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Mozgas

Az egészséges életmdd kialakitasanal az étrend mdédositasa
mellett a mozgas elkezdése a legnépszeribb valtoztatas.
Mozgatd szervrendszeriink szamos elemb6l épiul fel (csontok,
izuletek, szalagok, izmok, idegpalyak stb). Azt, hogy nemcsak
a helyvaltoztatasban van szerepe mutatja, hogy a rendszeres
mozgasnak bizonyitott élettani hatasai vannak: immunrendszer
er6sitése, keringés edzése, anyagcsere regeneralasa és persze
a mozgatdérendszer Kkarbantartasa. Ma mar szamos, nem
mozgasszervi betegségnél is a rehabilitdacid szerves része a
betegségnek megfelelé mozgds, hozzajarulva a legteljesebb
gyogyulashoz.

Sajnos természetesnek vesszik a mozgast, a mozdulatokat, pedig
az Ujszulott novekedése soran sok-sok gyakorlassal sajatitja
el a mozdulatsorokat, melyeket, mire felnd az ember
automatikusnak tekint. Végtaghianyos embereknél 1lathatjuk,
milyen fantasztikus is a testiink, olyan ulgyesen hasznaljak
azokat a testrészeiket, izmaikat, amikr6l az ép testl ember
szinte tudomdst sem vesz. Ha szeretnénk tudatositani a mozgas
bonyolultsagat, egyszerlen csak prdébaljunk meg valamit a masik
keziinkkel csinalni, mint szoktuk, régtén rajovink milyen
bonyolult egy folyamat a mozgas. (Sajnos néhanyan
megtapasztaljak, ha az agy sériulése vagy agyvérzés utan djra
kell, lehet tanulniuk dolgokat. Az agy tanulékonysagat
bizonyitja, hogy akinek az allapota és a kitartasa megfeleld
akar teljes rehabilitdcid is elérhetd).

Szamtalan mozgasforma 1étezik, a szamunkra megfeleld
kivalasztasanal fontos tudni, mi a célunk (iziletek
karbantartasa, keringés edzése, testslUlyrendezése, sport-
teljesitmény novelése, kikapcsolddas), és ismerni magunkat mit
hogyan csinalunk szivesen (szeretem a labdajatékokat/ egyedil
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jobban tudok mozogni/ inkabb bent vagyok egy teremben, mint a
parkban). Utana mar csak az a fontos, hogy jé legyen a
kivitelezés, hiszen a gyakorlas soran az fog rogzilni. Fontos
melyik mozdulatsorhoz milyen izmok mikddése szikséges és akkor
biztosan elérjiuk a célt, meglesz a vart eredmény. Ehhez
érdemes az elején szakemberhez fordulni, hogy jol régziljenek
a mozdulatok, mintsem akkor, mikor elmarad a sikerélmény,
esetleg megsérilink.

A jo kivitelezés mellett fontos, hogy a mozgas legyen
rendszeres. Sokkal tobbet ér, mint az iddnkénti tdlhajszolas.
Szamos tanulmany 1étezik, hogy akar 5-7 perc napi mozgas is
hozhat valtozast. Persze fontos, mit szeretnénk elérni, mi a
célunk, attol fliggben kell az idOétartamot és a rendszerességet
meghatdrozni.

A megeldzés szempontjabdl egészségvédd szerepik alapjan két
csoportba szoktam sorolni a mozgasokat, persze ez nem
valaszthatd ilyen egyszerilen ketté. Talan nem is mindig csak a
mozgasformatél figg, hanem az egyéntdl is, aki mozog, hogy az
adott mozgas melyik csoportba keril.

1.Mozgasszervi egészségvédd testmozgas

A heti rendszerességgel végzett Ugynevezett tornagyakorlatok,
amik elsdsorban a kilonb6z6 mozgasszervek karbantartasat,
izmok erdsitését segitik — ez az, ami lehet akar néhany perc
is, de akkor azt napi rendszerességgel kell csinalni.

2.Keringés (altalanos) egészségvéed6 testmozgas

A keringést, anyagcserét intenziven beinditdé kardigén mozgasok
csoportja (a pulzus megfeleld megemelkedése jé jelzOje) — itt
sajnos a megfeleld élettani folyamatokhoz id6re van szilikség,
legalabb 20-30 perc legyen a testmozgas idOtartama.

Szabadidd sportnal is eldéfordul a tdledzés, ami a panaszok és
egészségkarositd hatdasa mellett biztosan csdokkenti az
eredményességet is. Izomépités, versenyekre valo felkésziilés



(pl a divatos maratonfutds), mar a kezdetektdl szakember
tanacsait, egyéni edzéstervet, eldzetes orvosi vizsgalatokat
is igényel. Az egészségvédd mozgas nem faj, kellemes, a
gyakorlat utan joérzés tolti el az embert. Rosszullét,
fajdalom esetén jarjunk utana, mit kell masként csinalni (pl.
mozdulat, cipd6, 1légvétel, folyadék), kérjik szakember
tandcsat.

A mozgdssal kapcsolatban tovabbi bejegyzésekhez kattintson
ide!
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