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Definíció

A sport elemeinek felhasználása rehabilitációs céllal

Komplex tevékenység, amelynek során a beteg általános és speciális állapotát 
képezzük azzal a céllal, hogy kezeljük a betegségét és segítsük a mindennapi életét.

Hatásai:
• Fiziká lis : ja víta n i é s /va g y fe n n ta rta n i a z á lla p o to t
• Me n tá lis : ö n b iza lo m , b á to rs á g , a ka ra te rő , kita rtá s , fá jd a lo m tű ré s
• Álta lá n o s : a  m in d e n n a p i é le t  m e g kö n n yíté s e , a z é le tm in ő s é g  ja vítá s a
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Sportterápiás team
• beteg

• orvos

• gyógytornász

• edző
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Területek:
• Mozgásszervi betegségek 

• Belgyógyászat

• Neurológia

• Pszichiátria

• Gyermekgyógyászat 

• Mozgásszervi -  és/vagy mentális fogyatékkal élők

Kontraindikációk:
• A betegség kontraindikációi 

• Motiváció hiánya

• Együttműködés hiánya



Mi alapján válasszunk sportot ?

• A betegség típusa (ind ikációk , kontraind ikációk )

• A beteg fizikális képességei 

• A kondicionáló inger nagysága , kiterjedése és jellege

• Ment ális  állapot

• Célok, érdeklődés, hobby
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Belgyógyászat – diabetes mellitus

• Edzés program: 

o 20  p e rc a e ro b g ya ko rla to k

o 15  p e rc izo m e rő s ítő /é p ítő  g ya ko rla to k

o In te n zitá s : 60- 8 0% m a x.HR

o kö n n yű  s ú lyo k 2- 5  kg

• Ko n tra in d iká c ió k: 16 m m o l/l fe le t t i vé rc u ko rszin t , a c e to n u ria (ve s e e lé g te le n s é g ,

a u to n ó m n e u ro p á tia ), re t in o p á tia (6 h é tig n e m a já n lo t t a te s tm o zg á s ).

• Az e d zé s u tá n i h ip o g liké m ia 6- 14 ó rá va l a z e d zé s u tá n je le n tke zik.
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Belgyógyászat – magas vérnyomás
• Edzés progra m :

o 30- 60 p e rc a e ro b te s tm o zg á s n a p o n ta , a z é le tko rn a k m e g fe le lő s zu b m a xim á lis g ya ko ris á g g a l,

4 - 9 Hg m m s zis zto lé s vé rn yo m á s c s ö kke n é s t o ko zh a t  (4 - 7 a lka lo m /h é t).

o Vé rn yo m á s c s ö kke n é s 10- 22 ó rá n ke re s ztü l.

• A re n d s ze re s te s tm o zg á s 2- 10  Hg m m - re l c s ö kke n th e t i a d ia s zto lé s vé rn yo m á s t .

• A vé rn yo m á s c s ö kke n é s e a fizika i a kt ivitá s m á s o d ik h e té tő l ke zd ő d ik, é s a te s tm o zg á s

a b b a h a g yá s á t kö ve tő 1- 2 h é t u tá n h e lyre á ll.

• A 4 - 8  kc a l/p e rc  e n e rg ia fe lh a s zn á lá s ú  te s tm o zg á s  a já n lo t t : g ya lo g lá s  (6  km /ó ra  fe le t t ), kö n n yű  

fizika i m u n ka , ko c o g á s - fu tá s , d in a m iku s  la b d a já té ko k, e s zté t ika i s p o rto k, g yo rs a s á g i sp o rto k, 

g o lf, n o rd ic  wa lkin g  s tb .

• Stre s s zke ze lé s , re la xá c ió s te c h n iká k: a u to g é n tré n in g , p ro g re s s zív re a lxá c ió .
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Belgyógyászat – magas vérnyomás

Figyelni kell:

• A nyomó mozdulatok növelhetik a vérnyomást .

• A maximális erőfeszítést igénylő mozgás megemelheti a vérnyomást .

• A légzés visszatartása mozgás közben megemelheti a vérnyomást .

• Erő- , állóképességi tréninget nem szabad végezni , vagy csak akkor , ha a betegek ismerik a

helyes légzéstechnikát .

• Az izometrikus izomaktivitás legfeljebb 4 másodpercig tartható fenn , és a 4 másodpercnél

hosszabb izometrikus izomaktivitás növelheti a vérnyomást .

• A fejet nem szabad a csípővonal alá helyezni , az agyi keringést nem szabad fokozni , mivel ez

megterhelheti az agyi ereket .

• A gyakorlatok , mint  a fordított testtartású gyakorlatok növelik az agyi vérkeringést és

megterhelhetik az agyi ereket  (például a jóga , a Pilates egyes elemei , a TRXegyes elemei , a

torna egyes elemei és az aerobic egyes elemei ).
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Belgyógyászat – magas vérnyomás

Kontraindikációk:

• Ne végezzen testmozgást , ha nyugalmi szisztolés vérnyomása 170Hgmm vagy magasabb .

• Ne végezzen testmozgást , ha a nyugalmi szívverés 90 ütés /perc vagy magasabb .

• Az edzést abba kell hagyni , ha a terheléses pulzusszám meghaladja a "(220 - életkor (év )) x 0,7"

értéket (Magyar Hypertonia Társaság Szakmai Irányelv ,2009 ).
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Pulmonológia – asthma  bronchiale

• A sportterápia időtartama 20- 60 perc, a páciens terhelésétől függően .
• A sportterápiás edzés intenzitása a maximális oxigénfogyasztás 30- 70%- a, egy 15 fokú

Borg - skálán .
• Javasolt mozgások : járástréning (power walking, walkfit , nordic walking), kerékpáros

edzés , hydrobic ,aquafitness ,úszás , barlangi sportterápia .
• A fizikai megerőltetés mélyebb légzéshez és megnövekedett légzésszámhoz , jobb fizikai

erőnléthez , megnövekedett aerob kapacitáshoz , megnövekedett izomerőhöz és
kardiorespiratorikus állóképességhez ,valamint jobb légzéstechnikához vezet .

Kontraindi kációk :
• Az aktív kilégzést igénylő gyakorlatok vagy az aktív kilégzést hangsúlyozó sportok . Az erős

kilégzés a hörgők simaizomzatának görcsét okozhatja .
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Elhízás
Az edzésprogram intenzitása és időtartama :
• h o s s zú 60- 90 p e rc
• kö ze p e s (50- 60%) in te n zitá s ú , d in a m iku s , a e ro b g ya ko rla to k
• Ja va s o lt m o zg á s o k: g ya lo g lá s (p o we r wa lkin g , wa lkfit , n o rd ic wa lkin g ), vízi te s tm o zg á s (a q u a jo g g in g ,

a q u a fitn e s s , a q u a b ike , a q u a tre a d m ill), ke ré kp á ro s e d zé s p ro g ra m o k, a e ro b ic p ro g ra m o k.

Figyelni  kell :
• Az a ls ó vé g ta g o k é s a g e rin c ízü le te it te lje s te rh e lé s s e l te rh e lő g ya ko rla to ka t ke ll m é rle g e ln i.
• Tú ls ú ly e s e té n a g ya lo g lá s h e lye t t a ke ré kp á ro zá s t , va g y a víz a la t t i te s tm o zg á s t , m in t p é ld á u l a vízi

ko c o g á s va g y a n o rd ic wa lkin g , a h o l a b o to k h a s zn á la ta c s ö kke n th e t i a n a g y ízü le te k te rh e lé s é t .

Kontraindikációk :
• a tá rs b e te g s é g e kb e n , a n e m fo ko za to s te rh e lé s b e n é s a z a ls ó vé g ta g o k é s a g e rin c ízü le te in e k

tú lte rh e lé s é b e n m e g h a tá ro zo t t e lle n ja va lla to k.
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Neurológia

• Erősítés : aszimmetria,  abnormális  mintázat  (Wernicke - Mann)
• Spazmus  oldása : törzsforgatás,  reflexgátló  pozíciók,  zárt  kinetikus  lánc
• Ciklikus  mozgások,  aerobic  gyakorlatok

Kontraindikációk :
• a társbetegségekben meghatározott ellenjavallatok
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Köszönöm a figyelmet!
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