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A ,Mozgéassal az Egészségért” cim(i kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag tdmogatasaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kozremukodesevel jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatoé, prevencios celd, egyszer(
mozgasos gyakorlatokat egészsegink megérzéseert.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletesseggel tekintik at az
egyes betegségtipusok kérdéskoreit, fontos tudnivaloit és az ezekhez
kapcsolodo, a megel6zest szolgald tevekenysegeket, mozgasformakat
es gyakorlatsorokat. A kdtetbdl a mozgasos tevekenység életmaodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tlneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetd a
sportszemléletl eletmad, mint prevencios eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nyljtson mindazoknak, akik a mozgas segitsegevel
szeretnék megalapozni egészseguket.
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A szivizom infarktus megel6zésének mozgas altal

nyujtott lehetéseégei

Az egészség az ember minden iranyq,
biolégiai, pszicholégiai és szocialis har-
moniéja.

Az egészség medfizethetetlen érték,
legfontosabb feltétele az értelmes, sike-
res életnek.

A valtozé ingerek, a kiilénb6z6 kor-
nyezeti hatédsok kimozditjadk egyensuilya-
bél az egészséget, de amig az egyén ké-
pes a kiegyenlitésre, helyreallitasra, ad-
dig nincs veszélyben egészsége, szerve-
zete nem karosodik.

Sajnos azonban nagyon sokan nem is-
merik fel a veszélyt jelent6 rossz szokaso-
kat, és talan nem is hisznek ezek igazi jelen-
t6ségében, pedig a statisztikai adatok azt
mutatjak, hogy nem vigyazunk kell6kép-
pen egészségiinkre. Kilondsen igaz ez, a
sziv- és érrendszeri betegségek, elsésorban
a szivinfarktusok szamadatait tekintve.

Hazankban évente mintegy 25-30
ezer ember betegszik meg szivinfarktus-
ban, s ez a szamadat évrdl évre né an-
nak ellenére, hogy megfelel6 életmod-
dal jelentGsen csokkenteni lehetne ezen
betegség el6fordulasi gyakorisagat.

Ezek az elszomorité adatok vilagszer-
te jelentkeznek, azonban bizonyos orsza-
gokban a betegségek novekedésének
Uteme megallt, s6t egyes orszagokban
csokkent is. A csokkenésben nagy sze-
repe van a korszerli gyégyit6 moddsze-
reknek, de igen nagy jelent6sége van, az

______________

életmdd véltasnak, megel6zésnek is.

A fizikailag inaktiv emberek infarktushaj-
lama nagyobb, mint aktiv tarsaiké.

A rendszeres izommunka, a testedzés
akkor lehet hatékony egészségmeg6rzé
tevékenység, ha az egészséges életmdd
meghatéaroz6 elemévé vélik. A kivanatos
életmédvaltoztatasokat
nem koénny(, de megéri.

Ha t6bb kockéazati tényezGje van (do-
hanyzads, magasvérnyomas, cukorbeteg-
ség, magas vérzsirok, mozgasszegény élet-
maod, talsdly, stressz, csaladi halmozédas)
a mozgassal szinte valamennyit kedvez&en
befolyasolhatja.

véghezvinni

Mliért fontos szervezetlink szamara
a rendszeres testmozgas?

Azért, mert:

* segditi a testsily normalizélasat, - a
mozgés az egyetlen zsirégetd

* noveli a vér HDL (,,j6") koleszterin
szintjét, ugyanakkor

* csOkkenti 6sszkoleszterin szintjét

* tagitja a vérereket, javitja a sziv telje-
sftményét

* kedvez8en befolyasolja vérnyomaésat

* noveli a tid6 oxigén felvevd kapacitasat

* kedvez6 a vércukorszintre kifejtett ha-
tasa




* hajlékonyabb lesz, erénléte javul

» kedélyallapotat javitja, magabizto-
sabb lesz, oldja a stresszt

* el6sediti az egyenletes, pihentetd alvast

* j6 hatéssal van a szexuélis életre

* el6nyds hatasa olyanoknal is kimutat-
hat6, akiknél mar kialakult valamilyen
koszortér betegség, illetve szivizom in-
farktuson estek &t

* aszakorvos éltal javasolt fizikai aktivitas,
egyéb betegségek esetén is joétékonyan
befolyasolja egészségi allapotat.

A legels6 teendd: gondolkozzunk el
azon, hogy szeretnénk-e tenni valamit
életiink javulaséaért, egészségiinkért!

Valaszunk legyen igen, és ha mar elhata-
roztuk magunkat, kezdjik el a tervezést,
tlizziink ki elérhet6 célokat magunk elé, a
mozgést iktassuk be napirendiinkbe!

Hogyan kezdjtink el mozogni?

. ()vatosan, mértékkel!

 Erdemes orvosunkkal konzultélni,
kilonosen 40 év felett, mielStt el-
kezdjik a mozgast.

* Fokozatosan szoktassuk hozzéa szer-
vezetlinket a megterheléshez.

Egy hatasos edzésprogram esetében
nem éart, ha években gondolkodunk. A
legfontosabb, hogy kezdjik el és ne
hagyjuk abba.

Hogy ne érezziik kotelez6 megterhelés-
nek a sportolést, valasszunk egyénisé-
gunknek megfelel6 edzésfajtat.

Milyen testmozgast végezzink?

Olyan edzésformét, alloképességi spor-
tot kell valasztanunk melyet szivesen
végziink. Ne akarjunk futni, ha a gondo-
lata is faraszto, viszont szeretiink példa-
ul kerékpérozni! Ha nem tudunk Uszni
ne az Uszést vélasszuk az edzéshez! Meg-
felel6 tréning az egyszerl gimnasztika, a
nordic walking vagy a lépcsdzés, sét a
természetjéras is.

A legegyszer(ibb talan - kilénésen id6-
sebb korban - a lehet6leg parkban, vagy
erd6ben végzett séta.

A séta mindenki szdmara elérhet? te-
vékenység, s ha részévé valik minden-
napjainknak, nagyban hozzajarul egész-
séglnk megtartasédhoz, és az egészség-
ben toltott éveink gyarapodésahoz.

A séta azért is j6 moédja az egészség
meg0rzésének, mert nem kerill semmibe,
nem kell hozzé mas csak egy kis elhatéaro-
zas, egy kis id6, igy mindenki szamara el-
végezhet6 sporttevékenység. Kezdetnek
elegendd 20-30 perc gyaloglas, példaul
hazafelé a munkahelyrdl, vagy este egy kis
séta a kornyéken, s aztan javul az edzett-
ség és egyre hosszabb ideig végezhet6 ez
a testmozgas.

Az egészség fenntartdasa érdekében
végzett mozgasfajték legfontosabb jel-
lemzGje az élethosszig tartd, fittséget
eredményezd, dinamikus, alléképességi
mozgés (aerob torndk, séta, gyaloglés,
futas, kerékpérozas, evezés, sifutés, kor-
csolyazas, labdajatékok, természetjaras,
1épcs6zés, tanc stb.) és nem a teljesit-
ményorientdlt tréning, vagy az er6gya-
korlatok, testépités, sulyemelés, kivéve

ha a konnyl sulyzékat (1/2-1kg) a len-



diiletes, kdnnyed gimnasztikai gyakorla-
tok nehezitésére hasznaljuk.

Barmilyen egészségi allapotban van,
valamelyik ajanlott mozgasformara biz-
tosan képes. Nem kell hozzda mas csak
elhatérozas és egy kis id6.

A testmozgast végezheti egyedl elvonul-
tan, vagy csoportosan kdzosségi élmén-
nyel kombinaltan.

Mire van szikseg a rendszeres
testmozgashoz?

* egy kényelmes cipére és pamut
alapanyagu ruhéra (péléra, melegi-
tére), az id6jarasnak megfelelGen

 Oréara — lehet6leg masodperc muta-
téval —, amivel mérhet a mozgas-
sal toltétt id6 és sziikség esetén
szivverésének szamét ellenérizheti

* legfontosabb, ki nem hagyhaté kel-
1ék azonban az AKARAT

Mikor végezzik a testmozgast?

Teljesen egyéni és napirend kérdése, hi-
szen mindenki eltéré napszakokban a leg-
aktivabb. Van aki koran kel, és vannak
akik kés6 délutan érnek a cstcsra. Talan a
nyari kanikula az egyetlen kivétel, hiszen a
nagy héséget egységesen mindenkinek
kertilnie kell. A langyos reggelek illetve es-
ték azonban kivaléan alkalmasak az
edzésre! Ne végezzen testmozgést kozvet-
lendll lazas allapot utéan, megfazas, natha
idején, ha hasmenése van, vagy alkoholos
allapotban van.

Az étkezés és az edzés kozott legalabb
1,5 - 2 6ra teljen el!

Milyen gyakorisaggal és alkalman-
ként mennyi ideig végezzik a tes-
mozgast?

Prébéljon meg a hét legalabb 3-4 nap-
jan edzést beiktatni napirendjébe.

Minimum 20 perc folyamatos mozgas
sziikséges, de ez nem vélthato ki kutya
sétéltatassal, piaci bevaséarlassal, takari-
téssal. Az id6tartamot hetek soran foko-
zatosan 50-60 percre emelheti.

Milyen intenziv legyen a testmozgas?

A mozgas intenzitasa a pulzusszammal jel-
lemezhet6. Ehhez szitkséges ismerniink az
edzési zéna, més néven célzéna fogalmat,
mely egyénenként valtozik, de befolyasolja
az is, hogy az edzéssel mi a célunk.

A maximalis pulzusat mindenki meg-
kaphatja, ha 220-bdl kivonja az életkorat.

A téblazat segit Onnek abban, hogyan
szamolja ki az On széméra ideélis edzé-
si, vagy célzénajat.

Annak megallapitasara hogy ne ter-
helje tal magét sportolas kozben, rend-
kivil egyszer(ien hasznalhatja a beszéd-
tesztet. Aki partnerével edzés kdzben be-
szélgetni tud, annak nincs oxigénhiénya,
tehat a terhelés felteheten aerob koril-
mények kozott zajlik.

Az ennél nagyobb intenzitas fokozottabb
szfv-érrendszeri kockézattal és fokozot-
tabb sérilésveszéllyel jar.




A CELZONA NEVE

regeneral6
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AZ EDZES INTENZITASA |A MAXIMALIS PULZUS
SZAZALEKA

AZ EDZES CELJA

kezd6k alapozd
edzései, j6 kozérzet
biztositésa,
stressz levezetése

60 — 70%

70 — 80%

A minimalis kockazat - maximalis
haszon elve!

A 35 éven felllliek kezdjék a sportos élet-
modot egy orvosi vizsgalattal, akkor is,
ha egészségesnek érzik magukat.

Ha On betdltotte a 40 évet, vagy nem
teliesen egészséges, edzésprogramjanak
intenzitasat biztonsagosabb, ha kezelGor-
vosa és gydgytornasza hatérozza meg,
rendszerint terheléses vizsgélat eredménye
alapjan. A terheléses EKG alapjan nagy
biztonsaggal lehet kiszamolni az edzési z6-
najat, mely meghatarozza az aktivitasi
szintjét. Kezel6orvosa eldonti, hogy az On
esetében szitkséges e ez a vizsgélat.

A pulzusszam alakulasa az edzés alatt

Legidealisabb, ha pulzusszama az On al-
tal életkora alapjan kiszamolt — sziikség

esetén az orvos vagy gyogytornasz altal
javasolt — értékek kozott, az edzési zona-
ban, (célzéndban) mozog legaldbb 20-
30 percig. Ez edzésének igazi terheléses

szakasza, az azt megel6z6 bemelegités
és az azt kovetd levezetés kozott.

A nyugalomban mért pulzus a bemelegi-
tés soran kb. 10 perc alatt emelkedik az
edzési pulzusértékig, és ezt 20-30 per-
cig prébélja tartani az edzési zénaban
(célzéndban), majd a kovetkezd 10 perc-
ben fokozatosan térjen vissza a kiindula-
si értékhez. Mint latja, a nagyobb terhe-
lés el6tt fontos a bemelegités, de ki-
hagyhatatlan a levezet6 gyakorlatsor is
minden egyes edzés alkalmaéval.

Nagyon fontos, hogy az aktiv életmédot
ne kezdje el hirtelen. Fokozatosan, kb. 2
hét alatt érje el az atlag edzési pulzusat.
Lépésrél 1épésre novelje a terhelést. Ha



egy meghatarozott szintli mozgast mar
kevésnek érez, el6bb mindig az edzésre
szant id6t novelje, s csak azutén az in-
tenzitést, sebességet. Tapasztalni fogja,
hogy puizusa egy id6 utdn azonos inten-
zitas mellett nem fog mar a korabbi szin-
tig emelkedni, tehat intenzivebben kell
dolgozzon ahhoz, hogy célzénégjat elérje.
igy fog szép lassan javulni az alloképes-
sége.

Aki az Gszast vélasztja egészség megdr-
zésre, annak tudnia kell, hogy vizben a
pulzus nehezebben emelkedik, tehat az
ideélis ,szarazon” végzett edzési zonajé-
bél kb. 15-20%-ot le kell vonnia, hogy
ne terhelje tul szervezetét.

Miel6tt elkezdené az aktiv életmodot
KERJE KI SZAKEMBER VELEMENYET!

Hogyan merjik a pulzusunkat?

Szivverésiink szdmoléasa legegyszer(ib-
ben valamelyik nyaki GtSeriinkén vé-
gezhet6 el. A fej kissé oldalra forditasa
utan harom ujjunkat a gége és a fejbic-
cent6 izom kozti arokra helyezzitkk —
ugyeljink arra, hogy ne gyakoroljunk
nyomast az Ut6érre —, és az itt érezhetd
pulzalast (liktetést) szdmoljuk 10 ma-
sodpercig, majd hattal szorozzuk meg.
A kapott érték jelenti azt, hogy 1 perc
alatt hanyszor htzédik 6ssze a sziviink,
mennyi a percenkénti pulzusszamunk.
A masik szamlalasi méd a csuklénal
érezhet6 pulzélason alapul. Ennek el-
végzéséhez tartsuk bal keziinket tenyér-
rel felfelé, a pulzalast pedig jobb keziink
kodzéps6é harom ujjaval, a bal hiivelykujj
alatti csukl6 részen tapintsuk ki.




A mozgast mindig 1égzdé gyakorlatokkal kezdijuk,
mikdzben réhangolédunk a fizikai terhelésre.
Ez lakasban vagy szabadban is végrehajthato.

1. gyakorlat

Testlink el6tt keresztezve a karokat sza-
jon at kifGjjuk a leveg6t, majd orron ke-
resztill vett mély, de lagy belégzéssel, ol-
dals6 kozéptartason at két karral felnyuj-
tézunk magasra, majd széjon at léleg-
zUnk ki, a karokat test el6tt keresztezve.
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2. gyakorlat

Torzshajlds hdrom Gtemre fokozatosan
elére, karok lazan légnak — kilégzés —,
majd felegyenesedve vallainkat hatrahtz-
va, lapockakat 6sszezarva — belégzés.

~

3. gyakorlat

Végezziink torzshajlitéast jobbra, mikoz-
ben a hajlas oldali tenyeriinket csusztat-
juk lefelé a combunk kiils6 oldalan — ki-
légzés, felegyenesediink — belégzésre.
Végezzik el a gyakorlatot a masik oldal-
ra is.

Ismétlés gyakorlatonként 2-3-szor.

Ha nem esik j6l, nem sziikséges minden
mozdulatot 1égzéssel kovetni, de ha
igen, akkor a fent megadott mozdulatok
esetén legyen ki-, illetve belégzés, pl:
elérehajlasnal kilégzés, felegyenesedés-
nél belégzés.

Ezt koveti a labak és karok, valamint a
torzs izmainak és izlleteinek dtmozgata-
sa, nyljtésa az esetleges sériilések kivé-
désére:



4. gyakorlat

Mindkét kar magastartasban, s ott val-
tott karokkal nyGjtézzunk felfelé, mikoz-
ben az ellenoldali labunk kissé elemelke-
dik a talajtol, s igy a derekunk is kissé
megnyulik.

{ ﬁ

5. gyakorlat

Szék mellett allva, (szitkség esetén meg-
tamaszkodva azon) labujjhegyre, majd
sarokra emelkediink, térzsiink maradjon
egyenes, (labujjhegyre emelkedéskor fe-
junk tetejével felfelé nyQjtézzunk).

6. gyakorlat
Szék mellett allva térdhajlités, nyujtas -
nem Kkell teljesen leguggolni, csak

ameddig jol esik. Szabadban végezve a
gyakorlatot, kezeinkkel megtamaszkod-
hatunk a térdeinken is.

7. gyakorlat
Koérézzink véllainkkal hatra, majd el6re.

8. gyakorlat

Lenditsiik a jobb labat enyhén hajlitott
térddel nagy korivben eldl fol és oldalt
vissza test mellé, végezziik el ezt a bal
labbal is, és ismételjiuk felvaltva, kény-
nyedén.

w\ .¥
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9. gyakorlat

Lépjiink ki el6ére tamadé allasba a jobb
labbal, majd Iépjiink vissza kiindulé hely-
zetbe. Végezzik el ezt a mésik labbal is. Ki-
1épésnél megtamaszkodhatunk a kiléps
labunk térdén.

5.

10. gyakorlat

Témaszkodjunk a falnak mindkét karral
elol vall magassagban, mikozben jobb
labunkkal elére kilépiink tdmadé allas-
ba. Bal sarkat érintsiik le a féldre lassan
6vatosan, mig a vadli és a comb kelle-

mesen feszll, majd emeljik el a foldtél.
Végezzik el néhanyszor, majd ismételjiik
meg a masik labbal is ezt a gyakorlatot.

11. gyakorlat
Véltott karkorzés el6re, majd hétra.

)

12. gyakorlat
Jéarjunk helyben 4x magas térd, majd 4x
magas sarok emeléssel.

4% 4 x

13. gyakorlat

Egyik keziinket csipére tesszik, a masi-
kat felnyGjtjuk magasra, s a csipére tett
keziink feldli oldalra hajlunk atnyajtézva,
majd vissza kozépre. Megcserélve a ke-
zeket tegyiik meg ezt a masik oldalra is.




14. gyakorlat

Lenditsiik a karjainkat lent jobbra, majd
balra, mikézben toérzsiinkkel a karjaink
utén fordulunk. Lendités kézben térdiink-
kel enyhén rugézhatunk is.

15. gyakorlat
Lazitsuk végtagjainkat.

Ismétlés gyakorlatonként 3-4-szer, kén-
nyebb gyakorlatok esetén 5-szor is lehet.
Ha sziikségeét érzi, gyakorlatok kézben a
13. gyakorlatot t6bbszor is elvégezheti,
hogy végtag izmait kissé kilazitsa.

Bemelegités a szabadban:

A fenti gyakorlatokat szabadban is elvé-
gezheti, vagy séta kozben karkorzéseket,
véllkorzéseket, hosszi elnyujtott 1épése-

ket, magas térdemeléssel jarast, labujj-
hegyen, sarkon jarast végezhet.

Ebben a téjékoztatd flizetben egy séta
programot talal részletezve, de az elv
minden mozgésforménal ugyanaz. Ha
mar megfelel6en bemelegitett és pulzu-
sa elérte az edzési z6na alsé hatarat, ak-
kor kezdheti az intenzivebb mozgést.

A tablazat értelmezése

2 percig lassu séta, 4 perc kozepes tem-
poju jéras, ezt Gjabb 2 perces lassu tem-
poju jaras koveti, majd Ujra gyors sétaval
folytatjuk. Ezek ismétlédésével teljen el
az edzési id6. Végul egy hosszabb leve-
zet6 sétéval fejezziik be a napi mozgés-
programot. Természetesen hetente val-
tozik az edzés nehézségi foka (lasd tab-
lazat). igy mindig elérjitk a célzénét.

A 6. héttdl a jaras tempdjan gyorsitunk,
és a 12 hét konnyen kivitelezett edzés
utén Gjra a tablazat elejétdl indul a prog-
ram, csak a lassu sétat a gyaloglés, a
gyors gyaloglast a kocogas, illetve futas
véltja fel.

LEVEZETES:

az edzés utolsé fazisa mindig lassy, s
kozben visszatériink a lassid nyuGjté moz-
gasokhoz illetve a 1égz6gyakorlatokhoz.
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Levezetésre szolgaldé minta gyakor-
latok:

1.

A jobb sarkunkat hatul magasra emeljik
fogjuk meg jobb kézzel a bokat és lassan
nyomjuk a farizmok felé. A masik labbal
is ismételjik meg.

2.

Nyujtsuk fel magasra mindkét karunkat,
s a jobb keziinkkel bal csuklénkat meg-
fogva nyujtézzunk at kissé jobbra. Vé-
gezzik el ezt a masik oldalra is.

3.

Hajlitsuk a torzstinket el6re most maér
bétran, kilégzéskor kozelitstink térzstink-
kel a combunk felé, majd belégzésre fol-
nyUjtjuk a karokat magasra.

q,
Lazitsuk végtagjainkat.

A jéles6 nyujtézas és légzégyakorlatok
utan azzal a tudattal hagyjuk abba a na-
pi tréninget, hogy ma is sokat tettlink
egészségiinkért!

A testedzés hatésa, s a felhasznélt energia
figg az edzések id6tartamatol, intenzitasa-
tél, heti gyakorisagatdl, a gyakorlatok tipu-
satodl, ismétlésszamatadl.




Mikor valunk edzetté?

@ Ha szervezete azonos kortilmények ko-
z6tt az atlagosnal nagyobb teljesitményre
képes.

@ Célszerl naplét vezetni a pulzus, illet-
ve az edzési id6k alakuldsardl, valamint
egyéb edzéseinkre vonatkozé informaci-
6krol. gy nem csak érezziik, hanem lat-
vanyossa is tehetjik a valtozasokat, és a
kezel6 orvos is kénnyen lemérheti a ja-
vulast. A pulzus mérését ma mar bizo-
nyos o6rak is el tudjak végezni. Ezek az
egész edzési folyamat alatt mutatjék a
pontos pulzusértéket. Ha van ra lehet6-
sége érdemes beszerezni.

@ Végil még egy j6 tanéacs: a napi moz-
gasprogram megkezdése el6tt allapitsa
meg a napi faradtsagi szintjét! A faradt-
sagi szintiének meghatérozasahoz egy
0-10-ig terjedd skalat vegyen alapul.

@ Sajat érzésére figyeljen!

# Gondolja végig hova tenné a skélan az
aktualis faradtsaganak érzését. Ha kipi-
hent O és 5 kozotti helyet jelol meg egy
képzeletbeli skalan, a kicsit faradt érzés
helye 5-6, kozepesen faradté 7-8 kozott
mozog, és a kimertiilést, a nagyon nagy
faradtsagot a 9-10-es érték fejezi ki.

& Edzés el6tt j6 a 0-5-ig tartd érték,
edzés végén idedlis a 6-7, esetleg 8-as
szint elérése. Ha az edzés végére nagyon
kimerdlt, és az érték 9-10 kozott van, a
kovetkez6 napi edzése gyengébb legyen.

@ Ezt a tajékoztatd fiizetet feltehetSen
héziorvosatol kapta, tehat valészind pa-
naszai voltak, s ezért kereste fel orvosat.

@ Ha ez igy van, feltétlenul kérje ki orvo-
sa tanacsat, miel6tt barmilyen rendsze-
res mozgésba kezdene. Ez a fiizet csak
érint6legesen, s &ltalanosan ismerteti
egy aktiv életmod elkezdésének szaba-
lyait, s nem biztos, hogy ezek a tanacsok
Onnél is alkalmazhat6k.

# Ha Onnek példaul hiperténia betegsé-
ge van, kiilénodsen ha az gyogyszerekkel
nehezen bedllithaté, vagy ingadoz6é a
vérnyomasa a gyogyszeres kezelés mel-
let is, akkor elsGsorban a ciklikus moz-
gasformék javasoltak, mely soran
ugyanazon mozdulatok ismétlédnek fo-
lyamatosan. llyen mozgés pl. a séta, gya-
loglés, kerékparozas, Uszas, és nem els6-
sorban pl. a teniszezés, fallabdazas mely-
nél hirtelen, robbanéasszerli az elmozdu-
las, s emellet sokaknal stresszel is jar. Hi-
perténidsoknal jol egésziti ki a fizikai akti-
vitast valamilyen relaxaciés médszer al-
kalmazasa is.

¢ Ha Onnek mér volt szivizom infarktu-
sa — vagy szivkoszoriér mitéte, kilono-
sen ha az nemrégiben volt — nagyon 1é-
nyeges, hogy a mozgasprogram meg-
kezdése el6tt terheléses EKG vizsgélatot
végezzenek Onnél, s az aktiv életre vo-
natkozé tanécsokat ennek tiikrében
kapja meg kardiol6guséatdl és a gyoégy-
tornésztél.

@ Még jobb, ha az erre vonatkozé Gtmu-
tatékat a kérhazi tartézkodés uténi intéze-



ti rehabilitacié, vagy ambulans rehabilita-
ci6é soran kapja meg, ahol ellen6rzétt ko-
rilmények kozott ismerheti meg teljesits-
képességét, a biztonsagos és hatékony
mozgas szabalyait. Ezen tapasztalatok
alapjan lehet6sége van, hogy idészakos
ellenbrzéssel élete végéig folytassa a
mozgasprogramot.

¢ Ha Onnek volt mar szivizom infarktu-
sa és olykor mellkasi fajdalmai vannak,
rendszertelen szivmiikodést észlel, nehe-
zebben kap leveg6t, kilénosen fekvé
helyzetben, bokéja koril idénként meg-
dagad a laba, kis terhelésre is kifejezet-

ten faradékony, ezt a tajékoztaté flzetet
ne hasznélja, még akkor sem, ha sziv-
izom infarktusa ugyan nem volt, de az itt
emlitett tinetei jelentkeznek. Ebben az
esetben silirgdsen jelentkezzen kezelGor-
voséanal.

#® Az On esetében az ilyen tipusd aktiv
életm6d ebben a Klinikai allapotban
nem javasolt. A kés6bbiek sorén, ha ke-
zelés hatésara allapota stabilizalodik, a
tovébbi aktivitdsara vonatkozd tanacso-
kat kardiol6gusatdl, gydégytornaszatédl
kaphatja meg.

A rendszeres mozgas
hatékonyabb és termeészetesebb madszer,
mint a mar kialakult problémara beszedett

maroknyi gyogyszer!




