Fizikai aktivitasi ajanlasok
demencia esetén

A demencia egy altalanos kifejezés a zavart emlékezés, gondolkodas vagy a dontések vonat-
kozasaban, amelyek karositjdk vagy akadalyozzak a mindennapi tevékenységek végzését.
Bar a demencia leginkabb az idésebb felnotteket érinti, ez nem része a normalis 6regedési
folyamatnak, korosnak tekintendé. A demencia leggyakoribb tipusa az Alzheimer-koér.

Megelozés
A fizikai aktivitds védbhatdssal bir a demencia kialakuldsaval szemben.

A fizikai aktivitas javallata demencia esetén

» Demencidban a fizikai aktivitds, a kezelés és gondozas kozponti részeként javallott, a fizikai akti-
vitast is magdban foglald, multimodalis és személykdzpontd beavatkozasok alkalmazdsaval.

o A veszélyeztetett személyek esetében a fizikai aktivitast egy dtfogdbb megkozelités részé-
nek kell tekinteni.

A fizikai aktivitas hatasa a demennciara

A rendszeres fizikai aktivitas:

o Csokkenti a kognitiv funkcidk hanyatldsat,

 Javitja a mindennapi tevékenységek elvégzésének képességét.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

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

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erositod
jellegl testmozgas.

» Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-3 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése.
» Mindemellett a relaxdcids és egyensllyt fejleszté gyakorlatok végzése is jétékony hatdsu.

Ajanlott mozgasformak
o Kardiéo mozgdsok: gyaloglds, kerékparozas, Uszas, vizi torna, tanc stb.
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e lzomerdsité tevékenységek: sajat testsulyos edzés, gumikotéllel vagy sulyzdval végzett
mozgasok stb.

» Nyujtas: aktiv és/vagy passziv nyUjtds, stretching- autostresching, PNF nydjtas stb.

Demencia-specifikus tanacsok

* A demencidban szenvedd egyéneknek segitségre lehet sziikséglik a gyakorlatok megérté-
sében, hogy megvaldsithassdk azokat.

o A kililsé gondozdi segitség hozzdjarul ahhoz, hogy a demencidban szenved6k hozzatartozdi
segitség nélkul is aktivan folytathassak mindennapi életlket.

o A fédjdalommal jard allapotok gyakoriak az idéseknél, igy a demencidban szenvedoknél is
szamitani kell ezekre, amit figyelembe kell vennie az orvosnak és a mozgasszakembernek.

o A fizikai aktivitdas kilonosen fontos a mozgdsukban korlatozott és az elesés kockazataval
kiizd6 egyének szamara.
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