. A rendszeres mozgas elényods hatasa olyanoknal is kimutathato,
akiknél mar kialakult valamilyen koszorUér-betegség: szivizom-infarktuson
atesettek korében novekedett tulélést tapasztaltak azoknal, akik rendszeres
testmozgast iktattak az életikbe.

Hogyan tudjuk beiktatni életiinkbe a rendszeres mozgast?

A mozgasszegény életmdd megvaltoztatdsaval kapcsolatban a legfontosabb
tudnivald, hogy ahhoz leginkdbb elhatarozas sziikséges, nem pedig pénz vagy
id8. Napi 30 perc mozgas legalabb hetente harom alkalommal mar elegendé
ahhoz, hogy a mozgas szegénységet, mint kockazati tényez6t csokkentsik vagy
kiiktassuk az életliinkbdl. Tokéletesen megfelel tevékenység példaul az



egyenletes tempdju gyaloglds. A nem otthon dolgozéknak mindenképpen el kell
jutnia a munkahelyére, illetve onnan haza, ami kivalé alkalmat nyujt a napi
rendszeres testmozgas biztositasara: menjen gyalog dolgozni és haza, vagy ha a
tavolsag tdl nagy, legalabb az oda- vagy visszautat tegye meg gyalog. Kivaléan
hasznalhatdk a |épcsék mint a testmozgés kellékei: ha emeleten dolgozik, vagy
lakik, hasznélja rendszeresen a lépcsdket. Tanacsos a fokozatossag elvét
megtartani: tizperces sétaval, illetve 2-3 emelettel kezdje, s fokozatosan, néhany
naponta emelje az adagot. A legfontosabb, hogy kezdje el, és ne hagyja abba!

A sport tobb mint gyégyszer

A nagyvarosban élg, civilizalt embernek a rendszeres testedzés nyujtja az
egyetlen lehetdséget a szervezet szamara biolégiai szilkségletet jelenté mozgas
elvégzésére. ElImulasztasaval szabad utat kapnak a mozgas- és oxigénhianybdl,
az egyoldald terhelésbdl (pl. Glémunka) addédé elvaltozasok, betegségek. Egyre
tobb betegségrdl, tobbek kozott a halalozasi okok élén allé sziv- és keringési
betegségekrdl deril ki, hogy létrejottiikben a mozgdashiany is szerepet jatszik. A
sport minden életkorban az egészséges életmdd fontos része, és
betegségmegel6z4 hatdsa mellett egyre tobb betegség gydgyitdsaban és
utdkezelésében is értékes eszkdz. A stressz talajan kialakult neurdzis és egyéb
panaszok gyégyitasaban is fontos szerepet kap a rendszeres testedzés. A fizikai
aktivitas jétékony hatasa megmutatkozik szamos, az életmindséget alapvetéen
befolydsold tényezdn is az étvagy javitasatédl kezdve a nyugodt alvason, a
kiegyensulyozott kedélyallapoton at a nagyobb teherbird képességig. A sport
tobb mint gydgyszer: szamos kdzvetlen gyégyhatassal is rendelkezik, de hat az
egész emberre. Szdmos betegség gydgyitasdban értékes kiegészitbje a
gyogyszeres és egyéb terdpias eljarasoknak.

A mozgads ugyanolyan veliink szlletett |étszikséglet, mint a tapldlkozas vagy a
fajfenntartas. A mozgas a fogantatastol kezdve jelen van. Egy Ujszuléttnek
ugyanannyi izomrostja van, mint egy felnéttnek...

Il. rész

A mozgas talan a legjobban befolyasolja belsé szerveink miikodését, az
anyagcsere-folyamatokat. A mozgasrél, végtagjaink helyzetérdl, izmaink
mukodésérdl az idegpalyakon az agy felé torténd visszajelzések nagyon gazdag
ingereket jelentenek a kdzponti idegrendszer szdmara. Ezek az ingerek massal
nem helyettesithetd szerepet toltenek be az agy, az idegrendszer, kiilondsen a
gondolkodas fejlédésében.



A mozgas valéjaban komplex médon zajlik a szervezetben, a kdrnyezetben, belsé
érzésekben, kils6 visszajelzésekben. A mozgdsok nagy része 6romet kelt, s mint
ilyen, 6nmagaban segiti a motivaciét. Ha ezt nem engedjuk felszinre torni, akkor
a mozgast masként élik at a gyerekek, de a felnéttek is. Az ember, amint arra
utaltam, hatalmas mozgasigénnyel jon a vildgra. A mozgashoz valé késdébbi
viszonyt nagyban meghatarozza, hogy ezt az igényt a kdrnyezet, a szllé, az
o6voda, az iskola megerdsiti, vagy elnyomja. Minden azon mulik, hogy a kérnyezet
elfogadja-e, megerdsiti-e a mozgast, mint kommunikaciét, mint 6romforrast, mint
alapvetd létezési format.

Az iskoldban a testnevelés nem egyszerlen készségtargy, hanem taldn a
legfontosabb meghatarozdja annak, hogy milyen egészségben éli le a felnévé
ember az életét. Az iskolaskorban torténd nevelés elddntheti, hogy 6tven vagy
hetven évig él-e egy ember.

A fegyelmezés soran leggyakrabban az dnkéntelen mozgasigény korlatozasa
jelenik meg. Nem kap kelld sulyt a mozgdasszikséglet bioldgiai
meghatdrozottsaga s annak bemutatdsa, hogy a gyereknek ezt az igényét
folyamatosan ki kell elégiteni. Barmilyen hihetetlen, de igaz: a matematikai
gondolkodas fejl6déséhez és a sikeres nyelvtanulashoz is a gyerekek sokféle
mozgdasara van szikség. Ha mindennap van testnevelés, ha mindennap kielégul
a mozgasszlikséglet, akkor a gyerekek tébbsége nyugodtan Ul, és jelentésen
csokken az ugynevezett problémas, tulmozgasos, feszult, nem figyel6 gyerekek
szama. A mozgasszUkséglet kielégitése az intellektualis tevékenységnek, a
figyelemnek, az emlékezetnek az egyik legfontosabb idegfizioldgiai el6feltétele. A
testi, fizioldgiai, idegrendszeri, érzékszervi fejlesztés ugyanolyan fontos része a
nevelésnek.

A helyes artikulacié példaul nagyban fligg attél, hogy milyen a gyerek altalanos
mozgasfejlettsége. Ezért lenne nagyon fontos az 6vodai és a kisiskolas
testnevelés, a mozgaskultura-fejlesztés. A beszédproblémak, s6t az olyan
tanuldsi zavarok, mint a diszlexia, szorosan 6sszefliggnek a mozgas
fejlesztésében jelentkezd hidnyossagokkal. Ha a kis bolcs6dés vagy évodds nem
tanul meg sokféle mozgasformat, nem jon létre az idegpalyaknak az a
begyakorlottsdga, nem jonnek létre azok a feltételes reflexkapcsolatok, amelyek
a tiszta beszédhez, a figyelemkoncentracidhoz kellenek. Az irds tanuldsa soran a
kis els6s0k jo részének problémakat okoz, hogy a kis kdroket, vonalakat két sor
kozé rajzoljak. Megfigyelhetd, hogy az a gyerek, aki sokat mozgott, akivel
sokfajta mozgast gyakoroltattak az é6vodaban, sokkal kdnnyebben tanulja meg
azt a finommozgdasos koordinaciét, amely az iras alapja, mint az, akinek kevésbé
vagy egyaltalan nem fejlesztették sokoldaldan a mozgdasigyességét.

A modern agykutatdsok is arrél szélnak, hogy mennyire fontos és értékes a
testtudatot fejleszt6 mozgas. Nemtdl, kortdl fliggetlenul mindenki képes ezt az
allapotot megtapasztalni azzal, hogy szan arra naponta legalabb egy fél érat,
hogy odafigyeljen a testére.

Az a test, amellyel torédiink, kdnnyebben és tobb 6romot nydjtd hirvivé anyagot
és hormont teremt, mint egy elhanyagolt test. Nem beszélve arrél, hogy gyakran



elfelejtkeznek az emberek levegdt venni. A sport arra is megtanitja a

szervezetlinket, hogy levegdévétellel seqgitjik a mindennapi életlinket, és a
mozgast is.

Segit a kitartasban és a rossz gondolatok el(izésében, és a kivant eredmény
elérésében. Mindenki masért szeret valamilyen sportot (izni. Van, aki azért teszi,

mert feldobja, és boldogsaggal tolti el, felfrissiti és megnyugtatja boldogsaga,
felszabadult testérzete.



