Hatékony és biztonsagos
mozgas

Fontos megjegyezni, hogy a kevés fizikai aktivitas jobb, mint a teljes inaktivitas. Azoknal,
akik fizikai aktivitasi szintje nem éri el a szakmai ajanlasokban rogzitettet, a fizikai aktivitasi
szint barmilyen foku novelése jotékony hatassal lesz az egészségukre.

Intenzitas novelése

» A rendszeres mozgast kis mennyiségu fizikai aktivitassal kell kezdeni, fokozatosan novelve a gyako-
risdgot, az intenzitast és az idétartamot.

o Azokndl az inaktiv személyeknél, akik ilyen mdédon fokozatosan haladnak a kdzepes intenzitdsu
fizikai aktivitas felé, elmondhatd, hogy nincs kockazata a hirtelen sziveseményeknek, és nagyon
alacsony a csont-, izom- vagy izlleti sérilések kockazata.

 Intenzitdsnal el6szor alacsony/kdzepes intenzitdssal javasolt kezdeni a testmozgast, ezt kovetéen
pedig kozepesre/magasra emelni azt.

Orvosi konzultacio, indikacio

Az orvosi konzultacié elsddleges célja a lehetséges kockdzatok azonositasa, felmérése, a hatékony és
biztonsdgos mozgdasterapia javaslata, beépitése a kezelési tervbe, 6sszehangoldsa az egyéb kezelési
modszerekkel.

o Orvosi konzultacié nem sziikséges:
o A testmozgds megkezdése el6tti orvosi engedély dltaldban szikségtelen.

o Azok, akik rendszeresen végeznek kozepes intenzitdsu testmozgast, az intenzitast fokozatosan
emelhetik a magas intenzitdsig dltaldban anélkil, hogy orvossal kellene konzultalniuk.

» Orvosi konzultacio szlikséges:

o Azok, akiknél Uj tlinetek jelentkeznek az aktivitdsi szint novelésekor, orvosi konzultdcié javasolt.

Abszolut ellenjavallatok kézepes vagy eroételjes intenzitasu fizikai aktivitas esetén:
o kozelmdltbeli jelent6s eltérés az EKG-ban

e instabil angina

e kontrolldlatlan szivritmuszavarok

« sulyos aorta szukulet

kontrolldlatlan szivelégtelenség

akut tidéembdlia

akut szivizomgyulladds

gyanitott/ismert disszekdald aneurizma
akut szisztémds fertézés

Az egészség szempontjabdl hatékony és biztonsdgos testmozgas meghatdrozdsa és végzése érde-
kében javasolt és szlkséges rendszeres dllapotfelmérést végezni, és az eredményeket figyelembe
véve meghatarozni a célok elérését szolgald fizikai aktivitds fajtdjat, mennyiségét.
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