Az idéskori mozgas legfontosabb élettani elonyei

A mozgast barmilyen életkorban érdemes elkezdeni: még akar idéskorban is, hiszen
jelentésen javithatunk egészségi allapotunkon, megelézhetiink kronikus
betegségeket, és mindekdzben még szellemileg is frissen tartjuk magunkat.

Mindenekelbtt szogezzik le: mozogni elkezdeni sosem késd! Sajnos Magyarorszagon a
mozgasszegény életmod szinte népbetegseég, és az aktiv nyugdijas éveknek nyoma sincs: a 65 év
felettieknek kevesebb mint 4 szazaléka végez valamilyen testmozgast rendszeresen (a WHO ajanlasa
a ,rendszeres testmozgasra” heti 150 perc lenne). Kétségtelen, hogy az életkor elérehaladtaval
szamos szervink mikoddése hanyatlasba kezd, am ennek a leépllésnek a kezdete, illetve mértéke
jelentésen befolyasolja idskori életminéséglinket.

Melyek az idéskori mozgas legfontosabb élettani elényei?

A keringés javitasa

A sziv- és érrendszeri megbetegedések hazankban a halalozas elsé szamu okai. Barmilyen
rendszeres keringésfokozé mozgas — a sétatol a kocogason keresztil a turazasig vagy
kerékparozasig — javitja a keringéslnk allapotat és megelézheti a sziv- és érrendszeri
megbetegedéseket. Csdkken a vérnyomas, javul a szévetek regeneracids képessége, hatékonyabban
dolgozik a sziv, fejlédik az alloképesség.

Mozgékonysag

Bar az izomsejtek szama az életkor elérehaladtaval csokken, de mind az izomerd, mind az izileti
mobilitas fejleszthetd a megfeleld torna, edzés révén. Ha testlink képes megfeleléen aktiv maradni és
funkcidjat ellatni, mar jo életminéségre vannak kilatasaink.

Csontritkulas megel6zése

Minden olyan mozgas, amely becsapédassal jar, lassitja a csonttdmeg leépilésének tUtemét. Ezaltal
tovabb maradunk mozgékonyak, kevesebb lesz a csonttorések szama, tovabb lehetlink képesek
szorgos-dolgos életet élni, kényszerl agynyugalom nélkil.

Kevesebb fajdalom

Szamos kronikus betegség kialakulasa megel6zhet6 lenne a mozgas révén: izlleti kopasok,
gyulladasok, rheumatoid arthritis, cukorbetegség — csak néhany a sok olyan betegség kozul, melyek
esetében a prevencio 6ridsi szerepet jatszana. Ne higgyunk a reklamoknak, hogy mindenre a
megoldas egy-két kényelmesen bekapott tabletta vagy vény nélkul kaphaté krém: az emberi test
mozgasra termett, és ez j6 par évtized Uzemszerld mikddés utan is bizonyithatd!

Esések megeldzése

Az erésebb izomzat, nagyobb csonts(irliség, kardltve olyan gyakorlatokkal, amelyek a koordinacios
képességeket és az egyensuly fejlesztését célozzak meg, jelentdsen csdkkenthetik az idéskori —
nemegyszer akar életveszélyesnek bizonyuld — esések bekdvetkezésének valdszinliségét.

Mentalis egészség

Az Alzheimer-koér és demencia kialakulasanak esélyét jelentésen redukalja a rendszeres testmozgas.
A tarsas programok, szocialis kdtédések kialakulasa, a kimozdulas otthonrél mind pozitiv hatassal van
az id6sek dnbecsullésére és mindennapjaira. A pontossag kedvéért tegyik hozza, hogy arrél mar
megoszlanak a vélemények, hogy vajon folyamatban levé demencia esetén a leépulés lassithato-e a
mozgas altal — de ettdl még a testmozgas tdbbi pozitiv folyomanya érvényben marad.
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