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Definicié

A sport elemeinek felhasznalasa rehabilitacios cellal

Komplex tevékenység, amelynek soran a beteg altalanos és specialis allapotat
kepezzuk azzal a céllal, hogy kezeljuk a betegségét és segitsuk a mindennapi életét.

Hatasai:

* Fizikd lis:javitaniés/vagy fenntartaniazallapotot

* Mentalis:onbizalom,bdtorsag,akaraterd,kitartas,fajdalomtiirés

e Altaldnos:a mindennapiélet megkonnyitése,azéletmindség javitasa



Teruletek:

Mozgasszervi betegségek

Belgyogyaszat

Neurologia

Pszichiatria Sportterapias team
Gyermekgyogyaszat * beteg

Mozgasszervi - és/vagy mentalis fogyatékkal élék * Orvos

e gyogytornasz

e edzb

Kontraindikaciok:

A betegség kontraindikacioi
Motivacio hianya

Egyuttmikodés hianya
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Mi alapjan valasszunk sportot ?

« A betegség tipusa (ind ikaciok , kontraind ikaciok )

* A beteg fizikalis képesseégei

« Akondicionalé inger nagysaga ,kiterjedése é€s jellege
 Ment alis allapot

« Célok, érdeklbédés, hobby
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Belgyogyaszat — diabetes mellitus

» Edzés program:

o 20 perc aerob gyakorlatok

o I5percizomerdsité/épitd gyakorlatok

o Intenzitas:60-80%m a x.HR

o konnyl sulyok2-5 kg

* Kontraindikacidok: 16 mmol/l feletti vércukorszint, acetonuria (veseelégtelenseg,
autonoOm neuropatia),retinopatia (6 hétig nem ajanlott a testmozgas).

e Azedzésutanihipoglikémia 6-H4 6ravalazedzés utan jelentke zik.



Belgyogyaszat — magas vérnyomas &/

Edzés progra m:

30-60 perc aerob testmozgds naponta,azéletkornakmegfeleld szubmaximalis gyakorisdggal,
4-9 Hgmm szisztolés vérnyom ascsokkenést okozhat (4-7 alkalom/hét).

Vérnyomascsokkenés 10-22 6ran keresztil

Arendszeres testmozgas 2-10 Hgmm-relcsokkenthetia diasztolés vérnyom a st.

A vérnyomas csokkenése a fizikai aktivitds masodik hetétdl kezdddik, és a testmozgds
abbahagyasatkovetd 2 hétutdn helyreall

A 4-8 kcal/perc energiafelhasznalasu testmozgas ajanlott: gyaloglas (6 km/6ra felett), konnytl
fizikai munka, kocogas-futdas, dinamikus labdajatéekok, esztétikai sportok, gyorsasdgi sportok,
golf,nordic walking stb.

Stresszkezelés,relaxacids technikak:autogén tréning,progresszivrealxaciod.



Belgydégyaszat — magas vérnyomas

Figyelni kell:

« Anyomdé mozdulatok novelhetik a vérnyomast

« A maximalis erdfeszitést igényld mozgas megemelheti a vérnyomast

 Alégzés visszatartasa mozgas kozben megemelheti a vérnyomast

 Er6-, alléképességi tréninget nem szabad végezni, vagy csak akkor, ha a betegek ismerik a
helyes légzéstechnikat

Az izometrikus izomaktivitas legfeliebb 4 masodpercig tarthatdé fenn, és a 4 masodpercnél
hosszabb izometrikus izomaktivitas novelheti a vérnyomast

- A fejet nem szabad a csipbvonal ala helyezni ,az agyi keringést nem szabad fokozni, mivel ez
megterhelheti az agyi ereket .

« A gyakorlatok , mint a forditott testtartasu  gyakorlatok novelik az agyi vérkeringést és
megterhelhetik az agyi ereket (példaul a joga, a Pilates egyes elemei ,a TRXegyes elemei , a

torna egyes elemei és az aerobic egyes elemei ).



Belgyogyaszat — magas vérnyomas

Kontraindikaciok:

Ne végezzen testmozgast ,ha nyugalmi szisztolés vérnyomasa 170Hgmm vagy magasabb
Ne végezzen testmozgast ,ha a nyugalmi szivverés 90 Utés /perc vagy magasabb
Az edzést abba kell hagyni ,ha a terheléses pulzusszam meghaladja a "(220 - életkor (év)) x 0,7"

értéket (Magyar Hypertonia Tarsasag Szakmai Iranyelv ,2009).



Pulmonolégia — asthma bronchiale

« Asportterapia id6tartama 20-60 perc, a paciens terhelésétdl fuggben .

« A sportterapias edzés intenzitasa a maximalis oxigénfogyasztas 30-70%a, egy 15 foku
Borg - skalan .

« Javasolt mozgasok : jarastréening (power walking, walkfit , nordic walking), kerékparos
edzeés , hydrobic ,aquafitness ,uszas,barlangi sportterapia

« A fizikai megerdltetés meélyebb |égzéshez és megnovekedett |égzésszamhoz , jobb fizikai
eronléthez , megnovekedett aerob  kapacitashoz , megnoOvekedett izomerbhoz  és
kardiorespiratorikus  alloképességhez ,valamint jobb légzéstechnikahoz vezet.

Kontraindi kaciok :
« Azaktiv kilégzeést igényld gyakorlatok vagy az aktiv kilégzést hangsulyozé sportok . Az erés
kilegzés a horgbk simaizomzatanak gorcsét okozhatja .



Elhizas

Az edzésprogram intenzitasa és id6tartama

* hosszii 60-90 perc

e kozepes (50-60%) intenzitdsi,dinamikus,aerob gyakorlatok

e Javasolt mozgasok: gyaloglas (power walking, walkfit, nordic walking), vizi testmozgas (aquajogging,

aquafitness,aquabike,aquatreadmill),kerékpadros edzésprogramok,aerobic programok.

Figyelni kell :
e Azalso végtagokés a gerinc iziileteit teljes terhelésselterheld gyakorlatokatkellmérlegelni.
e Tulsuly esetén a gyaloglas helyett a kerékparozast, vagy a viz alatti testmozgast, mint példaul a vizi

kocogas vagya nordic walking,ahola botokhasznalata csokkenthetia nagy iziilletekterheléseét.

Kontraindikaciok
e a tarsbetegségekben, a nem fokozatos terhelesben ¢és az als6 végtagok €és a gerinc izileteinek
tulterhelésében meghatarozott ellenjavallatok.



Neurologia

* Erdsités:aszimmetria, abnormalis mintazat (Wernicke - Mann)
 Spazmus oldasa :torzsforgatas, reflexgatld poziciok, zart kinetikus lanc
» Ciklikus mozgasok, aerobic gyakorlatok

Kontraindikacidk
» a tarsbetegsegekben meghatarozott ellenjavallatok
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Koszonom a figyelmet!




	1. dia
	2. dia
	3. dia
	4. dia
	5. dia
	6. dia
	7. dia
	8. dia
	9. dia
	10. dia
	11. dia
	12. dia

