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Maradj otthon is aktiv!

A Magyar Eletmdd Orvostani Tdrsasdg ajdnldsa idések részére

A COVID-19 virus kovetkeztében sokan maradnak otthon, ami nehezitheti a mindennapi
sportolds megvaldsitasat. Erdemes azonban kihasznalni az idét, és minél tdbbet mozogni
nem csak a fizikai, de a mentalis egészség megbrzése, fejlesztése érdekében is!

A WHO (Egészségligyi Vildgszervezet) ajanlasa szerint' hetente legalabb 150 perc kdzepes
vagy 75 perc er8s intenzitasu kardio edzést (gyaloglas, kerékparozas, uszas, futas stb.) és
hetente két alkalommal er@sitdé edzést érdemes végezniik a felnétteknek és idéseknek
egyarant. Ezen felul fontosak a mindennapi aktiv tevékenységeknek is, mint a konnyl
kertészkedés, kutyasétaltatds, hazimunkak elvégzése. Ezek kevésbé megerdltetd
mozgasok, am szintén hozzajarulnak az egészség megdérzéséhez.

Tanacsok a mindennapokhoz
Gyalogolj minél tébbet! Még a kis lakasokban, vagy akar helyben végzett gyaloglas is

segit, hogy aktiv maradj. Telefonalas kdzben is inkabb allj vagy sétalj ahelyett, hogy leulnél.
Lehetbleg friss levegd mellett csinald: menj ki az erkélyre, a kertbe, vagy csak nyisd ki az
ablakot kdzben.

Allj fel és mozogj! A kifejezetten egészségkarositd (il6 életmédon sokat javit, ha az ember
30 percenként (munka koézben is!) mozog, akar csak 5-10 percet. Nyujtézz, sétalj egy rovidet
vagy akar végezz par er6sité gyakorlatot is! Nem csak a hatad nem fog fajni, de az egész
tested felfrissul téle.

Legyél kovetkezetes! Erdemes rendszert vinni a mindennapi mozgas, étkezés
kialakitasahoz. Allits be ébresztét 30 perenként vagy eddz mindig ugyanakkor — kinek ami
mikodik.

Talalj motivaciét! Tlzz ki napi, és hosszutavu célokat is. Sokat segithet, ha naplézod
mindennapi testmozgasaidat vagy megorokited a jol sikerult ételeket. Oszd meg sikereidet
csaladoddal, barataiddal, 6sztondzzétek egymast!

Hogyan, mit mozogjak?
FONTOS: az alabbi tanacsok egészséges feln6tteknek, idéseknek szoélnak, ha orvosuk az
ellenkezdjét nem javasolta. A krénikus betegségekkel éléknek szikséges odafigyelni
egészséglk, allapotuk ellenérzésére edzés eldtt vércukor- és/vagy vérnyomasmeéréssel.
Tovabbi tudnivaldk az alabbi tajékoztatdkban talalhatdak:

e Testmozgas cukorbetegséggel

e Testmozgas magas vérnyomassal

Gyakorisag: Legyél aktiv egész nap, eddz minden nap!


file:///C:/Users/Marton/AppData/Roaming/Microsoft/Word/betegtajekoztato_cukorbeteg_mozgas_0322.pdf
file:///C:/Users/Marton/AppData/Roaming/Microsoft/Word/betegtajekoztato_vernyomas_mozgas_0329.pdf
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Idétartam: Naponta 30 perc az ajanlott, azonban ezt fel lehet osztani tobb részletre is ha
nem megy még elsére. Minél hosszabb, annal jobb!

Intenzitas: Ajanlott a kdzepes intenzitdas, ami mar egy izzasztd, ,lihegtet6” mozgas.
Pontosan a szivverések szamaval, pulzussal lehet meghatarozni egyénenként: a maximalis
pulzus (220 — életkor) 50-70%-a. Ennek edzés kdzbeni ellenérzésére ajanlott a kilonféle
pulzusmérd orak viselése. A cél a végén a kellemes faradtsag” érzése legyen, ne a
rosszullét, teljes kifaradas! Kezdd el kénnyebb mozgasokkal, és fokozatosan ndéveld a
nehézségét.

Mozgasfajtak: Foéként a kardio és er6sitd

gyakorlatok ajanlottak, a legjobb a ketté varialasa. Maradj otthon is aktiv!
. . 1 . , A Magyar Eletmoéd Orvostani Tarsasag
o Kardional elsédleges a gyaloglas (lakasban, ajanlasa idések részére
helyben, kertben), de ha van
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o Nyujté, lazitd  gyakorlatok  egyarant _‘ -
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atmozgatdé mozgasként.

Mit mozogjak?
Egyszerli gyakorlatokkal és kdnnyen beszerezhet6 eszkdzdkkel (mint a gumiszalag, kis
sulyz, vizespalack) is végre lehet hajtani példaul egy, a fels6testet erésitd gyakorlatsort.

o Végezd a mozdulatokat kdzepes tempdban

e Minden gyakorlatnal allj egyenesen, huzd ki a hatad

e A véghelyzetben tartsd meg 1-2 masodpercre

o Gyakorlatonként 8-12 ismétlést csinalj, 6sszesen 3 kort
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1. Fogjunk egy szalagot vallszélességnél szélesebben és emeljik a fejlink folé. Huzzuk le a
szalagot két kézzel oldalon at, oldalsé kdzéptartasig, majd lassan engedjuk vissza.

2. Szalag a kézben a tarkonk mdgott, vallszélességnél szélesebb fogasban. Lapockak
Osszezarva. Huzzuk ki a szalag 2 végét oldalra, lapocka maradjon zarva, amennyire
lehetséges, majd lassan engedjik vissza.
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3. Szalag magunk elétt mellsé kdzéptartasban. Huzzuk ki oldalon at oldals6 kdzéptartasba,
lapockankat zarjuk 6ssze, konyokunket tartsuk nyujtva vagy enyhén hajlitva, majd lassan
engedjuk vissza a szalagot.
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4. Szalag a hatunk mogott, két vége a kezlinkben. Nyujtézunk elére az egyik kézzel, masik
kezlink fix. Lassan visszaengedjuk, majd csere.
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5. Lépjunk egyik labbal gumiszalag kozepére és fogjuk meg a két végét. Magad el6tt
hajlitsuk be az alkart, kdzelitstik a csukldkat a valladhoz, mikézben a csuklo fix.
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o/ Toseph H.Pilates

6. Lépjink egyik labbal gumiszalag kdzepére és fogjuk meg a két végét. Emeljik meg
vallmagassagig (vagy ameddig megy) a kart ugy, hogy a koénydk végig enyhén hajlitva
marad.
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WHO: Stay physically active during self-quarantine. http://www.euro.who.int/en/health-
topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-
quidance/stay-physically-active-during-self-quarantine

ACSM Exercise is Medicine: Staying Active During the Coronavirus Pandemic.
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page documents/EIM Rx%20for%20Health %20
Staying%20Active%20During%20Coronavirus%20Pandemic.pdf
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