Fizikai aktivitas ajanlasok
csontritkulas esetén

Az osteoporosis (csontritkulds) egy olyan csontrendszeri betegség, amelyet
alacsony csontsliriség és a csontszerkezetben bekovetkezo valtozasok jelle-
meznek. Ezek novelik a csonttorésre vald hajlamot. Rendszeres fizikai aktivi-
tassal novelheté a csont slrlsége és ereje, ezzel parhuzamosan pedig az
izomero, valamint javithaté az egyensuly, ami cs6kkentheti az esések és ennek
kovetkeztében a csontritkuldsos torések kockazatat.

Igy a rendszeres fizikai aktivitas a taplalkozasterapia mellett elsoédleges, nem
gyogyszeres kezelés a csontritkulas megel6zésében.

A rendszeres fizikai aktivitas hatasa a csontritkulasban

o A kozepes intenzitdssal, napi 30-60 percben, heti 3-5 alkalommal végzett kocogds, ugras és
izomerosito fizikai aktivitas életkortdl fuggetlendl pozitiv hatdssal van a csontok egészségére.

Javasolt fizikai aktivitas csontritkulasban
» Osteoporosisban az ajanldsok elsésorban az izomerdsité tevékenységekre helyezik a hangsulyt
mas, sajat testsullyal végzett mozgdssal (kocogassal/futdssal és ugralassal) kombindlva.

e Emellett a csontritkuldsban szenvedd és az elesés kockdzataval kiizd6 egyéneknek ajanlott
egyensulyi és funkcionalis gyakorlatok végzése is.

» Mindemellett pedig az egészséges élethez sziikséges aerob tréning és a nyujtas is beépitendo
a mindennapokba.

» A dinamikus edzés hatékonyabb, mint a statikus edzés.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok
o Heti minimum 150 perc kdzepes intenzitasu kardié mozgds (pl. gyaloglas, kocogds, kerékparo-
z3s, Uszas) javasolt heti 4-5 napra elosztva.

o Emellett ajanlott heti 2-3 nem egymadst kovetd napon, alkalmanként legaldbb 30 perc fébb
izomcsoportokat dtmozgatd, izomerdsito jellegl testmozgdst végezni.

» Valamint legaldbb heti 5-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése is javasolt.

Csontritkulas-specifikus tanacsok
» Kiemelt figyelmet kell forditani az esések elkerllésére, megeldzésére.

o Erdemes fokozatosan ndveli a mozgds idétartamat napi max. 45-60 percig.
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e Kialakult osteoporosis esetén, els6sorban iddseknél, egyénileg adaptalt izomerdsitod tevékeny-
ség végzése javasolt egyensuly-gyakorlatokkal és koriltekint6 gyalogldssal kombindlva.

» Kertllend6k a gerinc megerdltetd hajlitdsaval jaro felllések és jégagyakorlatok, mivel novelhetik
a csigolyakompresszié kockazatat, illetve a nyujtasoknal is mozgasszakemberrel valé egyezte-
tés utan végezhetdek a gyakorlatok.
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