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Mai tarsadalmunkat sajnos nem a mindennapi testmozgas, ha-
nem éppen az ellenkezéje, a mozgasszegény életmdd jellemazi,
pedig egészségiigyi problémainknak, a legfébb népbetegségek-
nek ez az egyik f6 okozoja. Ma, amikor az epigenetika legdjabb
eredményei alapjan mar tudjuk, hogy az életmédunkkal még az
oroklott génjeink miikodését is befolyasoljuk, nagyon nagyra nétt
a felelésségiink. Tudomasul kell venniink, hogy egészségi alla-
potunkat, életmindségiinket, munkaképességiinket és utodainkat
veszélyeztetjiik azzal, ha nem valtoztatunk mozgasszegény élet-
modunkon. Most mar tehat mindannyiunknak el kell kezdeniink a
mozgasgazdag életet!

ma mar kulon erdfeszitéseket kell

ozgasszegény életmodjat a

mai ember persze nem azzal
a szandékkal alakitotta igy,
hogy megbetegitse magit. A mai
ember egyszertien csak él a civiliza-
ci6 adta lehet8ségekkel, s ennek ve-
lejardja a mozgisszegénység. Ezért

tenniink, hogy ,,mfvileg” iktassunk
be naponta mozgast a napirendiink-
be. Ezt egyszerfien megtehetjik
agy, hogy szandékosan kevesebbet
haszniljuk a civilizici6 nyuajtotta
»Hkényelmet™ 1épcsén megytink ak-

kor 15, ha van lift, gyalogolunk ak-
kor is, ha van auténk, sportolni vagy
sétalni megytink akkor is, ha van
TV-nk, videénk, szimitégépiink és
igy tovabb.

Lassuk, milyen betegségek meg-
el6zését jelenti a naponta végzett
testmozgds, mire lehet j6?

Az orommel végzett rendszeres
testmozgas és sport hatékony esz-
koze a lelki egészség kialakuldsa-
nak & fennmaradisinak, vagyis
az egészséges személyiségfejlédés-
nek. Ennek oka egyrészt az, hogy
az oOrommel végzett testmozgis
hatdsira az agyban olyan kémiai
anyagok szabadulnak fol, amelyek
sziikségesek az onmagunkkal val6
megelégedettség érzéséhez, a he-
lyes onértékeléshez. Mdasrészt pe-
dig, ha a sportot tarsakkal végez-
ziik, akkor olyan, alapvet8en sziik-
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séges egyitittélési szabdlyokat sa-
jatitunk el és gyakorlunk be,
amelyeket mds élethelyzetekben
nemigen tudunk megtanulni és
gyakorolni. Ilyen az egytittmi-
kodés, a nemes versengés, a sza-
balytisztelet, a tarsak teljesitmé-
nyének értékelése, a siker és a
kudarc elviselése, a nehézségek
kitart6 lekiizdésének 6rome és si-
kerélménye. Mindez fokozottan
igaz a gyermek- &s ifjakorra,
mégis az iskolai élet legtobb terii-
lete (az elméleti tanérik) nem a
fenti tdrsadalmi normik kialaku-
lasat és begyakorlasat segiti, ha-

nem éppen ellenkezbleg: az
egyént 0nallo, egyéni teljesit-
mény elérésére sarkallja gy,

hogy el6zze meg tarsait. Az egy-
oldaltan igy felnevelkedd ember
az Oonmegvalositason és az egyéni
sikeren kiviil kevés egyéb értéket
fog ismerni, kevés egyéb 6rome
és sikerélménye lesz, s mar el is
jutunk a maginyos, lelki egyen-
salyabdl kibillent mai emberhez.
Nem véletlen, hogy tomegessé
valt a stresszt nehezen vagy rosz-



szul feldolgoz6, 6nmagit mar-
cangold, onmagat sikertelennek
érz§ tipus, aki azutin nemcsak a
lelki egyensaly hidnyatél szenved
(pl. depresszids lesz), hanem ezzel
szoros Osszefliggésben a szive és
az érrendszere sem gydzi az éle-
tet, és egyébként meglevd moz-
gasszervi bajait is elviselhetetlen-
nek érzi, ,,nem tud megbirkdézni”
velik. Milyen j6, hogy a kozne-
velés ma mindezt felismerte, és a
nemzeti koznevelésrdl sz616 2011.
évi CXC torvény éppen 2012.
szeptembertSl bevezeti a min-
dennapi testnevelést.

Az erek falinak rugalmassiga, az
érfalban taldlhat6 1zmok kell§ fejlett-
sége (ereje és nyGjthatdsiga), az ereket
borité belhartya kell§ simasiga, vala-
mint a vérmennyiséget mozgato sziv
izomzatanak kell§ ereje és rugalmas-
saga szlikséges ahhoz, hogy szerveink
vérellatasa jo legyen. Erek a porcok és
a szemlencse kivételével az egész test-
ben mindenhol vannak. Igy érhetd,
hogy az erek és a sziv allapota meg-
hatiroz6 az egészség szempontjabol.
Ha gyermekkorban nem edz8dik
megfelelé mozgissal az érrendszer és
a sziv, akkor a fent részletezett tulaj-
donsigok nem fejlédnek kellSen, és
feln6ttkorban mar nagyon nehéz,
pontosabban mar nem is lehet bepo-
tolni a gyermekkori mulasztast. Ha
pedig felnSttkorban marad el 2 moz-
gas, akkoraz erek fala, a sziv izomza-
ta tal kordn vilik rugalmatlannd, a
belhartya tal kordn valik egyenetlen-
né (érfalmeszesedés). Mindez magas
vérnyomds-betegség (hypertonia), a
sziv és az agy ereinek betegségei (ér-
elmeszesedés, infarktus, széliités), ké-
s6bb a vese ereinek betegsége képé-
ben jelentkezik. A legtobb anyagcese-
re-betegség, a feldolgozatlan stressz-
helyzetek taltengése, a talsaly és
kovérség is megbetegiti az ereket.

A talsaly és elhizas ,,haszonnélkili”
tobbletterhelést ré a szivre és érrend-
szerre, a légzérendszerre, a mozgis-
szervekre, a vesére. Hiszen olyan to-
meget kell ellitni vérrel, oxigénnel,
olyan témeget kell mozgatni és tarta-
ni, é olyan témeg anyagcsere-vég-
terméket kell eltivolitani, kivalaszta-
ni, ami egyébként nem vesz részt se-
melyik életfunkcidban sem, hanem

,»csak Ggy van”. Ha a {6-
losleges teststly tartdsan
jelen van, akkor a tobb-
letterhelés a sziv- és ér-
rendszerben és a mozgas-
szervekben 1d§ el6tt be-
tegséget okoz: magas
vérnyomast, a sziv erei-
nek és a tobbi érnek a me-
szesedését, a gerinc és az
iztiletek porckopasat. Mi-
vel a talstly és az altala
okozott betegségek miatt
nehezebb is a mozgis, a
talstlyos ember egyre ke-
vesebbet mozog, igy egy-
re kovérebb és egyre bete-
gebb lesz. Valodi ,,6rdogi
kor” ez, amit megillitani
nem konnyd, kialakuldsa
azonban megel6zhetd.

Az anyagcsere-betegsé-
gek, kozulik is két gya-
kori tipus, a cukorbeteg-
ség és a magas vérzsirtar-
talom jelent&s mértékben
fiigg a testmozgastol (€s a
taplalkozastol), mégpedig
nemcsak a betegség kiala-
kuldsa  vonatkozasiban,
hanem még inkibb a be-
tegség  gyogyithatdsiga,
karbantartdsa szempontja-
bél. Az a cukorbeteg, aki
nem mozog eleget, nehe-
zebben gyogyithatdé a
gyogyszerekkel, mint az,
aki eleget mozog. S6t, vannak olyan
cukorbetegek (f6leg a felnSttkori
cukorbetegségben szenveddk), akik-
nek egyaltalin nincs  szitkségiik
gyogyszeres kezelésre, ha eleget mo-
zognak. Ez igaz a magas vérzsirtar-
talommal jellemezhet§ anyagcsere-
betegségben szenveddSkre, s6t még a
magas vérnyomas-betegekre is.

A mozgisszervek is akkor fejl6d-
nek normalisan, ha megfelel6 moz-
gasingerek érik: e nélkiil nem ala-
kul ki az izmok megfelelS ereje és
ny(jthatésiga, a megfelel6 mennyi-
ségli izomrost, a csontok megfelels
mésztartalma és terhelhet8sége, a
porcok kell§ terhelhetésége, az
iziileti tokok és szalagok megfeleld
terhelhet8sége, az iztletek és a ge-
rinc egészséghez sziikséges auto-
matizmusai (vagyis a biomecha-

nikailag helyes testtartds). Mind-
ezek nélkil gyenge kotSszovetd,
elégtelen izomzatt, gyenge csonto-
zatl lesz a gyermek, majd a felnétt,
s igy iziileteiben és gerincén a porc-
kopas kiilonboz8 fajtai alakulnak
ki, illetve mészhidnyos csontbeteg-
sége lesz.

Eppen ezért figyeljiink oda, hogy
mozogjunk eleget: a mozgis gyogy-
szer! Barmikor elkezdhetjiik a rend-
szeres mozgast, sportolast: lelki
egészséglinket, ereinket, szivinket,
testsilyunk javulasat, anyagcserén-
ket, mozgasszerveinket mindig segi-
ti. A hétnek lehetSleg minden nap-
jan végezziink legalabb fél-1 6ra 1d6-
tartamban mérsékelt intenzitdst
testmozgast, amitdl izzadjunk meg,
piruljunk ki, lihegjiink.
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