Sport €s 1ddskor

A sportolas kedvezo élettani hatasa az id6sodés folyaman is nyomon kovetheté. Az egész
testet atfogo jotékony hatason til a testmozgas noveli az 6nbizalmat, és hatékony
ellenszere a depresszionak.

A koradbban nem sportold idések kondicidja jelentdsen javithatd akar mar néhédny hénapos
edzésprogram soran is. Az egészségmeglOrzés szempontjabol sziikséges mozgas
mennyiséget mozgasminimumnak nevezziik. Ez legalabb heti 5 napon at, legalabb 30 percig
tartd alacsony vagy kozepes intenzitasu testmozgast jelent. Aki ennél kevesebbet mozog,
inaktiv életvitelt folytat. A 15-85 év kozotti magyar felndttek kevesebb, mint 30%-a végez
rendszeresen fizikai aktivitast rendszeresen. Az életkor eldrehaladasaval ez a szam csokken.

A rendszeres edzés kedvez6é hatasa sokféle:
o serkenti az anyagcsere folyamatokat
e csOkkenti a magas vérnyomast
e javitja a tiid0 kapacitasat
e ndveli az 6nbizalmat és az onbecsiilést
e hatékony ellenszere a depresszidnak

A rendszeres sportolashoz megfeleld alloképességre van sziikség. Az alloképesség a
szervezetnek a faradassal szembeni tlroképességét jelenti. A fizikai aktivitds javitja az
alloképességet ugy, hogy az aerob kapacitas életkori csokkenését mérsékli. Az aerob kapacitas
a szervezet oxigénfelvevo €s szallitd kapacitasa. Az aerob kapacitas az 50-es és a 70-es életévek
kozott dekddonként 10-15%-kal csokken. FO korlat nem az izomzat energiatermelésének
valtozasa, hanem a tid0 rugalmassaganak romlasa, vagyis nagyobb a 1égzési munka igénye.
Sportolni elkezdeni sosem késé. A korabban nem sportolé idések kondicidja - a sziv
teljesitOképessége - mar hat honapos edzésprogrammal is jelentdsen javithato.

Idéseknek ajanlott sportagak:
e Természetjaras, kirandulas
Uszas, vizi torna
Gimnasztika, gerinctorna
Futas
Kerékparozas
Siturazas — fiatalkori virtusok nélkiil — unokékkal
Labdajatékok - asztalitenisz, tenisz, tollaslabda, golf
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