Az elhizassal él6k mozgasterdapidja, specidlis megfontolasok

Szilagyi Mdnika Medical Fitnesz Szakért6

Az elhizas, mint népbetegség globdlis egészségligyi kihivds, amely szamos sulyos szévédménnyel
jar, és noveli a krénikus betegségek (diabetes, hipertdnia sziv-érrendszeri problémak)
kialakulasanak kockazatat.

Az elhizas megfékezésében a primer prevencié kulcsfontossagu mar gyermekkortdl kezdve.
Ebben kiemelked6 szerepe van a sziil6i, neveldi sportoldsi mintazatnak.

A feln6ttkori obesitas kezeléséhez és a szov8dményes allapotok megel6zéshez multidiszciplinaris
megkozelités szikséges. Ennek egyik kulcsfontossagli eleme az egyén kondicionalis és
kardiometabolikus allapotanak megfelel6en megvalasztott intenzitdsu rendszeres, fenntarthatd
fizikai aktivitas, mozgdsforma.

Az optimdlisan megtervezett egyénre szabott edzésintenzitds segiti a fogydast, javitja a
testulykontrollt és elGsegiti a metabolikus illetve kardiorespiratorikus egészséget, globalis
életminGség javulast eredményez.

Az el6addsban részletesen bemutatom a hivatalos edzésajanlasokat a prevencié kiilonb6zé
szintjein és kitekintiink a lehetséges mozgasformdkra a magasabb kockazatu rizikéval,
rendelkez6k, vagy a tulsuly kdvetkezményes mozgdasszervi problémaival él6k fizikai aktivitasainak
szerepére, lehet@ségeire is.



