Fizikai aktivitas ajanlasok
tulsuly, elhizas esetén

A tulsuly és az elhizas eloforduldsa egyre névekszik és 0sszefliggésbe hozhaté
szamos kronikus betegség kialakulasanak fokozott kockazataval (sziv- és
érrendszeri megbetegedések, cukorbetegség, mozgasszervi problémak stb.).
Bizonyitékok szerint akar mar 2-3% sulyvesztés is csokkenti a sziv-, és érrend-
szeri megbetegedések kockazatat. A tulsullyal vagy elhizassal élok esetén a leg-
hatékonyabb testsulycsokkentés az energiabevitel mérsékelt csokkentése és a
megfelelo fizikai aktivitasszintek kombinaciéjaval érheto el.

Miért fontos a rendszeres fizikai aktivitas tulsuly vagy elhizas esetén?
A rendszeres fizikai aktivitds csokkenti a tulsuly és elhizas kialakuldsdanak kockazatat. Emellett
a tulsulyos és elhizott egyének rendszeres fizikai aktivitassal csokkenthetik testsulyukat, test-
tomeg-indexiiket, testzsirszdzalékukat és derékbdséglket, valamint novelhetik az aerob
edzettséglket

Javasolt fizikai aktivitas tulsuly vagy elhizas esetén

A tulsulyos vagy elhizott egyének szamadra javasolt fizikai aktivitds elsdsorban az aerob tréning-
re helyezi a hangsulyt, de az egészséges egyénekre vonatkozd altaldanos ajanlds alapjan javasolt
kiegésziteni izomerdsitd és nyujtd-lazitd tevékenységgel is, ha a paciens egészségi allapota
lehetové teszi

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok
e Heti minimum 150 perc kbzepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardio
mozgas javasolt (pl. gyaloglds, kerékparozas, Uszas).
o Ajanlott a heti 300 perc kozepes intenzitdasu kardio mozgds elérése tulsuly és elhizas
esetén.
e Emellett javasolt heti legaldbb 2x30 perc fobb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsitod
jellegl testmozgds végzése is.
» Ajanlott rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése is.

Ajanlott mozgasformak

o Alléképességi mozgdsok: gyors séta, futds Uszds, tenisz, csoportos edzések, intervallum
edzés, kickbox, tarsastanc stb.

o lzomerdsito tevékenységek: nehezebb targyak/sulyok emelése, cipelése, sajat testsulyos
edzés (pl. fekvotamasz, hizddzkodas, plank), gumikotéllel végzett mozgasok stb.

Egyéb javaslatok tulsuly és elhizas esetén

e Fontos a paciens szamara redlis mozgasi tevékenység megtaldldsa. A sérilések, izom- és
izUleti fajdalmak, valamint a csokkent motivacié elkerilése érdekében ajanlott alacsony
szintrél kezdeni és fokozatosan novelni az id6tartamot és az intenzitdst. Ebben fontos lehet
gydgytorndsz vagy mas mozgasszakember segitsége.

» Tulsldly vagy elhizds esetén az életmdd-terdpia részeként javasolt mozgdsterdpia és taplal-
kozasterapia egyuttes alkalmazasa.
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