A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:
Labdarugas

Bevezetés

A labdardgas a vildg egyik legnépszerlbb sportja, amely egyszerre fejleszti a fizikai dlléképességet, az
erdt, a koordindcidt és a csapatszellemet. A rendszeres futballozds bizonyitottan hozzdjarul a sziv- és
érrendszeri egészséghez, a metabolikus paraméterek javitdsahoz, valamint a mentdlis jolléthez. A WHO
ajanldsai szerint minden felnéttnek hetente legaldbb 150 perc kézepes intenzitasu vagy 75 perc
magas intenzitasu mozgdsra van szliksége — a labdarigds mindkét kategdridba beillesztheto.

Egészségligyi hatasok — mit bizonyitanak a kutatasok?

» Sziv- és érrendszer: rendszeres futball edzés jelentésen csdokkenti a vérnyomast és javitja a kardio-
vaszkuldris fittséget (Krustrup et al., Br J Sports Med, 2010).
o Anyagcsere: javitja az inzulinérzékenységet, csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatat.
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» lzomerd és csontsurlség: erésiti az alsé végtagi izmokat, javitja a csontslrlséget, kiulondsen
idésebb korban.

o Testsuly: hatékony kaldériaégeté sport = 7-900 kcal/dra kdzepes intenzitdssal.

» Mentilis egészség: csokkenti a szorongast és depresszidt, javitja a kognitiv funkcidkat és a tarsas
kapcsolédast.

Ajanlott gyakorisag és mennyiség

e Hetente 2-3 alkalom labdartgds, 60-90 perces edzés/jaték.
o Kdzepes intenzitas: barati, rekredcios mérkdzések.

e Magas intenzitds: versenyszerd, nagy palyas edzés.

Sétafoci (Walking Football) - magyarorszagi példa

A sétafoci (walking football) egy olyan labdarigds-alapi mozgdasforma, amelyben futni tilos, igy idéseb-
bek, kronikus betegséggel élok szamara is biztonsagos.

J6tékony hatdsai:

o Csokkenti az elesések kockdazatat, fejleszti az egyensulyt és koordindcidt.

o Javitja a sziv-érrendszeri fittséget mérsékelt terhelés mellett.

e Tarsas élményt nyuijt, erésiti a kozosségi kapcsolatokat.

o Csokkenti a magdany és depresszid érzését.

Magyar példa: A Ferencvarosi Torna Club (FTC) sétafoci programja bizonyitotta, hogy ez a

mozgdasforma hazdnkban is egyre népszerlibb, és kivald lehetdéség az idésebb korosztdly egészség-
megdbrzésére.
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Osszegzés
A labdarigds sokoldald sport, amely egyszerre fejleszti a testet és a lelket. A rekredcids futball és a

sétafoci egyardnt segit a WHO ajanldsok teljesitésében, hozzdjarulva a hosszu, egészséges életévek
szamanak noveléséhez
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