Milyen élettani hatasai
vannak a mozgasnak?

A kutatasok szerint heti legalabb 150 perc k6zepes intenzitasu kar-
diomozgas bizonyitottan képes csokkenteni szamos életmoddal 6sz-
szefliggo kronikus betegség kialakulasanak kockazatat.

Egyszeri mozgas élettani hatasai

Pozitiv valtozdsok mar egy mozgdsalkalom utan is érzékelhetoek. Pozitiv élettani hatdsok
mutatkoznak meg a sziv- és érrendszer, a légzdszervrendszer, a hormonhaztartas
és az immunrendszer mukodésében is.

e A mozgds hatdsdra azonnal megindul a légzészervek fokozott mikodés. Alacsonyabb
intenzitasu fizikai aktivitds végzése soran lassabb, mélyebb Iégzéseket végziink, igy az egy
légvételre belélegzett levegd mennyisége ndé megi, mig magasabb intenzitdsi mozgas
esetén a légzésszam emelkedik.

o Kimutathatd az alvds min6ségének javuldsa, a vérnyomas csokkenése, a stressztird képes-
ség novekedése.

o A fizikai aktivitdsnak pozitiv hatdsa van a kognitiv funkcidkra és az inzulinérzékenységre is.

o Az idegrendszeri és endokrin tényezokkel valé kélcsonhatds révén az immunrendszer foko-
zott mlUkodése is érzékelheto testedzést kovetden.

o A kozepes intenzitasu fizikai aktivitds javitja a szervezet természetes védekezOképességét
a kulonféle immunsejtek aktivitasan keresztil, ezaltal pedig javul a fertézésekkel szembeni
ellendlléképesség.

Rendszeres fizikai aktivitas élettani hatasai

Az izomzatra és csontokra kifejtett pozitiv hatasok:

o Az all6képességi edzés noveli az izmokban 1évo kapillarisok szamat, igy javul az izomzat
vérellatasa.

o Az ellendlldssal szemben végzett tréning sordn az izomzat erésebbé valik, n6 az izomrostok
mérete és a szama.

e Az izmok mlkodése sordn javul az izlletek stabilitdsat biztosité szalagok és inak terhelhe-
t6sége, ami javitja a koordindcids és egyensulyi képességeket.

e Az er6- és alloképesség novelése soran novekedhet a csonttomeg, ami segit megelézni
vagy késleltetni a csontritkulds kialakulasat.

A légzorendszer, a sziv-érrendszer és az anyagcsere mukodésére kifejtett hatasok:

» Javul a tidé kapacitdsa, a vér oxigénszallitd képessége, az izmok oxigén felhasznaldsi és
raktarozasi képessége, ezaltal pedig a sziv-érrendszer funkciondlis mikodése is.

e Az izmoknak nemcsak az oxigén raktarozasi képesség nd, hanem a szénhidrat raktarozasi
képessége is, aminek kdszonhetéen hosszabb ideig végezhet6 a fizikai aktivitas, kiegyensu-
lyozottabb koncentrdltsag mellett.

kifogast: \ Receptre

Magyarorszag <

&) Witiv @E’MQT ‘ P9 ezt

‘0€°0T¥Z0T ewniep seteza » 004207 / LOW3 :9Pel s9|2|24



