50 év 5 perchen

Prof. Dr. Martos Eva
Magyar Sportorvos Tarsasag

VII. Népegészségugyi Konferencia
2016. februar 24.




Magyar Sportorvos Tarsasag .
Kildetés L, |

A fizikai aktivitasnak a betegségek megel6zésében,
terapiajaban és rehabilitacidjaban betoltott szerepével
kapcsolatos naprakész informaciok terjesztése mind a
szakma mind a lakossag korében.

e A sportorvoslas szemléletének terjesztése

eKonszenzus megteremtése a hatarteruleteken

eA tudomanyag hazai és kulfoldi eredményeinek
megismertetése, azok gyakorlati felhasznalasanak el6segitése
eKonferenciak

e Sportorvosi Szemle
eA Tarsasag tagja a Nemzetkozi (FIMS) és az Eurodpai
Sportorvos Tarsasagnak (EFSMA).
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A FIZIKAI AKTIVITAS TANACSADAS
LEGYEN MINDENNAPOS GYAKORLAT
AZ EGESZSEGUGYBEN!

WHO Fizikai aktivitas stratégia 2016-2025



Sportorvosi Szemle

SPORTORVOSI STEMLE

HUNGARIAN REVIEW OF SPORTS MEDICINE

50 éves a Sportorvosi Szemle
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A fizikai aktivitas szerepe

e sziv-és érrendszeri betegsegek,

® magas vérnyomas,

e elhizas,

e cukorbetegség és

e egyes daganatos betegségek megelHzése

ecsonts(ir(iség novelése,

e 3 betegségekkel gyakran egyutt jaro szorongas csokkentése
e 3 kozérzet javulasa

e a szellemi képességek megbrzése

e a3z id6skori elesések megelHzése

Meghosszabbitja a mindségi életéveket!



Mar 10 perc is szamit!

Health benefits
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Figure: Relation between health benefits and physical activity

www.thelancet.com Published online August 16, 2011
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Deréekkorfogat atlag nem és a legalabb 10 percet
gyaloglassal toltott napok szama szerint, OTAP2014
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Hogyan legyunk aktivabbak? —Néhany jo tanacs

A fizikai aktivitas novelésének legkonnyebb moddja, ha a
mindennapos tevékenységeinket aktivabban végezziik!

* Lift helyett a |épcs6t hasznaljuk!

* Munkaba menet szalljunk le a buszrol el6bb és sétaljunk egy
megallot!

* Ebédrendelés helyett sétaljunk el ebédelni!

* Ahova csak lehet gyalog menjtnk!

* Munka kozben fél dranként alljunk fel és mozgassuk at
tagjainkat!

* A kutyat vigylk sétalni, ahelyett, hogy kiengednénk a hazbal!

* Egyre tobb teenddnket végezzunk aktivabban, igyekezzink
egyszerre legalabb 10 percet mozogni!

* Torekedjunk a napi 30 perc fizikai aktivitas elérésére!
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FO TEMAK

A labdajatékok sportorvosi vonatkozasai  Sportkardioldgia

A sportorvoslds hatdrteriiletei Sportpszicholdgia

Biomechanika Sportsériilések (diagnosztika, terapia, rehabilitacio)
Gyermekek, idoskoraak és nok sportja Taplalkozas és sport

Kronikus betegségek és sport Elhizas

Mindennapos testnevelés Fizikai aktivitas

Sport- és életmdd applikaciok Teljesitmény.diagnosztika

Sportgenomika Eqyéb témak



Koszonom a figyelmet!

www.sportorvostarsasag. hu
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