Magyar Spd

MAR 10 PERC IS SZAMIT!

A Magyar Sportorvos Tarsasdg (MST) legfébb kildetésének a fizikai aktivitisnak a betegségek
megel6zésében, terapidjaban és rehabilitaciéjaban betoltott szerepével kapcsolatos naprakész informaciok
terjesztését tekinti- mind a szakma mind a lakossag koérében. Ennek érdekében egyebek mellett
konferenciakat szervez és a kiadja Sportorvosi Szemle cim( folyéiratot. A Tarsasag tagja a Nemzetkozi
(FIMS) és az Eurdpai Sportorvos Tarsasagnak (EFSMA).

A fizikai aktivitas jelentGségét a sziv-és érrendszeri betegségek, magas vérnyomas, elhizas, cukorbetegség
és egyes daganatos betegségek megel6zésében nem lehet elégszer hangsulyozni. Szamos betegség
kezelésében is jol kihasznélhatok a fizikai aktivitds kedvez6 anyagcserehatésai (vércukorszint csokken,
elényds lipidprofil valtozas), a vérnyomascsokkenté hatds, a csontsiiriség novelése, a betegségekkel
gyakran egyltt jaré szorongas csokkentése és a kdzérzet javulasa. A rendszeres fizikai aktivitas hozzajarul
a szellemi képességek megbrzéséhez, az id6skori elesések megel6zéséhez. Batran kijelenthetjik, hogy
meghosszabbitja a mingségi életéveket.

A Tarsasag tagjai féleg versenyszer(ien sportolokkal taldlkoznak mindennapi munkajuk soran. A
szabadidejiikben sportolék vagy az egészségik megdrzése érdekében életmddvaltozast tervezok
jelentésen kisebb szamban fordulnak sportorvoshoz, annak ellenére, hogy lehet8séglik van beutald nélkil is
felkeresni a sportorvosi rendelSket alkalmassagi vizsgalat vagy tanacsadas céljabél, melyet ajanlott igénybe
venni intenzivebb, aktivabb életméd elkezdése, vagy a megszokottnal megeréltetbb szabadid6és programok
elétt.

A sportjellegli aktivitasokon til, pusztan az aktivabb életméd is jelent6s egészségvédd hatasokkal bir. Mar
a napi rendszerességgel végzett tempos gyaloglas is (pl. munkahelyre, iskoldba) kedvezéen befolyasolja a
vérnyomast, a test zsirtartalmat, s6t a hangulatot is. A legalabb napi 30 percet rendszeresen, lendiiletesen
sétaloknal is jelentésen csokken a sziv és érrendszeri betegségbdl eredd haldlozas esélye. Ez a hatas
idésebb korban elkezdett rendszeres gyaloglasnal is jelentkezik. Sulyfelesleg esetén a rendszeres
mozgassal megszerzett fittség akkor is egészségvéds hatasu ha fogyas nem tarsul vele. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) ajanlasa szerint a mozgas egészségvédd hatasai heti 150 perc kézepesen intenziv,
dinamikus mozgéassal mar elérhetéek, amit akar a mindennapos tempés gyaloglassal is teljesithetiink.

Hogyan legyiink aktivabbak? — Néhany jé tanacs

m A fizikai aktivitas névelésének legkdnnyebb maédja, ha a mindennapos tevékenységeinket
aktivabban végezziik!

u Lift helyett a Iépcs6t hasznaljuk!

® Munkéba menet szalljunk le a buszrél el6bb és sétaljunk egy megallét!

® Ebédrendelés helyett sétaljunk el ebédelni!

® Ahova csak lehet gyalog menjink!

® Munka kdzben fél 6ranként alljunk fel és mozgassuk at tagjainkat!

m A kutyat vigyiik sétalni, ahelyett, hogy kiengednénk a hazbdl!

m Egyre tobb teend6t végezziink aktivabban, igyekezziink egyszerre legalabb 10 percet
mozogni!

m Torekedjiink a napi 30 perc fizikai aktivtitas elérésére!
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