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Definicio

A sport elemeinek felhasznalasa rehabilitacios céllal

Komplex tevékenység, amelynek sordn a beteg altaldnos és specidlis allapotat
képezzuk azzal a céllal, hogy kezeljuk a betegségét és seqgitsuk a mindennapi életét.

Hatdsai:

« Fizikalis: javitani és/vagy fenntartani az allapotot

« Mentdlis: 6nbizalom, batorsag, akaraterd, kitartds, fajdalomtdrés

. Altaldnos: a mindennapi élet megkdnnyitése, az életminéség javitdsa



Teruletek:;

Mozgdsszervi betegségek
Belgyogydszat
Neurolbgia

Pszichidtria Sportterdpids team
Gyermekgyogydaszat * beteg

Mozgdsszervi- és/vogy mentadlis fogyatékkal élék ¢ ©Orvos
« gyogytorndsz

e edzd

Kontraindikaciok:

A betegség kontraindikdcioi
Motivacid hidnya

EgyuttmuUkddés hidnya



Mi alapjan valasszunk sportot?

. A betegség tipusa (indik&ciok, kontraindikaciok)

« A beteg fizikalis képességei

« A kondiciondl6 inger nagysaga, kiterjedése és jellege
« Mentdlis dllapot

« Célok, érdekl6édés, hobby



Belgyogydaszat — diabetes mellitus

Edzés program:

20 perc aerob gyakorlatok

15 perc izomerdsité/épitéd gyakorlatok
Intenzitds: 60-80% max.HR

O O O O

kénnyd sdlyok 2-5 kg

Kontraindikaciok: 16 mmol/I feletti vércukorszint, acetonuria (veseelégtelenség,
autoném neuropdatia), retinopatia (6 hétig nem ajdnlott a testmozgds).

» Az edzés utdni hipoglikémia 6-14 oraval az edzés utdn jelentkezik.



Belgyogydszat — magas vérnyomas

« Edzés program:

o 30-60 perc aerob testmozgds naponta, az életkornak megfeleld szubmaximalis gyakorisdggal,
4-9 mm Hg szisztolés vérnyomascsdkkenést okozhat4-7 times per week

« Vérnyomdascsdkkenés 10-22 6rdn keresztul

» Arendszeres testmozgds 2-10 mm Hg-rel csdkkentheti a diasztolés vérnyomast.

« A vérnyomads csdkkenése a fizikai aktivitds mdasodik hetétdl kezdbdik, és a testmozgds
abbahagydsat kévetd 1-2 hét utan helyredll.

. A 4-8 kcal/perc energiafelnaszndldsu testmozgds ajanlott: gyaloglds (6 km/éra felett), kdnnyd
fizikai munka, kocogds-futds, dinamikus labdajatékok, esztétikai sportok, gyorsasdgi sportok,
golf, nordic walking stb.

« Stresszkezelés, relaxdcibds technikdk: autogén tréning, progressziv realxacio.



Belgyogyaszat— magas vérnyomas - M

Figyelni kell: @,

« A nyom&6 mozdulatok névelhetik a vérnyomast

« A maximdlis eréfeszitést igényl6 mozgds megemelheti a vérnyomast

« Alégzés visszatartdsa mozgds kdzben megemelheti a vérnyomdst.

« Az ellendllasi tréninget nem szabad végezni, vagy csak akkor, ha a betegek ismerik a helyes
légzéstechnikat.

« Az izometrikus izomaktivitas legfeljebb 4 mdasodpercig tarthatd fenn, és a 4 masodpercnél
hosszabb izometrikus izomaktivitds névelheti a vérnyomast

« A fejet nem szabad a csipdvonal ald helyezni, az agyi keringést nem szabad fokozni, mivel ez
megterhelheti az agyi ereket.

« gyakorlatok, mint a forditott testtartdsu gyakorlatok névelik az agyi vérkeringést és
megterhelhetik az agyi ereket (példaul a jéga, a Pilates egyes elemei, a TRX egyes elemei, a

torna egyes elemei és az aerobic egyes elemei)



Belgyogydaszat — magas vérnyoméas ' “

Kontraindikaciok:

Ne végezzen testmozgdst, ha nyugalmi szisztolés vérnyomdsa 170 Hgmm vagy magasabb
Ne végezzen testmozgdst, ha a nyugalmi szivverés 90 Utés/perc vagy magasabb
Az edzést abba kell hagyni, ha a terheléses pulzusszdm meghaladja a "(220 - életkor (év)) x

0,7" értéket (Magyar Hypertonia Tarsasdg Szakmai Iranyelv, 2009).



Pulmonolégia — asthma bronchiale

« A sportterdpia idétartama 20-60 perc, a pdaciens terhelésétdl fuggden.

« A sportterdpids edzés intenzitGsa a maximalis oxigénfogyasztds 30-70%-a, egy 15 foku
Borg-skalan

- Javasolt mozgdsok: jarastréning (power walking, walkfit, nordic walking), kerékparos
edzés, hydrobic, aquafitness, Uszds, barlangi sportterdpia.

« A fizikai megerdbltetés mélyebb Iégzéshez és megndvekedett |I€gzésszGmhoz, jobb fizikai
erénléthez, megndvekedett aerob kapacitdshoz, megndvekedett izomerdhoéz és
kardiorespiratorikus alloképességhez, valamint jobb Iégzéstechnikdhoz vezet.

Kontraindikaciok:
« Az aktiv kilégzést igényld gyakorlatok vagy az aktiv kilégzést hangsulyozd sportok. Az
erds kilégzés a hérgdk simaizomzatdnak goércsét okozhatja.



Elhizds

« Az edzésprogram intenzitdsa és idétartama: hosszd 60-90 perc

« koézepes (50-60%) intenzitdsd, dinamikus, aerob gyakorlatok

- Javasolt mozgdsok: gyaloglds (power walking, walkfit, nordic walking), vizi
testmozgds (aquajogging, aquafitness, aquabike, aquatreadmill), kerékpdros
edzésprogramok, aerobic programok

 Figyelni kell:

« Az alsé végtagok és a gerinc izuleteit teljes terheléssel terhel6 gyakorlatokat kell
mérlegelni.

« Talsdly esetén a gyaloglds helyett a kerékpdrozdst, vagy a viz alatti testmozgadst,
mint példdul a vizi kocogds vagy a nordic walking, ahol a botok hasznalata
csOkkentheti a nagy izlletek terhelését.

« Kontraindikaciok:

« a tdarsbetegségekben, a nem fokozatos terhelésben és az alsdé végtagok és a
gerinc izuleteinek tulterhelésében meghatdrozott ellenjavallatok



Neurologia

 Erdsités: aszimmetria, abnormalis mintazat (Wernicke-Mann)
« Spazmus olddsa: térzsforgatds, reflexgatld pozicidk, zart kinetikus lanc
« Ciklikus mozgdasok, aerobic gyakorlatok

Kontraindikaciok:
« a tdarsbetegségekben meghatarozott ellenjavallatok
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K6szonom a figyelemet!
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