A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:
Egyensulyfejleszto edzések

Bevezetés

Az egyenslly megtartdsa a mindennapi élet alapja. Az idoskori elesések a leggyakoribb balesetek kozé
tartoznak, melyek kovetkezményei sokszor sulyosak (csip6torés, 6ndllésdg elvesztése). A WHO szerint
vildgszerte évente tobb mint 37 millié esés torténik, amely orvosi ellatast igényel.

Az egyensulyfejleszté gyakorlatok rendszeres végzése bizonyitottan csokkenti az esések kockazatat,
javitja a koordindcidt és hozzdjarul az 6ndllésdg megdbrzéséhez.

Miért fontos az egyensuly fejlesztése?

o CsoOkkenti az esések és sérlilések kockazatat
e« Javitja a testtartds és mozgdaskoordindcidt

o Er6siti a stabilizalé izmokat (torzs, csipd, boka)
o Fejleszti a reakcididét és a mozgdasbiztonsagot

o |déskorban elésegiti az 6nalldsdgot és életmindséget

WHO és szakmai ajanlasok
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» 65 év felettieknek: az aerob és erdsité mozgds mellett heti legalabb 3 alkalommal egyensulyfej-
leszto edzés.

» Felnétteknek: ajanlott az er6sité edzések részeként is beépiteni egyensulyi elemeket.

o Ajanlott idétartam: 10-20 perc/alkalom.

Ajanlott gyakorlatok és mozgasformak

» Egyszerl gyakorlatok: egy ldbon dllds, sarok-labujj séta, ldbujjhegyen jaras.
» Dinamikus egyensiily: tai chi, j6ga, pilates.

o Funkciondlis edzés: instabil eszk6zok (BOSU, fitball, TRX).

» Mindennapi beépités: Iépcsbzés, természetjards, tanc.

Kutatasi eredmények

e Tai chi programok akdr 20-40%-kal csokkentik az esések aranyat idéskorban (Sherrington et al.,
2019, Cochrane review).

» Egyensulyfejlesztés javitja a jarasképességet, koordinaciét és reakcididot (Howe et al., 2011).

o Az ACSM szerint az er6- és egyensulyfejleszté edzések kombinacidja a leghatékonyabb a funkciond-
lis mobilitds megb6rzésében.

Osszegzés

Az egyenslulyfejleszté gyakorlatok nemcsak id6seknek, hanem minden korosztélynak javasoltak. Segi-
tenek biztonsdgosabba tenni a mindennapokat, megel6zik az eséseket, és hozzdjarulnak az aktiv,
egészséges életévek szamanak noveléséhez.
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