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Cél és rendeltetés

A Mozgas Receptre Program HFAP protokoll célja, hogy a hdziorvosi javaslatra mozgdsszakemberhez
iranyitott személyek fizikai fittségi dllapotat, mozgdskockazatat és terhelhetéségét evidence-based,
validalt orszdgosan standardizalt, longitudindlis kovetésre és keresztmetszeti vizsgalatokra alkalmas
modszertannal mérjiuk fel és rogzitsik.

Egészségi dllapot, megbetegedési és haldlozdsi kockazat becslés szempontjabdl kovetendd paramé-
terek:

e BMI, haskorfogat
e MET

¢ hajlékonysdag

e izomeré

A protokoll biztositja:

e Személyre szabott, biztonsagos és hatékony mozgasprogram kijelolését
o Egészségi kockazatok csokkentését
e Objektiv kiindulé adatok rogzitését és a valtozas mérését

MET értéken alapuld terhelhet6ségi besoroldst

A rendszer hdrom szintje lehet6vé teszi, hogy barmilyen felszereltségl helyszinen elvégezhet6 legyen
a mérés — az egyszerl, eszkdzmentes kdrnyezetektdl a magas technoldgiai felszereltségli edzéterme-
kig vagy rehabilitacids kozpontokig.

FONTOS: az egyes paraméterek akkor lesznek jél kbvethetdek, ha informatikai adatbdazis szinten egy
beviteli celldt alkotnak és a rogzitésiiknél kerul felparaméterezésre az, hogy a mérésére szolgald eltérd
moddszerek kdzul melyikkel tortént a mérés — és lehetbleg mindenhol ugyanazon mddszer szerint tor-
ténjen (pl. fels6 test izomerd mindenhol fekvétdmasszal és ne hol fekvétamasszal, hol szabad slillyal,
hol géppel, stb) — ezért a Mozgds Receptre program kdzponti, egységes, minden mozgdsszakember
szamara elérheté informatikai fellletet fejleszt és biztosit, és eldirja, hogy a paraméterek rogzitése
ezen felUleten kell, hogy torténjen a Mozgdas Receptre program keretein belil.

I. Rovid, attekinto

0. szint - minden résztvevonél, minden helyszinen elvégzendo

Elsédlegesen mozgdsszakember végzi, de amennyiben nem &ll rendelkezésre mozgdsszakember, Ugy
annak érdekében, hogy az adatfelvétel minél teljesebb legyen, a haziorvos is elvégezheti a felmérést.

Kockazatbecslés
o PAR-Q kérdoiv + AHA/ACSM kérdéiv

Antropometria
e Testsuly
e Testmagassag
e Haskorfogat

o Derék-csip6 arany (WHR): testzsir-eloszlasrdl informal, kildndsen a hasi zsir mennyiségének
felmérésére alkalmas
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Alldképesség
¢ IPAQ Short kérdéiv > MET érték szamitasa

e Akaratlagos apnoe mérése: a |[égzbérendszer terhelhetéségérdl informal, dltaldnos terhelhet6-
ségre lehet kovetkeztetni, Iégzésvisszatartdson alapul és igen szenzitiv, hamar viltozik tréning
hatdsara.

Mobilitds

o Ujj-talaj tavolsag elore, jobbra, balra hajolva: gerinc mobilitdsrdl ad informacidt. Ez is révid id6
elteltével mar mérheto valtozast mutat.

e Apley’s Stretch Test: vall izlilet mobilitdsanak mértéke

e Thomas Test: a csip6 hajlitdk nydjthatdsdgat mutatja

0. szint - minden résztvevonél, minden helyszinen elvégzendo

Els6dlegesen mozgdsszakember végzi, de amennyiben nem all rendelkezésre mozgdsszakember, Ugy
annak érdekében, hogy az adatfelvétel minél teljesebb legyen, a haziorvos is elvégezheti a felmérést.

A 0. szint kotelezd, a O+. szint azon felmérésekhez pluszként értelmezendbek. Ezt be lehet tenni a 0.
szintbe — Ugy, hogy ezen felmérések opciondlisak.

Allképesség

o Székbdl feldllds — 30 mp
Mobilitds

e Nyujtott Uléses torzshajlitas
Fdjdalom

¢ hol, melyik testrészt érinti (képpel bejel6lés formaban), mikor (dllanddan, mozgdsra, pihenés-
kor), milyen erésségll (VAS skdla 0-10-ig)

la. szint - eszkozmentes

Ez a szint alkalmazhatd szabadban végzett mozgdsnal, ahol még a 6 perces jardstesztnek sincs meg
a feltétele.

Teszt Cél Mértékegység htEeI/s\I:acs)z Eszkozigény
ierl)::;enjéra’s teszt Aerob 3lldképesseg db Nem Mérdszalag, stopper
g (l; ?“g: I:I:\tt eArIés’ (?é\llle;izapgeisség db Nem -

::tz':j:i;fg:::fé) Felsétest izomer6 db Nem -
:Sy;lej:s;jt"iti;ises Hajlékonysag cm Nem Mér6szalag
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1b. szint — minimaleszko6zo6s

Ez a szint alkalmazhatd nagyon egyszerU zart teres mozgdashelyszinnél — lehet6ség szerint kerllend,

a 2. szint preferalt.

a Gt p MET/VO: P
Teszt Cél Mértékegység becslés Eszkozigény
3 perces Step-teszt Aerob fittség kateg(?rlkus lgen Step pad, metroném,
skdla stopper
Guggolds Alsé végtagi
30 mp alatt eré-alléképesség db Nem
Fekvotamasz p . .
(teljes/térdeld) Felsdtest izomero db Nem -
Kéziszoritéeré Rizikébecslés kg Nem Dynamométer
Nyujtott Gléses "y [ (a
torzshajlitds Hajlékonysag cm Nem Méroszalag
2. szint - alapeszkoz0s
Ez a szint a preferalt.
, L, , MET/VO: NP
Teszt Cél Mértékegység becslés Eszkozigény
6MWT (,6 perces Aerob kapacitds méter lgen Meroszal/ag’, stopper,, .
gyaloglasteszt) pulzusméro (opcionalis)
vagy vagy vagy vagy vagy
YMCA kerékparteszt VOzm/ax, MET MET Igen Ergométer, pulzusméré
becslés
Guggolas Alsé végtagi B
30 mp alatt er6-alléképesség db Nem
Fekvétamasz . . .
(teljes/térdeld) Felsétest izomero db Nem -
Kéziszoritéerd Rizikébecslés kg Nem Dynamométer
Nyujtott dléses Hajlékonysdg cm Nem Mérészalag

torzshajlitas
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3. szint - alapeszkozos

Ez a professzionalis szint.

a Gt a MET/VO: ..
Teszt Cél Mértékegység becslés Eszkozigény

Bruce / Balke VO2max, (
treadmill teszt MET becslés MET gen Futopad, szoftver
lzomeré és Komplex eré
egyensulymérés ompex € Részben Platformok, mérépad

A és stabilitds
(Biodex)

Il. Tesztvalasztasi ajanlas

1. Aerob kapacitas mérése:
e 50 év alatt, j6 kondicid, BMI < 30: 3 perces Step Test vagy kerékparteszt (YMCA protokoll)
e 50 év felett, kronikus betegség vagy BMI = 30: 6MWT vagy 2 perces helybenjaras teszt

2. Ero-alloképesség:
e Alsé6 végtag: Guggolds (30 mp) — életkori referenciaértékek

e Felsétest: Fekvotamasz (1 perc) — életkori referenciaértékek

3. Hajlékonysag:

e Nydujtott Uléses torzshajlitds

4. MET érték meghatarozas:
o Kotelezé minden résztvevonél: IPAQ Short kérdbiv = MET érték szamitasa

e Terheléses teszt (6MWT, Step Test, Kerékparteszt) - kiegészité MET szamitas

lIl. Részletes protokoll - tesztenként (frissitett)

Kotelez6 alapmérés minden résztvevonél, minden helyszinen

PAR-Q kérdoéiv + AHA/ACSM kérdoiv

o Cél: Egészségi kockazatok feltarasa, biztonsagos terhelhetéség megitélése
e Kivitelezés: Kitoltendd kérddiv papir vagy digitdlis formdban
o Ertékelés:

e Ha barmely kérdésre IGEN = orvosi konzultdcié szlikséges

e Ha minden valasz NEM = biztonsdgosan végezhet6 a felmérés
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IPAQ Short kérdoiv

e Cél: Fizikai aktivitds mérése, MET érték meghatarozasa
o Kivitelezés: Kitdltendd kérdébiv, értékelés az IPAQ hivatalos képlete alapjan

e Eredmény: MET perc/hét = fizikai aktivitasi kategdria (alacsony / kbzepes / magas aktivitas)

Akaratlagos apnoe ido (AT)

e Cél: A 1égzé rendszer terhelhetéségének objektiv mérése.

Az AT a légzés visszatartas képessége mdsodpercben mérve. Felvildgositast adhat a Iégzdszer-
vek funkciondlis dllapotardl, valamint ezen keresztll mutatdja a terhelési tolerancianak, és jol
koveti a kardiopulmondlis rendszer terhelhet6ségének viltozasait.

o Kivitelezés: A mérés sordn megkérjik a résztvevét, hogy Ulésben kényelmesen elhelyezkedve
egy maximalis kilégzést koveté mély belégzés utan (orr csipesz segitségével) addig tartsdk bent
a leveg6t, amig képesek erre. Harom mérésbdl a legjobb eredményt vesszik figyelembe. A mé-
rések kozott lehetdleg 5 perc pihendidét biztositunk.

e Eredmény: A fejl6dést az érték 6nmagahoz viszonyitott ndvekedése jelzi
Woorons X, Mollard P, Pichon A, Duvallet A, Richalet JP, Lamberto C: Effects of a 4-week training with voluntary hypoven-
tilation carried out at low pulmonary volumes. Respir Physiol Neurobiol 2008. 160(2):123-130.

Inoue H, Yamauchi K, Kobayashi H, Shikanai T, Nakamura Y, Satoh J, Kohno N, Mishima M, Sasaki H, Hildebrandt J.: A new
breath-holding test may noninvasisely reveal early lung abnormalities caused by smoking and/or obesity, Chest,2009. 136

(2):545-53

Ujj-talaj tavolsag mérése elore hajolva

e Cél: Ez a teszt részben a lumbalis gerinc hajlékonysdgat, részben pedig az ischiocruralis izom-
csoport (a comb hatsé oldaldn helyezkednek el, athidalva a térd izliletet is, és foként a térd izllet
hajlitdsdért felel6s izmok) nydjthatdsdgat vizsgalja. Aki sok id6t tolt Glésben, nadluk ezek az izmok
jelentésen megroviduilnek.

o Kivitelezés: A résztvevo all6 helyzetben helyezkedik el, zart alsé végtagok mellett megkérjik,
hogy térdeit nyljtva tartva, derekat — hatat domboritva, hajoljon el6re addig, amig tud, ezt kbve-
t6en a kdzEépsod ujj és a talaj tavolsagat mérjik le centiméter szalag segitségével.

e Eredmény: Fiziolégidsan az ujjaknak el kell érnitk a talajt. Minél nagyobb a mért érték, annal
rugalmatlanabb az izomzat.
Clarkson, H. M. & Gilewich, G. M. 2013. Musculoskeletal assessment: Joint Range of Motion and Manual Muscle Strength.
Williams & Wilkins, Baltimore. 450-464.
Hoppenfeld, S. 1976. Physical examination of the spine and extremites. Appleton-Century-Crofts, Norwalk. 157-

Ujj-talaj tavolsag mérése lateral flexié soran

e Cél: a torzs lateral flexids (oldalra hajlds) iranyd mobilizdlhatésdgdanak mértékét és a két oldal
szimmetrikus és harmonikus mobilitdsat mutatja meg.

o Kivitelezés: A mérést sik falfellletnél végezzik. A résztvevé csipbszéles kis terpeszben 3ll Ugy,
hogy sarkai, véllai és feje is a falhoz érjenek. Ezutdn megkérjik a résztvevét, hogy a kiinduld
egyenes testhelyzetbdl oldalra térténd elhajlas sordn az ujjakat a combja laterdlis oldaldn csisz-
tassa a talaj irdnyaba amennyire csak tudja, Ugy, hogy a sarkai, a véllai és a feje is maradjanak a
fal sikjaban, a medence pedig kdézéphelyzetben, ligyelve, hogy ellenoldali sarka sem emelkedjen
el a talajtdl. Ebben a pozicidban lemérjik a kdzépsé ujj és a talaj tavolsdgat. A vizsgdlatot és a
mérést jobb és bal oldalra is elvégezzlk.
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e Eredmény: Nincs szakirodalmi fizioldgias érték, a vizsgalt személy 6nmagdhoz képest elért fej-
I6dését, illetve a két oldal szimmetridjat vizsgdlhatjuk. Amennyiben a két oldal kozotti eltérés 2
cm-nél nagyobb az a térzsizomzat egyensulydnak felboruldsdra és funkciondlis eltérésre (pl. m.
quadratus lumborum zsugoroddsa) esetlegesen vagy egyéb strukturdlis (pl. scoliosis) eltérések
meglétére utalhat. A lateral flexio mértékének fejlédését a talajtdl mért tavolsdg és a két oldal
kilonbségének csokkenése jelzi.

Clarkson HM. Head, neck and trunk. Musculoskeletal assessment - Joint range of motion and manual muscle strength. 2nd
ed. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; 2000. p. 68-77.

Norkin C.C., White D J. The thoracic and lumbar spine. Measurement of joint motion. 3rd edition 2003. p. 336, 344-345;
348-349; 356-358; 4th ed.: F.A. Davis Company; 2009. p. 365-407

Apley’s Stretch Teszt:

o Cél: A vallov és villizulet komplex mobilitdsat, rugalmassdgat vizsgdlja mindkét felsévégtagban
egyszerre.

o Kivitelezés: A résztvevo allé helyzetben, csipészéles terpeszben van, majd megkérjik, hogy
egyik kezét vigye nydjtva a fule mellé majd hajlitott konyokkel érintse meg a hatat a tenyerével.
A masik karjat nydjtsa lefelé a torzs mellett majd konyok hajlitas mellett, kozelitse a hata mogott
a két kezét egymadshoz. Felll Iévé karndl a tenyér érinti a hatat, az alul Iévénél a kézhat. Mérésnél
a két kozépso ujj kozti tavolsdgot mértik le centiméter szalaggal.

e Eredmény: Pozitivnak tekintetik az eredményt, ha a tdvolsdg nagyobb O cm-nél.

Gadomski SJ, Ratamess NA, Cutrufello PT. Range of Motion Adaptations in Powerlifters. J Strength Cond Res 2018.
32(11):3020-3028

Thomas teszt

e Cél: a csipd hajlitdé izmainak feszességérdl ad informdacidt. A teszt eredményébdl kdvetkeztetni
lehet a csipbiziilet mozgdstartomanyadra és az érintett izmok feszességére.

o Kivitelezés: a vizsgalt személy a hatan fekszik, a végtagok egymads mellett nydjtva. A vizsgalt
személy a nem vizsgalt alsévégtagot hashoz hizza, amig a derék domborulata kisimul és két
kézzel atfogva megtartja.

e Eredmény: pozitiv a teszt, ha a kinyujtott I1ab elemelkedik a vizsgdldagyrdl, és a vizsgalt személy
dgyéki feszilést érez. Ebben az esetben a csip6 iziletnél, a hajlité izmokban zsugorodas van.

Florence Peterson Kendall, McCreary E, Provance P, Rodgers M, Romani W. Muscles : Testing and Function with Posture
and Pain. 5th ed. Baltimore, Md: Lippincott Williams & Wilkins; 2005.

1. szint — Eszkozmentes

6 perces gyaloglasteszt (6MWT)
e Cél: Aerob kapacitds becslése, MET alapu terhelhetdségi szint meghatdrozasa
o Kivitelezés: 30 m-es sik palyan, 6 percig sajat tempdban
e Ajanlott populdcid: 50 év felettiek, krénikus betegséggel él6k, BMI = 30
e MET képlet: Sebesség (km/h) = MET = (sebesség x 0,1 + 3,5) /3,5
o Ertékelés (50-70 év):
e <400 m = alacsony
e 400-700 m = normal
e 700m=jé

e Hivatkozas: American Thoracic Society, 2002
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2 perces helybenjaras teszt
e Cél: Aerob dlléképesség felmérése barmilyen kérnyezetben

e Kivitelezés: 2 percig térdemelés mellmagassdagig (térdcstics a combcsont kézepéig)

Ajanlott populacid: 50 év felettiek, mozgaskorlatozottak, kisebb helyszinek
MET érték: Nem kozvetlenll mérhetd, az IPAQ Short adja

Megjegyzés: Instabilitds esetén kapaszkodas engedélyezett (Kneffel Zs., 2023)

Guggolas - 30 mp
o Cél: Alsé végtagi er6-alléképesség mérése
o Kivitelezés: Sarok lent, térdhajlitas kb. 90°-ig, maximalis ismétlésszam 30 mp alatt
o Eletkori referenciaértékek (férfi / né):
o <30 év: 25+ / 23+ kivéld, <14 / <12 gyenge
e 30-39év: 23+/21+kivald, <12/ <11 gyenge
e 40-49 év: 21+ / 19+ kivald, <10/ <10 gyenge
e 50-59 év: 18+ / 17+ kivald, <9/ <8 gyenge
e 60+ év: 15+ / 14+ kivald, <7 / <6 gyenge

Fekvotamasz - 1 perc
e Cél: FelsGtest izomer6 és torzsstabilitds
o Kivitelezés: Teljes vagy térdeld fekvotdamasz, maximalis ismétlésszam 1 perc alatt
o Eletkori referenciaértékek (férfi / né):
e <30 év: 33+ / 18+ kivald, <16 / <6 gyenge
e 30-39év: 27+ / 14+ kivdlé, <12 / <5 gyenge
e 40-49 év: 21+ / 12+ kivald, <9/ <4 gyenge
e 50-59 év: 24+ / 10+ kivald, <10/ <3 gyenge
e 60+ év: 18+ / 8+ kivéld, <7 / <2 gyenge

Nyujtott Uléses torzshajlitas
e Cél: Hajlékonysdg mérése
o Ertékelés:
e No6k: >30 cm j6, <15 cm gyenge
e Férfiak: >24 cm jé, <15 cm gyenge

2. szint — Alapeszkozos

YMCA kerékparteszt
e Cél: VO2max és MET becslés
¢ Kivitelezés: 50 rpm tempd, 3 perces szakaszok, fokozatos terhelés
e MET képlet: MET = VO2max/ 3,5
o Ertékelés:

e VO2max <20 alacsony, 20-35 kézepes, >35 jé
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3 perces Step-teszt (YMCA protokoll)

Cél: Aerob fittség és pulzusregenerdcié mérése.

Kivitelezés:

e Step magassag: 30 cm

e Tempd: 96 bpm (24 ciklus/perc)

e |ddétartam: 3 perc folyamatos |épegetés (jobb-bal fel, jobb-bal le)

Pulzusmérés protokoll:

[EY

. A teszt befejezése utan a vizsgalt személy azonnal leul.

N

. Kb. 5 méasodperc pihenét kovetéen kezdddik a pulzusmérés.

w

. A pulzust 60 masodpercen keresztiil folyamatosan mérjik (nem 15 mp x 4).

N

. Az igy kapott pulzusérték (ités/perc) az értékelés alapja.
Ertékelés (elsé perc pulzus alapjan):

e <85 Utés/perc = Kivald

e 85-100 ités/perc = Atlagos

e 100 Utés/perc = Gyenge

Megjegyzés:

Ez a protokoll a VO2max becslésével is kapcsolatban van, tébb tanulmdny igazolta a megbiz-
hatésagdat és érvényességét (pl. koreai és vietnami fiatal feln6ttek kérében r = 0,80-0,93 a
VO2max-hoz).

American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 11th ed. 2021.
Vista Wellbeing. YMCA 3 Minute Step Test Protocol, 2023.

KimY, et al. Validity of the YMCA 3-Minute Step Test for Estimating Maximal Oxygen Uptake in Healthy Adults. J Exerc
Rehabil. 2020;16(2):124-129.

Székbol feldlldas — 30 mp

Cél: Alsé végtagi izomeré és dlloképesség mérése.

Kivitelezés:

1. A vizsgilt személy egy 43 cm magas stabil széken Ul, hattdmla haszndlata nélkdl.

2. Karok keresztben a mellkason.

3. Jelre 30 masodpercig ismételt feldllds és lellés szabdlyosan, maximalis ismétlésszammal.
4. Ervényes ismétlés: teljes feldllds (térd teljes nyujtdsa) és teljes visszallés.

Ertékelés:
Az ismétlések szama a teljesitmény mutatdja. Az aldbbi tédbldzat a referenciaértékeket mutatja:

Korcsoport {t‘i;gc:s ;erﬁ R R = Atla';zs_ tar- '.‘6,_, L=
T ivalo Gyenge A Kivalo Gyenge

60-64 év 14-19 20+ <13 12-17 18+ <11
65-69 év 12-18 19+ <11 11-16 17+ <10
70-74 év 12-17 18+ <11 10-15 16+ <9
75-79 év 11-17 18+ <10 10-15 16+ <9
80-84 év 10-15 16+ <9 9-14 15+ <8
85-89 év 8-14 15+ <7 8-13 14+ <7
90-94 év 7-12 13+ <6 4-11 12+ <3
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e Megjegyzés:
e 60 év alattiakndl a teszt ritkdbban haszndlt, helyette a guggolas 30 mp alatt ajanlott.

e Az eredmény értelmezésénél mindig figyelembe kell venni a BMI-t, az esetleges mozgdsszer-
vi korldtozottsdgot és a biztonsagot.

Rikli RE, Jones CJ. Senior Fitness Test Manual. 2nd ed. Human Kinetics, 2013.

Karhajlitas Glve 30 mp alatt
e Cél: Fels6 végtagi izomero6
o Ertékelés:
e No6k:>12 jd, <9 gyenge
e Férfiak: >15jo, <12 gyenge

Kéziszoritéerd (dynamométer)
e Cél: Izomero6 és kardiovaszkularis rizikd
o Ertékelés:
e NOk: >20 kg j6, <16 kg gyenge
e Férfiak: >30 kg j6, <26 kg gyenge

3. szint — Technoldgiai felszereltség

YMCA automatizdlt teszt

e Kilonbség a klasszikus YMCA-t6l: itt a terhelést szamitdgép vezérli, automatikusan szaba-
lyozza, és a VO2max-ot digitdlisan szamolja ki.

e Elény: nagyobb mérési pontossdg, kevesebb emberi hiba

Bruce vagy Balke treadmill teszt
e Bruce: nagy intenzitdsu, 3 percenként ndvekvo sebesség és dblésszog

e Balke: alacsonyabb intenzitds, kardiovaszkuldrisan érzékeny populdciéknak

Izomero és egyensulymérés (Biodex)
e Cél: Komplex er6 és stabilitdas mérése

o Ertékelés: Hamstring/quadriceps ardny 55-65% optimdlis, oldal-eltérés >10% problémds
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