A rendszeres fizikai aktivitas hatasa
PCOS (Policisztas Ovarium Szindroma) esetén

A PCOS (policisztas ovarium szindréma) a fogamzoképes koru nok egyik leggyakoribb
endokrin-anyagcsere zavara, amelyhez gyakran tarsul inzulinrezisztencia, elhizas, menstru-
acidos zavarok és fokozott androgénhatas. A rendszeres fizikai aktivitas kiemelt szerepet
jatszik a tlinetek enyhitésében és az életmindség javitasaban.

Fizikai aktivitasi ajanlasok
A fizikai aktivitds igazolt elényei PCOS esetén:

» Javitja az inzulinérzékenységet, ezdltal csokkenti az inzulinrezisztenciat, amely a PCOS
egyik alapveto oka.

» Segit a testsulyszabalyozasban — mar 5-10%-os testsulycsokkenés is pozitivan befolydsol-
ja a hormonhdztartast és cikluszavarokat.

o Csokkenti a tesztoszteronszintet, ezzel enyhiti a fokozott szérnovekedést és aknés
panaszokat.

» Szabalyozza a menstruacios ciklust és el6segitheti az ovuldcid visszatérését.

» Mérsékli a gyulladasszintet a szervezetben (CRP csokkenése).

» Javitja a pszichés allapotot, csokkenti a szorongds és depresszid tlineteit, fokozza az ener-
giaszintet és 6nhatékonysagot.

Ajanlott mennyiség

A WHO és a Mozgas Receptre ajanlasa alapjan PCOS esetén is az aldbbi minimum javasolt:

» Hetente legalabb 150 perc kozepes intenzitdsu kardié mozgds (pl. tempds séta, kerékpar,
tanc, Uszas) vagy

« 75 perc magas intenzitasu aerob fizikai aktivitas (pl. intervallum edzés, futas).

» Izomerosito edzés heti legalabb 2 alkalommal — sajat testsllyos vagy ellendlldsos gya-
korlatok.

A fizikai aktivitas tipusai PCOS esetén

» Aerob edzés — javitja a kardiometabolikus paramétereket, hatékony testslly- és ciklussza-
balyozdsban.

» Ellenallasos (sulyzos) edzés — Javitja az izomtomeget és az inzulinérzékenységet.
HIIT (magas intenzitasu intervallum edzés) — hatékony zsirégetés és metabolikus javulas.
Relaxacios mozgasformak — joga, pilates: tdmogatjak a stresszkezelést és a hormonilis
egyensulyt.

Gyakorlati tippek a mindennapokra

o Kezdj fokozatosan — napi 10-15 perc mozgas is hatékony lehet a kezdetekben

» Vdlassz olyan mozgdsformat, amit 6rommel végzel — a fenntarthatdsag kulcsfontossagu

» Mozgas el6tt és utdn figyelj a bemelegitésre és levezetésre

» Haszndlj okoseszkozt vagy napldt a fejlédésed nyomon kovetésére

» A mozgdst kiegészito életmaddbeli valtoztatasokkal kombindlva (tapldlkozas, stresszkeze-
lés) fokozott hatds érhetd el.
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