A MOZGAS, AKTIVITAS JELENTOSEGE

A mozgds az egyik alapvetd életjelenség, amely a szervezet kiegyensulyozott miikodéséhez sziikséges.

Fizikai aktivitas minden olyan tevékenység, melynek sordn valamilyen mozgést végziink,
mikdzben szervezetiink kaloriat éget.
Formdjara nézve lehet barmilyem munkatevékenység, séta, kertészkedés, takaritas, stb. vagy
sportmozgas, testedzés, melynek soran olyan tervszert gyakorlatokat végziink, vagy jatékokat
jatszunk, melyek megdolgoztatjak, erdsitik és fejlesztik szervezetiinket, javitjak az
oxigénfelhasznalast, keringést, alloképességet egy szoval a mozgaskészséget.

Preventiv és gyogyito hatds: a kellden aktiv életvitel szamos kedvezd élettani hatassal bir, ugyanakkor a
testmozgas hidnya, a passziv, il6 életmdd kimutathatoan noveli a megbetegedések €s
halalozéasok szamat.

A megfeleld testmozgas végzése (napi 30 perc a hét 5 napjan) szamos betegség kialakulasanak
kockazatat csokkenti, illetve mar kialakult betegségek esetén is gyorsabb a felépiilés és
csokken a betegségek szovodményeinek szama ¢€s sulyossaga, javul az életmindség.

A mozgas élettani hatdsai széleskoriiek:

0 ritkabban alakulnak ki egyes betegségek: magas vérnyomas, koszoruér betegségek,

elhizas és kovetkezményei, cukorbetegség, egyes daganatok, kedélybetegségek

fokozddik a sziv és a tiido teljesitOképessége, javul az oxigénfelhasznalas

csokken a vérzsir és vércukor szint

a teststly kontrollalhato

csokken a stressz altal okozott fesziiltség, a depresszid, a szorongas, javul a hangulat

erdsodik a csont-iziilet-izomrendszer, mérséklddnek a degenerativ elvaltozasok, a csontritkulds
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1d6s korban segit megdrizni a mindennapi ¢élethez sziikséges képességek megtartasat,
az 0nallo életvitelt, a tarsasagi aktivitast, memoriat
0 fogyatékkal és kronikus betegséggel €16k szamara jobb kozlekedési, onellatasi szintet

biztosithat, javitja a teljesitOképességet, igy jobb életmindséget biztosithat

Mobilitas: az 6nall6 szabad mozgas, a mozgaskészség foka, melynek alapfokozatai:
U aktiv hely és helyzetvaltoztatds: az egyén képes 6nalldan kozlekedni és testhelyzetet
valtoztatni, személyi segitséget nem igényel (egyediil vagy segédeszkozzel)

U aktiv helyzetvaltoztatas: testhelyzetet tud valtoztatni, kozlekedni problémakkal tud

U  passziv helyvaltoztatas: az egyén csak segitséggel tud felallni, és helyet valtoztatni,

személyi segitséggel, bottal, mankdval, jarokerettel, kerekesszékkel

U  passziv helyzetvaltoztatas, immobilitas: jarasképtelen, a beteg 6nalléan nem képes

helyzetet sem valtoztatni, személyi segitségre szorul,
A mobilizadlas, mozgatdas fokozatai: gondozd, gyogytornasz, mozgasterapeuta segitségével
- helyzetvaltoztatas az 4gyban: oldalra forditas, lecsuszott beteg felhuzasa, feliiltetés
- kitiltetés az agy szélére



- felkeltés az 4gybol, felallitas

- sz€kre kitiltetés

- atiiltetés szoba WC-re

- atiiltetés kerekesszékbe és vissza

- atiiltetés kerekesszékbdl WC-re és vissza

- kerekesszék 6nalld hasznalatdnak oktatasa, megfeleld izomerd kialakitasa
- atiiltetés kerekesszEékbdl autoba

- sétaltatas segédeszkozzel, majd anélkiil (ha lehetséges),

- Iépcsdzés, tomegkozlekedés gyakoroltatasa

Aktiv és passziv mozgds, mozgatds

* Aktiv mozgas: az egyén képes onalldan helyét és helyzetét valtoztatni, sajat izomereje segitségével,
tudatosan, az idegrendszer megfeleld koordinacioja mellett.

* Aktiv mozgatas (torna, gyogytorna): alapfeltétele a jo koordinacio; diktalassal irdnyitott egyéni vagy
csoportos mozgasgyakorlatok, melyek szarazon és vizben is végezhetok.

~ Aktiv gyogytorna soran a gyakorlatokat a gydgytornasz a beteg adott izomcsoportjainak helyes
miikddését, a fokozatossag elvén a koordinaciot figyelembe véve iranyitja, sziikség esetén
korrigalja, mikdzben figyelemmel kiséri a beteg ¢élettani funkcidinak megfeleld miikdodését (pulzus,
RR, légzés, hdmérséklet, stb.).

* Passziv mozgas = mozgatas: a nem megfeleléen miikodd izomzat és/vagy beszikiilt iziileti mozgés
helyettesitése kiilsé erdkkel vagy segédeszkdzokkel (emberi izomerd, gépi mozgatas, ortézisek,
bioelektromos késziilékek, stb.).

~ Passziv gyogytorna: célja a besziikiilt iziileti mozgaspalyak lehetséges helyreallitasa, illetve
bénult izmok mellett annak megtartasa, a kontraktira megel6zése, vezetett passziv mozgatas és az
elért helyzetekben torténd rogzités segitségével, illetve az izomzat ingerlése szelektiv
ingeraramokkal, a miikodés megorzése, illetve helyreallitasa érdekében.

A torna, gyogytorna jelentosége, funkcidja

* Torna: a rendszeres testmozgas egyik formaja a gimnasztika, azaz a torna, mely az izmok ¢&s iziiletek
rendszeres atmozgatasat jelenti, bizonyos gyakorlatok segitségével. Mint fizikai tevékenység fontos
az egészség meglrzésében, a betegségek megeldzésében, az elhizas elkeriilésében. Segiti a normalis
¢letfunkciok miikodését és fennmaradasat, a testi, mentalis és lelki egészség megtartasat.

~ Alapformdi az izotonids és izometrias gyakorlatok: izotonids mozgés esetén az izomfesziilés az izom
rovidiilésével jar €s mozgast hoz létre az iziiletben, izometrias gyakorlatoknal az izom megfesziil,
de nem rovidiil, mozgas nem jon létre (pl. tenyereinket egymasnak feszitjiik).

~ Kivitelezése: torténhet az iziiletek terhelés nélkiili &tmozgatasaval, vagy a sajat test, mint suly
felhasznalasaval (pl. fekvétamasz, guggolasok, feliilések). Masik lehetdség a kiils6 ellenallassal
szemben végzett gyakorlatok (sulyzo, er6gépek, gumikotél, stb.).

* Gyodgytorna: egyedi mozgasterapia, mely a megbetegedett szerv vagy testrész funkcidjanak
helyreallitdsara alkalmazott tornagyakorlatokat tartalmaz, az egész test funkcidinak
figyelembevételével.

~ Jelentosége: a legfontosabb fizioterapids beavatkozas, specialis, massal nem helyettesithetd,
bizonyos, mozgassal kapcsolatos megbetegedések esetén nélkiilozhetetlen.

~ Célja a mozgas és egyéb élettani funkcidk, mint a 1égzés, keringés, idegi mitkddések helyreallitasa,
javitasa, rehabilitacidja

~ Modszerei a lazitas, az erdsités, a koordinacié és az egyensuly fejlesztése, illetve korrekcioja,
segédeszkdzok hasznalatanak betanitasa.



