FOKUSZBAN
A MOZGAS

Nem kell maratont futnod ahhoz,
hogy jobban érezd magad a bérédben.

yl

De ha jelentds tulsdllyal kizdesz, néha maratonnak tinhet az az at,
amit bejarsz — féleg, ha a kordbbi kudarcélmények vagy rossz tapasztalatok
tantoritottak el a mozgdastol.

Ha most gy érzed, eljétt az ideje, hogy Ujra belevagj, ne térekedj régtdn latvanyos,
nagy valtozdsokra. Mar a legkisebb, tudatos déntések is pozitiv hatdssal lehetnek
a fizikai &és mentalis egészségedre egyarant.

A krénikus betegségként elismert elhizas'?, (BMI, azaz testtémegindex 2 30 kg/m?)
- féként, ha mozgashiannyal tarsul — jelentésen néveli szdmos salyos, akar életve-
szélyes sz6védmeény kialakuldsdnak kockazatat.

llyenek példdaul:
+ a 2-es tipusU cukorbetegség®*,
* a magas vérnyomas?®*,
» a0 koszorUér-betegség, a szivelégtelenség?4,
+ a kronikus vesebetegség®4,

izUleti kopdas, mozgdsszervi fajdalmak34,

« valamint alvaszavarok, példaul alvasi apnoe3“.

Ezért fontos az elhizGsbetegség felismerése és rendszeres szlrése.
A kezelése pedig személyre szabottan kell térténjen.
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Miert eri meg mozogni?

A rendszeres testmozgds jelentds egészségugyi elébnydkkel jar:

felgyorsitja az anyagcseréts,

csokkenti a rdkos megbetegedések, valamint a magas vérnyomadas,
a sziv- és érrendszeri betegségek és a stroke kockazatat®,

csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsdnak esélyéts,

meérsékli a vércukor- és vérnyomdasértékeket,
valamint javitja az inzulinérzékenységets,

enyhiti a depresszié és a szorongds tuneteit,
javitja a testképet és erésiti az dnértékelésts,

segithet csdkkenteni az iztleti fGjdalmakat,
és hozzdjarulhat a mindennapi mozgékonysdag javitdsdhoz isS,

javitja az alvGsmindséget.®

Ahhoz, hogy a testmozgds kénnyebben beépiiljén a mindennapjaidba,
érdemes el8szor tisztdzni, mi a legfébb célod vele’.

MINDEN LEPES SZAMIT
ES SOHA NEM KESO ELKEZDENI!

Kis lépésekben - igy kezdj el biztonsagosan mozogni!

Ime 5 tudomdanyosan megalapozott cél’, amelyek kdzal akar tébbet is valaszthatsz:

1. Szeretnél er6sebb és fittebb lenni.

2. Jobban szeretnéd érezni magad a bérédben — testileg és lelkileg.

3. Fontos sz&modra a sziv- és érrendszered,

illetve a bels6 szerveid védelme.

4. Mozgdssal is szeretnéd elésegiteni a megfeleld testsdly elérését.

5. Bariatriai matét utdn szeretnéd fokozatosan visszanyerni az erénléted,

és tdmogatni az életmadodvaltdsodat.
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A mozgds az elhizas kezelésénel ?fontos része,
de elkezdése elétt orvossal kell konzultdlni,
hogy a sajat dllapodhoz igazitva,
biztonsdgosan tudj mozogni elkertlve

a tdlterhelést vagy a séruléseket.

Ez ktlédnésen fontos akkor, ha régoéta

nem mozogtdl, jelentés sulytébbleted

van, vagy egyéb kronikus betegséggel élsz.
Emellett a fokozatossag elve is nagyon fontos,
hogy elkeruld a tulterhelést és a séruléseket:
haladj 1épésrdl [épésre.®

A mozgdsterapia — gyogytornasz
vagy mozgdsterapeuta altal
vezetett program - segithet abban,
hogy biztons@dgosan, személyre
szabottan vagj bele a mozgasba.

Ez kilédnbésen fontos, ha mas krénikus betegséged is van,
mint példdul a cukorbetegség vagy magas vérnyomads,
szivbetegségben szenvedsz vagy mozgdsszervi panaszaid vannak.

Mindennapi életiink is kinal mozgasi lehetdséget.

llyen, kevésbé megterhel6 mozgdasforma lehet példaul®:

séta, nordic walking
(méar napi 10 perc is szamit)

kénnyl kerti munka



KONNYEBB ELKEZDENI,
MINT GONDOLNAD!

Tippek az elso Iépésekhez:

« Tlzz ki kis, readlis célokat!
(pl. napi 10 perc séta, heti 3x15 perc séta)

« Vezess mozgdasnaplét, vagy haszndlj
Iépésszamlalot! A kildnb6zé mozgdskovetd
eszkdzdk — példaul pedométerek,
okostelefonos alkalmazdsok — segitenek
abban, hogy kévetkezetesen haladj
a kitGzoétt céljaid felé, és nyomon tudd
kévetni a fejlédésedet.

« Hallgass zenét vagy podcastot
mozgds kdézben! Ez nemcsak kellemesebbé
teszi az aktivitast, hanem segithet fenntartani ‘
a motivacioét, és pozitivan hat a mozgdsélmeényre is.

* Mozogj tarsasagban - csaladdal, baratokkal vagy csoportban!
A kbéz6s mozgds élvezetesebbé teszi az aktivitdst és segit abban,
hogy kédnnyebben elkdtelez6dj mellette hosszu tavon.

Mennyi
mozgas ajanlott?

Az aladbbi mozgdsmennyiség
javasolt felnétteknek>*:

Heti legaldbb 150 perc kézepes

intenzitdsu aerob mozgdsvagy
heti 75 perc intenziv aerob mozgas®

llyen mérsékelt intenzitasa aerob

mozgas példdul a tempos séta

(napi kb. 30 perc, heti 5 napon at),

a kényelmes tempoju kerékpdrozas,

vagy a kerti munka (fanyirds, gereblyézés).?



Mennyi
mozgas ajanlott?

llyen intenziv aerob mozgés példaul

a kocogds vagy a futds, az Gszas
(hosszok), élénk temp6jua gérkorcsolyazas,
a kulénbéz6 labdajatékok (futball,
kosdrlabda) vagy akdr az ugrékételezés.s

Plusz legalabb heti

2 alkalom izomerdésités®:

llyenek példéaul a gumiszalagos
edzések, a sajat testsdlyos

(mint a guggolds, falhoz tdmaszkodd
karhajlitas) vagy kénnyU salyzés
gyakorlatsorok.®

A cél, hogy egy-egy gyakorlatbdél 8-12
ismétlést tudj szabalyosan elvégezni
egymas utdan - igy biztonsdgosan
erésited az izmaidat.®

Fontos tudni, hogy a fentiek altalanos elvek, és egy adott személy
szdmara javasolhaté mozgés mennyiségét és mindségét befolyasolja
az egészségi dllapot, és az esetleges tarsbetegségek.

Fontos az is, hogy az egészséges testslly megtartasahoz
sziikséges mozgdsmennyiség is eltérd lehet személyenként.



MINDEN MOZGAS SZAMIT!

Tudtad, hogy az ajanlott napi mozgdsmennyiséget

mar azzal is elérheted, ha tébbszér révid idére dtmozgatod
magad a nap folyaman? Példaul mar napi hdromszor

10 perc tempods sétdval is sokat tehetsz az egészségedért.®

De mennyi az annyi?

A lenti tdbldzat szemlélteti néhdny sporttevékenység esetében,
hogy ezeknek végzésével mennyi energidt haszndlunk fel adott id6 alatt.
(A becsult adatok tajékoztato jelleglek, 72 kg-os felndttre vonatkoztatva.)

Tablazat egyes sport- és fizikai tevékenységek energiaigényérdl
(Egészségugyi szakmai iranyelv a felnéttkori elhizas diagnosztikgjarol
és kezelésérd|, 18. oldal, 7. tdblazat feldolgozasa)

ENERGIAFELHASZNALAS

AKTIVITAS 30 perc 16ra

kcal kJ kcal kJ

Futas (9 km/h) 295 | 1240 | 590 | 2480

Kerékparozas (18 km/h) p1:13 1240 590 | 2480

@ Uszas (lassa gyorsiszas) 255 1070 510 2140




ENERGIAFELHASZNALAS

AKTIVITAS 30 perc 16ra

kcal kJ kcal kJ

"\ \ Aerobic 240 1000 480 2000
PN 255

Erdteljes gyalogléas (8 km/h) 230 970 460 | 1940
[ 74
LY 9
2 Elénk kosarlabdéazas 220 920 440 1840
-

— = !&;

Kemény kerti munka

~9
R (példaul favagas) 220 920 440 | 1840

Forras: Egészségugyi szakmai iranyelv a felndttkori elhizas diagnosztikajarol és kezelésérdl.
Készult az Egészségugyi Szakmai Kollégium megbizasabdl. Elfogadva: 2023.12.04.
Belligyminisztérium, Egészségugyi Allamtitkarsag

Nem a tokéletesség A siker titka nem a tokéletesen végzett
szamit, hanem az, gyakorlatokban, hanem a rendszerességben rejlik.
Nem baj, ha néha kimarad egy-egy mozgdssal
I
hogy elkezdd! toltott nap — a lényeg, hogy ne hagyd abbat

Sokan érzik gy, hogy nehéz idét taldlni a mozgdsra

a surd hétkdéznapokban — és ez teljesen érthetd.

De a j6 hir az, hogy a leggyakoribb akaddlyozé
tényezbkre is Iéteznek egyszerd, mukéddé megolddsok.




~Nincs elég idém ra.”

Gondoltal mar arra, hogy megnézd a napi kepernyoidodet’r’

Ha csak 10 percet ,,Iec3|psz " beldle, és mozgdsra forditod, maris sokat
tettél mCIgadertI A kulecs a tudatossag: tervezd be elére ezt a 10 percet,
akar ugyanigy, mint egy megbeszélést vagy egy taldlkozot.

Ha nincs benne a napirendedben, nagy eséllyel el is marad.

~Hiéba tervezem be, nem jutok el odaig.”

Sokat segithet, ha a mozgast elére beirod a naptaradba
— legyen az papiron vagy digitalisan. Ha mellé egy emlékeztet6t
is bedllitasz, még kisebb az esélye, hogy elsodorjanak a napi teendék.

~Tul faradt vagyok hozza.”

Figyeld meg, hogyan érzed magad mozgds eldbtt és utan.

A fizikai aktivitds nem kiveszi az energiddat, hanem pont hogy feltolt.
Egy révid, @tmozgatd séta vagy kdnnyed edzés utdn gyakran
frissebbnek és kiegyensulyozottabbnak érzed majd magad.

~Félek, hogy kinevetnek. I
Nincs hozza elég 6nbizalmam.” \

Erdemes aprdnként kezdeni,

olyan mozgdsformaval, amit szeretsz,

ami j6l esik. Ne masokhoz mérd magad

— minden egyes alkalom, amikor mozogsz,
mar énmagdaban siker. Es minden
sikerélménnyel né az énbizalmad.

~Eddig minden prébalkozasom kudarcba fulladt.”

Ne hagyd, hogy visszatartsanak

a kordbbi rossz tapasztalataid.

Legyél nyitott, és kisérletezz Uj gyakorlatokkal
- lehet, hogy egy teljesen mdas mozgdsforma
lesz az, ami igazdn bevdlik neked!

TAPASZTALD MEG,
HOGYAN VALHAT

A MOZGAS

A MINDENNAPJAID
OROMFORRASAVA!



ogy fenntartsd a motivaciot:

Jnnepeld a kis sikereket is!

la a lift helyett a lépcsét valasztottad?
Syalog mentél a kdzértbe a busz helyett?
=zek az apré déntések iddvel szokdssa
valhatnak - és kdzben szépen,
fokozatosan erésitik az dnbizalmadat is.

Ne egyediil csinald!
Egy bardt, egy sétapartner,

egy online kézésség hatalmas
|6ketet adhat a nehezet

Térekedj a valtozatossagra!
Prébdlj ki 4j helyszineket, kaldénbd
mozgdsformakat vagy edzéstipus
és frissitsd fel a zenei vagy podca
amit mozgads kézben hallgatsz.

A valtozatossdg nemcsak izgalmasabb
teszi az edzéseket, hanem segit abban is,
hogy hosszu tdvon megérizd a motivaciédat.

MOZGAS: NEM BUNTETES,
HANEM AJANDEK A TESTNEK

Ahogyan az elhizds sem pusztdn egy esztétikai kérdés?,

agy a mozgdst sem lehet luxusnak tekinteni. Valéjagban épplgy nélkuldézhetetlen
a testi-lelki egyensdly fenntartGdsdhoz, mint a tébbi élettani szikségletlunk:

az alvas, a tapldalkozds vagy a megfeleld folyadékbevitel.



Ezt a szemléletet
érzékletesen mutatja
be egy anekdota,
amiigy szol:

A tanitvany megkérdezi mesterét:

— Mondd, mester, mennyit kell
mozognia egy embernek?

A tanité elmosolyodik, és igy valaszol:

— Eszel minden nap?
— Természetesen — feleli a tanitvany.
— Es iszol minden nap?

— Igen.

Ahogyan ez a térténet is ravilagit, a mozgds éppugy
természetes része kell legyen az életinknek, mint az evés,
az iv@s vagy az alvas. Ha nem nydgként vagy buntetésként
tekintlnk ré, hanem testi-lelki egyensudlyunk kulcsaként,

a mozgds fokozatosan belsé sziikségletté valhat

— olyasmivé, amit nem kulsé elvarasbdl,

hanem énmagunkeért tesziink nap mint nap.

Nem az a cél, hogy egyik naprdl a mdasikra teljesen
megvaltoztassuk az életunket. Sokkal fontosabb,

hogy lépésrdl Iépésre, a sajat temponkban épitsik

be a mozgdst a mindennapjainkba - figyelembe véve
az egészségi dllapotunkat, aktudlis élethelyzettnket

és lehet6ségeinket. Ha kezdetben csak naponta néhany
percet sétdlsz, mar azzal is sokat tettél magadért.

A legnehezebb mindig az elsé Iépés.

De ha iddig eljutottdl — akar csak azzal, hogy végigolvastad
ezt a kiadvanyt, vagy elgondolkodtal a valtozdson

—, mar el is indultal egy kiegyensulyozottabb,
egészségesebb énmagad felé.

— Akkor mar tudod a valaszt.
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