Fizikai aktivitasi ajanlasok
asztma esetén

Az asztma a légutak heterogén krdénikus gyulladdsos rendellenessége, amelyet visszatérd zihdlds,
nehézlégzés, mellkasi szoritd érzés és kohogés tiinetei jellemeznek. Klinikai és epidemiolégia vizs-
galatok igazoljak a rendszeres testmozgas asztmakontrollra gyakorolt kedvezé hatasait.

Megelozés
o A fizikai aktivitds védbhatdssal bir a sdlyosabb asztma és elhizds kialakuldsdval szemben.

A fizikai aktivitas javallata asztmaban

» A sllyos asztmaban szenved6k gyakran Gl6 életmddot folytatnak. A fizikai dlléképesség és az asztma-
kontroll ndvelése, valamint a szisztémds gyulladds-csokkentés érdekében ajanlott a fizikai aktivitas.

o Az 16 életmddot folytatd, asztmas felnbtteknek rendszeres fizikai aktivitast kell javasolni, mert ez
javithatja az asztma kontrolljat.

o Az asztmads és éjszakai asztmds tinetekben szenvedd gyermekeknél és felndtteknél csdkkenhet-
nek az éjszakai tlinetek rendszeres fizikai aktivitast kovetden.

A fizikai aktivitas hatasa az asztmara
o Akut hatasok:
e Mdar egy 30-60 perces edzés is képes csokkenteni az asztma tlneteit (kohogés, nehézlégzés,
zihalas).
» A rendszeres fizikai aktivitas hatasara:
e Javulnak az asztmads tlinetek,
e Javul az életmindség,

e NO az aerob all6képesség.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

o Heti minimum 150 perc kdzepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardié mozgds javasolt.

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat atmozgatd, erdsité jellegu
testmozgas.

» Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése.
o Mindemellett a relaxacids gyakorlatok vagy joga végzése is j6tékony hatdsu.

Ajanlott mozgasformak

» Kardié mozgdasok: gyaloglds, futds, kerékparozas, Uszas, vizi torna stb.

o lzomerosité tevékenységek: nehezebb tdrgyak/stlyok emelése, cipelése, sajat testsulyos edzés,
gumikotéllel végzett mozgdsok stb.

» Nyujtas: aktiv és/vagy passziv nyujtas, stretching- autostresching, PNF nyUjtas stb.

Asztma-specifikus tanacsok

o A testmozgds okozta Iégzési problémakkal kiizd6 egyéneknek nem gydgyszeres és gydgyszeres
tandcsokat is kell kapniuk a fizikai aktivitdsban vald részvétel megkonnyitése érdekében.
e A nem gydgyszeres tandcsok kozé tartozik a bemelegités fontossdga a fizikai aktivitds megkez-
désekor (10-20 perc), intervallumokban végzett edzés, hideg id6ben arcmaszk hasznalata.

o Az akut exacerbdacidban szenvedd egyének nem vehetnek részt kbzepes vagy erdteljes intenzitdsu
aerob fizikai tevékenységben, amig tineteik fennallnak.
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