URAY ZOLTAN

CELKOVETO TESTEDZES

B Az egészség olyan éllapot, amelyben az egyén jél
érzi magat, és megfeleld a fizikai és a szellemi telje-
sitménye. Az élet tudatos igenlése, az élni akarés, a
kitdizott életcél ad értelmet az egészség tudatos
megdrzésének. Az emberi egészséget négy alapvetd
tényez6 hatarozza meg: a genetikailag 6roklott tu-
lajdonsagok (20-25 szazalékban), az életméd
(35-40%), a kornyezet (25-30%) és az egészségligyi
ellatérendszer mtikodése (15%). Az egészségmeg-
6rzés szempontjabodl kiemelked6en fontos az élet-
mod szerepe. Minden egyén tudatosan forméalhatja
sajat életmaddjat, vagyis a mindennapi tevékenysé-
gét meghatarozé tényezék Gsszességét.

Az egészséges életmdd Osszetevsi az egészsé-
ges tapléalkozas, a rendszeres fizikai aktivitas/test-
edzés, a személyi higiéné, a harmonikus csaladi
élet, a kiegyensulyozott szexualitds, a szakmai te-
vékenység (hivatas), a pozitiv tarsadalmi és barati
kapcsolatok, a stressztiirés-stresszkezelés, az id6-
ben orvoshoz fordulas (6nkontroll), a baleset-meg-
el6zés, a dohanyzas mell6zése, a minimalis alko-
holfogyasztas, a drogtagadés és az egyéni kornye-
zettisztelet, kornyezetvédelem. Tudomanyos meg-
hatarozas szerint fizikai aktivitds béarmiféle
izomosszehtizédéashoz tarsul6 testmozgas, amely
az energia-raforditast a nyugalmi szint f61é emeli.
A testedzésen olyan fizikai aktivitast értiink, ame-
lyet tervezetten, strukturéltan, repetativ médon
végeznek, és aminek a célja a fizikai fittség megdr-
zése és javitasa. A testedzés f6 tényez6ként Gssze-
fligg az egészséggel és az életmindséggel, valamint
magaban foglal minden sport- és szabadidds akti-
vitast és olyan tevékenységeket, amelyek fokozott
fizikai igénybevételt jelentenek.

A rendszeres testedzés
szamos

szervrendszeriink
részérol tartos

adaptacios folyamatot K
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Az egészséges életmdd formélasanak és meg6rzésének egyik legmeghatarozobb
komponense a rendszeres fizikai aktivitas és a sport, amely sajatosan dsszetett mivelt-
ségi teriilet, és ilyeténképpen egyenrangi mas miiveltségi és kultarateriiletekkel. Az
egyéni adottsagokat (életkor, aerob és anaerob teljesitéképesség, izomerd, hajlékony-
sag, koordinacids képesség, egészségi allapot stb.) felmérd és ezen paraméterek alap-
jan kivélasztott testmozgastipusok (izometrikus, izotonikus, izokinetikus, anaerob és
aerob) tartalmanak, intenzitdsdnak és gyakorisaganak szakszerd alkalmazéséaval fenn-
tarthatjuk fizikai és szellemi jolétiinket és teljesitményfokozé képességiinket.

A testedzés az egészséges életmdd része, a szabadidd eltoltésének hasznos maéd-
ja, az egészségprevencié és a rekredcié meghatérozoé tényezdje. Altalanos kedvezd
hatasain tilmenden sikerrel alkalmazhat6 egyes betegségek megel6zésében, kezelé-
sében és rehabilitaci6jdban. Vildgszerte rendszeres kutatdsok folynak a testedzési
irdnyelvek, mddszerek, szokasok és az egészségiigyi allapot kozotti kiterjedt kapcso-
latrendszer feltardsara. A sporttudomanyi és orvosi egyetemek szakembereinek el-
méleti és gyakorlati, kisérleti és klinikai vizsgélatai alapjan bebizonyosodott, hogy a
rendszeres fizikai aktivitds szdmos anatémiai, élettani anyagcsere-folyamatot, neu-
roendokrin és pszichikai funkciét pozitivan médositani és javitani képes.

Antihipertenziv hatasok

B A rendszeres és célkovets testedzés révén csokken a perctérfogat, a szimpatikus
aktivitas, a keringésben emelkedik az értagité tipust anyagok (prosztaglandinok, ki-
ninek, dopamin) mennyisége, csokken a hyperinsulinaemia és a teljes periférias el-
lenéllas. A leirt folyamatok érvényesiilnek a hiperténia megel6zése és kezelése so-
ran. A keringési rendszernek a fizikai terheléshez val6 alkalmazkodasa és adaptaci-
6ja jotékonyan befolyasolja a koszorterek funkcio6jat; javul a szivizom oxigénellata-
sa, novekszik a kollaterdlis erek szadma, fokozdédik a szivizom perfaziéja, javul a
lipoprotein profil és az inzulinérzékenység; ugyanakkor csokken az elhizas veszélye,
fokozo6dik a fibrinolizis, csokken a trombocita-aggregécid; alacsonyabb lesz a sziv-
izom terhelésekor fellépd oxigénigény; kisebb lesz a szisztolés/diasztolés nyomas,
alacsonyabb a perctérfogat és a katecholaminszint; javul a szivizom funkcidja, né a
verGtérfogat, az ejekcids frakcié és a kontraktillitas, csokken az afterload. A test-
edzésnek a kardiovaszkularis rendszerre val6 pozitiv hatdsa a gyégyitasban is érvé-
nyesiil. A kardiolégiai betegek mozgasterapiaja, aktiv rehabilitaciés programja jelen-
t6s mértékben javitja a betegek életmindségét, csokkenti az elhaldlozasok szamat.

Az elhizas megel6zése

B A kalorikus taltdplalasbél és a mozgasszegény életmdédbol adodé kovérség a la-
kossag jelentds szazalékat érinti. A j6l megtervezett, megfelel6 intenzitast és rend-
szerességi fizikai aktivitds alapeleme és kiegészitGje az elhizds diétds és gyogysze-
res kezelésének. A megfelel§ étrenddel parositott testedzés szabalyozni képes a szer-
vezet energiabevitelét és -felhasznalasat. Igy lehet6vé valik az idedlis teststly fenn-
tartasa, a zsirszovet csokkentése és az izomtomeg megerdsodése. Az elhizas megité-
lésére hasznos mutaté a testtomegindex (BMI), melynek értékei: sovanyoknal 17-18,
normalis testsilytaknal 22-24, tdlstlyosoknal 26-29, elhizottaknal 33-37, jelentd-
sen elhizottaknal 40-44 kozott véltakozik. Stlyos mértékd elhizds esetén (BMI =
35-40) a hipertenziv szivbetegség, a stroke, a hirtelen szivhalal magas kockézataval
lehet szdmolni. A sziv- és érrendszeri betegségek kockazata kétszeresére emelkedik
minden 10 Hgmm-diasztolés és 20 Hgmm szisztolés vérnyomés-emelkedés alkalma-
val. A testtomeg 10 kg-os novekedése 2—3 Hgmm szisztolés és 1-3 Hgmm-es diasz-



tolés vérnyoméas-emelkedést okoz. A rendszeres mozgas biztositja a metabolikus fitt-
séget, csokkenti a testsulyt és az elhizas kovetkeztében fellépd betegségeket.

A lipidanyagcsere javitasa

B A rendszeres testedzés csokkenti az 6sszkoleszterin-mennyiséget. Az 6sszkolesz-
terin mellett fontos szerepe van az egyéb koleszterint sz4llit6 lipoproteineknek. Ilye-
nek a magas denzitasa lipoproteinek altal széllitott HDL-koleszterin, az alacsony
denzitast lipoproteinek éltal szallitott LDL-koleszterin és a nagyon alacsony denz-
itdst lipoproteinek altal szallitott VLDL-koleszterin. Az érelmeszesedés, a hiperténia
és a kardiovaszkularis betegségek létrejottében meghatarozé az LDL és a VLDL ko-
leszterin-mennyiségének és szerepének megitélése. Az LDL-koleszterin (atherogén
lipoproteinek fékomponense) szintjét a fizikai aktivitas fiziol6gids-normél szinten
tartja. A HDL-koleszterin (védékoleszterin) illetéen szdmos tanulméany bizonyitotta,
hogy a testmozgés, a fizikai terhelés, a rendszeres edzettség emeli a HDL koncentra-
cidjat. A magasabb HDL-koleszterinszint és az ezaltal biztositott koleszterintransz-
port védi a szervezetet az érelmeszesedés és a kardiovaszkularis komplikdcidk ki-
alakuléasatdl. A testmozgdsnak szamos el6nyos hatasa van a lipidanyagcserére.

Testmozgas ¢€s cukorbetegség

B A 2-es tipusi cukorbetegség elsédleges rizikofaktora az elhizas. Hosszu tavi szo-
védményei kozott szerepelnek a kiillonb6z6 sziv- és érrendszeri betegségek, a koszo-
riér-betegség, a szivinfarktus, az agyvérzés, az artéridk sziikiilése, a trombézis, vala-
mint az idegkérosodas, a vesekdrosodas, a szemkarosodas, s6t az Alzheimer-kor is.

A helytelen taplalkozas és a mozgéashianyos, iil6 életméd 60 szazalékban okolha-
té a cukorbetegség, 35 szazalékban a vastagbél-, véghél-, a mell- és prosztatarak, 30
szazalékban az epehélyag-betegségek, 25 szazalékban a mozgasszervi megbetegedé-
sek és 20 szdzalékban a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsaért. A gyégytor-
nészok és orvosok altal irdnyitott rendszeres fizikai aktivitas hatdséara javul az inzu-
lin hatasa és a glukéztolerancia, csokken a hiperinzulinaemia, fokozédik az inzulin-
érzékenység, csokken a testtomeg, elényosen alakul az egyes lipidfrakcidk aranya, és
csokkennek a betegség sz6v6dményei.

Az immunrendszer miikodésének javitasa

B A rendszeres, megfelel6 intenzitast fizikai aktivitds a cellularis és humoralis
immunvalaszt egyardnt pozitivan befolyasolja. A terhelés hatdsara a B-limfocitak
szama nd, az IgA koncentracidja csokken. A T-limfocitdkhoz kotott immmunvalasz
egyesek szerint nem valtozik jelent§sen, méasok szerint pedig a helper/szupresszor
sejtek ardnya csokken. A természetes 6lGsejtek (NK-sejtek) szdma és aktivitdsa a fi-
zikai terhelés hatdsara jelentdsen nd, amit a fokozott katecholamin és b-endorfin
elvalasztasdval magyardznak. A fizikai terhelés intenzitasatol fiiggéen véltozik a
leukocitdk szdma. Edzett allapotban a leukocitézis csékken. Ugyanakkor a terhe-
lést kovetd leukocitézis dtmeneti jellegl, altaldban 15-45 perc. A fehérvérsejt-val-
tozds mechanizmusa tobbféleképpen magyarazhat6. Ezek a hemokoncentracié, a
tidd fokozott perfuzidja, mely tobb fehérvérsejtet juttat a keringésbe, a fokozott
katecholamin-szekrécid, mely a fehérvérsejteket a raktarakb6l mobilizdlja, az
emelkedett glukokortikoid-szint, amely a granulocitdkat mozg6sitja a csontvel$bdl,
valamint az interleukin mennyiségének megemelkedése, mely stimulélja a granu-
locitézist.
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A testmozgas képes az immunmiikodést gatlo stresszhatasok csokkentésére, ki-
védésére, ezért a rendszeres fizikai aktivitast végz6 személyek ritkabban betegednek
meg, és naluk a fert6zések gyakorisaga, stlyosséga és idGtartama is csokken. Tanul-
sagos az a megallapitas, miszerint a talzott intenzitasu fizikai aktivitas felerésitheti
az immunrendszer diszfunkciéit, megnovelve ezaltal a betegségre valé fogékonysa-
got, amit az élsportolék fokozott érzékenysége is igazol. A mérsékelt intenzitasi
rendszeres testmozgas megnovekedett neutrofil 6l6kapacitassal jar egyiitt, amig az
erdteljes, tulzott intenzitdst testmozgas ellentétes hatast von maga utan. A minden-
napos, mérsékelt intenzitast és idGtartamu fizikai aktivitas pozitiv hatéssal van az
immunrendszerre és a szervezetre, jelentGsen képes javitani az egészségi allapoton
és az életmindgségen.

Endokrinologiai valaszok, fesziiltségoldo hatasok

M A testedzés vagy fizikai terhelés a szervezetre stresszhatast gyakorol, amely min-
den szervrendszer részérdl valaszreakciot valt ki. A vélaszreakci6 a megterhelés nagy-
ségatol fliggben lehet kedvezd (pozitiv stressz) vagy kedvezétlen (negativ stressz). A
rendszeres kis vagy kozepes intenzitasu testgyakorlatok az alléképesség fokozddasa-
hoz, adaptacidhoz vezetnek. Vazizmaink mtikodésének biztositdsahoz tobb energia-
ra, tobb oxigénre van sziikség, amit az anyagcsere, a sziv, a tiidg fokozott munkajaval
biztosit a szervezet. J6l edzett (trenirozott) dllapotban adaptécids folyamatok indul-
nak be. A megerdsodott izom ugyanazt a munkét egyre kevesebb izomrost segitségé-
vel fogja elvégezni. A hatasfoknovelés a szivet és a tiidéket is érinti.

A testedzés-sport hatasara bekovetkez6 endokrinoldgiai valaszok sok esetben fe-
lelések a pozitivan megvaltozott élettani és immunoloégiai funkciokért. A fizikai
megterhelés, a testedzés noveli a plazma endorfin-szintjét, valamint a kate-
cholaminok és a glitkokortikoid hormonok szérumkoncentraci6jat. N6i sportoloknal
az intenziv edzések hatasara menstrudciés zavarok léphetnek fel. A teststly csokke-
nése mellett csokken a follikulusstimuléld, a luteinizalé hormonok, a prolaktin és az
Osztradiol szérum-koncentraci6ja. Ezek az elvaltozasok az edzések szamanak és in-
tenzitdsanak csokkentésével megsziinnek. Férfi sportol6knal a normal intenzitasa
testedzés noveli a tesztoszteronszintet, a tilterhelés hatdsdra viszont mind a tesz-
toszteron, mind a prolaktin plazmaszintje csékken.

A kolozsvari Nukleéris Orvosgyogyaszati Intézetben végzett dllatkisérleteink iga-
zoltak, hogy a hosszt tavi, kozepes intenzitastt mozgés (patkanyok tsztatésa, futta-
tdsa) a gonadok 10-15 szédzalékos novekedéséhez vezet. A tilterhelés, a gonadok
funkci6- és silycsokkenését vonta maga utdn. A rendszeres testedzés fesziiltségoldo,
hangulatjavité, szexualis funkciékat normalizal6, munkakedvet nével6 és 6nbecsii-
lést fokoz6 hatasait ,,nemre és korra valo tekintet nélkiil” szamos kutaté bizonyitotta.

Testmozgas ¢és ¢élettartam

B A gerontolégusok szerint a rendszeres mozgas, testedzés nem lassitja az cregedé-
si folyamatokat. Meghosszabbitja az élettartamot azzal, hogy mddositja a betegségek,
féleg a sziv és érrendszeri megbetegedések lefolyasat és ezek mellékhatasait. A test-
mozgas késGbbre tolja és csokkenti a sziv és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség,
a csontritkulds és a magas vérnyomas el6forduldsat. A mozgas idésebb korban is jo
kozérzetet teremt, csokkenti a szorongast, a levertséget és a stresszhatasokat.
Szamos kutaté kimutatta, hogy a patkdnyok tsztatasa vagy futtatdsa megnoveli a
varhaté élettartamot, killonosen a fiatal allatok esetében. Az emberi élettartamot

vizsgdld kutatasok valtozatos eredményekrél szamolnak be. Londoni kutaték felmé-



rései szerint az 116 életmo6du buszvezetdk rovidebb ideig élnek, mint a tébbet moz-
g0 jegyszeddk. Az angliai cambridge-i és az amerikai michigeni egyetem kutatéi har-
minc éven at vizsgaltdk a sportolé és a nem sportolé didkok atlagos élettartamat, és
arra a konkltzidra jutottak, hogy a két csoport atlagos élettartama megkozelit6leg
egyenld. A Harvard Egyetem kutatéi szerint a sportolé diakok atlagos élettartama hat
évvel magasabb a nem sportol6kénal. A stanfordi egyetem felmérései szerint 1700
35 és 74 év kozotti volt didk adatainak vizsgédlata azt mutatta, hogy a halandésag
csokken, mig a fizikai aktivitishoz sziikséges energiaraforditis nem érte el a heti
3500 kilékalériat, efelett a halandésag novekedett. Azoknal a didkoknal, akik heti
2000 kilokaloria energiat forditottak testedzésre, a haland6sag 25-33 szézalékkal ala-
csonyabb volt, mint inaktiv tarsaiknal.

Egy amerikai életbiztosité tobb mint ezer profi kosarlabdazé adatait vizsgalta. A
profi sportolék halandéséga 25 szazalékkal alacsonyabb volt az 6sszlakossag atlaganal.

Az adatok tobbsége arra utal, hogy a rendszeres testedzés hatasara mind a sziile-
téskor varhat6 élettartam, mind az egészségben eltoltott élettartam né. A gerontold-
gusok szerint 55-60 éves kortdl a sport egészségvédd hatasai csokkennek, 65-70 év
felett a sportolék betegségekre vald hajlama és halanddséga egyenld lesz a nem spor-
tol6kéval. Ebben a korban a genetikai és az alkati tényezéknek van donté szerepiik
az életmdd tobbi meghataroz6 tényezsi mellett.

A rakos megbetegedések megelozése

B A rdkos megbetegedések kialakuldsaban a genetikai, a kornyezeti, az immunolo-
giai és az endokrin tényez6knek meghatarozo szerepe van. Feltételezhetd, hogy a da-
ganatok el6fordulasi gyakorisaganak csokkentésében a fizikai aktivitas hatasara ki-
alakulé magasabb immunrendszeri aktivitds, valamint az endokrin rendszer mtiko-
désében bekovetkezd adaptacids valtozasok kiemelt jelentGséggel birnak. A fizikai
aktivitas és rakos megbetegedések megelézésének kérdésével szamos szerzd foglal-
kozott, és ma is intenziv kutatdsok folynak e témakorben. 2002-ben késziilt el egy
amerikai epidemiolégiai felmérés, amely tizenegyféle rdkos megbetegedés esetében
végzett 6sszehasonlité vizsgalatokat a rendszeres testmozgas hataséaro6l a rakos meg-
betegedések el6fordulasi gyakorisaganak a véltozésaiban, a testedzés prevenciés ha-
tasair6l. Az eredmények igy alakultak: a vastagbél- és végbélrakok esetében 40-50%,
a mellraknél 30-40%, a prosztataraknél 10-30%, az endometrium esetében 30-40%,
a tid6raknédl 30-40%, a hereraknal 10-30%, a petefészekrak vonatkozasiaban
20-30%. A vese-, a hasnyalmirigy-, a pajzsmirigyrak, illetve a melanoma esetében 0
%-0s esélyt allapitottak meg.

A vastagbél- és a mellrakok estében az epidemiolégiai bizonyitékok meggy6zdek,
a prosztata-, endometrium- és tiidérakok esetében valészintiek, a tobbi vizsgélt ra-
kos megbetegedéseknél a felmérések adatai negativ eredménnyel zéarultak arra vo-
natkozoéan, hogy a rendszeres testedzés preventiv hatdssal van-e a rakos megbetege-
dések el6forduldsanak csokkentésére.

A testedzés rakmegel6z6 hatdsat a vastagbél esetében a gyomor-bél rendszer tran-
zitidejének gyorsuldséaval, az epekivialasztas és a prosztaglandin-szekrécié csokkené-
sével magyarazzak. A mellrdkok esetében a folikulinstimuléld, a luteinizal6 hormo-
nok, valamint az 6sztradiol szekrécidjanak és szérumkoncentraciéjanak csokkenését
tartjadk meghatarozénak. A fizikai aktivitas késlelteti a menstruaciot, csokkenti az
ovulacids ciklusokat és az ovariumok sztrogéntermelését. Csokkenti az elhizést és
a zsirszovet altal termelt 6sztrogének mennyiségét. A prosztatarakok megel6zésének
lehet6ségeit a fizikai aktivitds tesztoszteron és prolaktin plazmaszint csokkenté ha-
tasaval magyarazzak.
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A rendszeres testedzés megemeli a szexhormonkots-globulin termelédését, ami
csokkenti a szabad tesztoszteron plazmakoncentraciéjat. A testmozgas rakmegel6z6 ha-
tasaban az endokrin rendszer pozitiv médosulasai mellett nagyon jelentds az immun-
rendszer erételjes aktivalodasa, a humoralis és cellularis immunvalasz fokozdédasa.

A rendszeres testedzés szamos szervrendszeriink részérdl tartés adaptacios folya-
matot indit el, igy a kardiovaszkuléris, az izomzat, az anyagcsere- és endokrin-rend-
szer részérdl, amelyek szintén hozzéjarulnak a daganatos betegségek megel6zéséhez.
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) el6rejelzései szerint 2020-ban kozel 50 szaza-
lékkal, 15 milli6/évre emelkedhet a rdkos esetek szdma, ugyanakkor megjegyzik, hogy
a prognosztizalt esetek egyharmadat jo tépldlkozassal, rendszeres testmozgassal és
egészséges életmoddal meg lehetne el6zni. A prognosztizélt rakos megbetegedések ko-
zul az els6 harom helyet a tiidé-, a vastagbél- és mellrakok foglaljak el, melyek eléfor-
dulasi gyakorisagat hatékonyan befolyasolni lehet a rendszeres fizikai aktivitassal.

Az elsé6 nyolc fejezetben a szerintlink legfontosabb szervrendszereket elemeztiik.
A teljesség kedvéért még megemlitjiik, hogy a rendszeres fizikai aktivitas megel6zi a
csontritkulast, kivalt6 stresszold6, megel6zi a megfazast, csokkenti az asztma sa-
lyossagat, hozzéjarul az egészséges terhességhez, segit az alvasi probléméak megolda-
séban, j6 hatassal van a szexudlis életre, javitja az egész test oxigén- és tapanyagel-
latasat, erdsiti az izmokat (a vdzizomzat a test tomegének 45 szazalékét adja, ez kb.
30-40 kilényi izomtomegnek felel meg, és ennek tobb millidrdnyi izomrostja igény-
li azt, hogy hasznaljak is), segit az iziileti gyulladdsok esetén, elgsegiti a tiidd6funkci-
6t, a 1égzési adaptaciot, noveli a vitalkapacitast, noveli a tiidGalveolusok kapillariza-
ci6jét, stimulélja az eritropoezist, javitja onértékeléstinket és kozérzetiinket, noveli
az akaraterét és az onfegyelem kialakitasat, a mozgéas hangulat- és kedélyjavité, ha-
tasos gyogymod a depresszié ellen, a kronikus betegségekben segit megérizni vagy
javitani a teljesit6képességet és jobb életmingséget biztosit.

A testedzés, a sport egészségfejleszts, egészségmegbrzs, betegségmegel$z6 prog-
ramok kozvetitésével, segitségével épiil be az emberek hétkoznapjaiba mint a har-
monikus életmdd egyik fontos Gsszetevdje. A fizikai aktivitds mindegyik program-
ban jelen van, am annak tartama, szintje, intenzitasa, id6tartama, jelentsége, hoza-
déka programonként kiillonb6zs és szakemberek éltal tudomanyosan kidolgozott.
Szamtalanszor hangsilyoztuk a rendszeresség, a fokozatossag, az egyéni képessé-
gekhez-adottsdgokhoz alkalmazkodé testmozgés fontossdgét. Ha elhatarozzuk, hogy
valamilyen céllal rendszeresen sportolni-testedzeni kezdiink, jobb, ha el6zéleg ki-
kérjik a szakemberek (orvosok, sportorvosok, edzdk, gydégytorndszok) tanédcsat.
Rendszeres testedzésnek szamit a napi 30-60 perces séta, a 20-30 perces kocogas
heti 6t-hat alkalommal. A napi reggeli és esti 10-15 perces, minden izomcsoportot
megmozgaté torna. A sportok koziil a szakemberek elényben részesitik az tiszast, a
természetjarast, a killonféle aerobiktréningeket és a labdajatékokat. Az utébbi idében
megjelentek az (j mozgdsprogramok (fittness, wellness) és az Gj sporteszk6zok, ame-

P

lyek szinesitik, kibévitik az eddig bevalt sporttipusokat.
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