
Az időskori mozgás legfontosabb élettani előnyei 
 
A mozgást bármilyen életkorban érdemes elkezdeni: még akár időskorban is, hiszen 
jelentősen javíthatunk egészségi állapotunkon, megelőzhetünk krónikus 
betegségeket, és mindeközben még szellemileg is frissen tartjuk magunkat. 
 

Mindenekelőtt szögezzük le: mozogni elkezdeni sosem késő! Sajnos Magyarországon a 

mozgásszegény életmód szinte népbetegség, és az aktív nyugdíjas éveknek nyoma sincs: a 65 év 

felettieknek kevesebb mint 4 százaléka végez valamilyen testmozgást rendszeresen (a WHO ajánlása 

a „rendszeres testmozgásra” heti 150 perc lenne). Kétségtelen, hogy az életkor előrehaladtával 

számos szervünk működése hanyatlásba kezd, ám ennek a leépülésnek a kezdete, illetve mértéke 

jelentősen befolyásolja időskori életminőségünket.  

Melyek az időskori mozgás legfontosabb élettani előnyei?  

A keringés javítása 
A szív- és érrendszeri megbetegedések hazánkban a halálozás első számú okai. Bármilyen 
rendszeres keringésfokozó mozgás – a sétától a kocogáson keresztül a túrázásig vagy 
kerékpározásig – javítja a keringésünk állapotát és megelőzheti a szív- és érrendszeri 
megbetegedéseket. Csökken a vérnyomás, javul a szövetek regenerációs képessége, hatékonyabban 
dolgozik a szív, fejlődik az állóképesség. 

 
Mozgékonyság 
Bár az izomsejtek száma az életkor előrehaladtával csökken, de mind az izomerő, mind az ízületi 
mobilitás fejleszthető a megfelelő torna, edzés révén. Ha testünk képes megfelelően aktív maradni és 
funkcióját ellátni, már jó életminőségre vannak kilátásaink.  

 
Csontritkulás megelőzése 
Minden olyan mozgás, amely becsapódással jár, lassítja a csonttömeg leépülésének ütemét. Ezáltal 
tovább maradunk mozgékonyak, kevesebb lesz a csonttörések száma, tovább lehetünk képesek 
szorgos-dolgos életet élni, kényszerű ágynyugalom nélkül.  

 
Kevesebb fájdalom 
Számos krónikus betegség kialakulása megelőzhető lenne a mozgás révén: ízületi kopások, 
gyulladások, rheumatoid arthritis, cukorbetegség – csak néhány a sok olyan betegség közül, melyek 
esetében a prevenció óriási szerepet játszana. Ne higgyünk a reklámoknak, hogy mindenre a 
megoldás egy-két kényelmesen bekapott tabletta vagy vény nélkül kapható krém: az emberi test 
mozgásra termett, és ez jó pár évtized üzemszerű működés után is bizonyítható! 

Esések megelőzése 
Az erősebb izomzat, nagyobb csontsűrűség, karöltve olyan gyakorlatokkal, amelyek a koordinációs 
képességeket és az egyensúly fejlesztését célozzák meg, jelentősen csökkenthetik az időskori – 
nemegyszer akár életveszélyesnek bizonyuló – esések bekövetkezésének valószínűségét.  

Mentális egészség 
Az Alzheimer-kór és demencia kialakulásának esélyét jelentősen redukálja a rendszeres testmozgás. 
A társas programok, szociális kötődések kialakulása, a kimozdulás otthonról mind pozitív hatással van 
az idősek önbecsülésére és mindennapjaira. A pontosság kedvéért tegyük hozzá, hogy arról már 
megoszlanak a vélemények, hogy vajon folyamatban levő demencia esetén a leépülés lassítható-e a 
mozgás által – de ettől még a testmozgás többi pozitív folyománya érvényben marad.  
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