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Sporttal a stressz ellen
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XXI| sz. varhatoan legszelesebb korben o
megbeteqitd tényezdje a STRESSZ hets e

+|naktivitas l (Z61d kényv)

A rendszeres fizikai aktivitas/ sportolas milyen
hatassal van a mentalis egészség allapotara?

' észlelt
stressz

| coping

Mentalis egészség
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,, A stressz a szervezet nem Pecz fikus vdlasza

valamilven igenvbevételre”

Homeosztazis - egyensuly
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https://quizlet.com/220706789/homeostasis- chapter 1- the human-body- aﬂ&w@ntatlon essentials-of -
human-anatomy-physiology-diagram/

altalanos adaptacios szindroma

Selve Janos

Stresszorok

Baleset, sériilés

Hideg, meleg, hypoxia
Fertozes

Laz

Pszichés, mentalis megterhelés

Fizikai terhelés (munka, sport,
tréning)

Mergezes
Elégtelen taplalkozas

Valasz: a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese tengely aktivacioja =>

tehetsz erte
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Stressz valasz lepesel

Stressz valasz 2 fo tipusa

Adrenalin kivalasztasa
Mellékvese

veloallomany
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Mellékvese

kéregallomanya

Gliikokortikoid kivalasztasa szimpatikus

' STRESSZOR
Hipotalamusz
/ E
CRH 4%
N\
Szimpatikus Agyalapi
kozpontok mirigy
|
ACTH ¢
Mellékvese- Mellékvese-
idegek veld kéreg
Noredd i Adrenalin Mineralo- Gluko-
R Noradrenalin  kortikoidok  kortikoidok
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+szivfrekvencia ¢ *sd ésviz svércukor 4
svérnyomas 4 retencio ¢ *2sir- és
*bronchus dilatacié svér térfogat ¢ fehérjebontas
svércukor ¢ svérnyomas ¢ *gyulladas

simmunvalasz

https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/cho7s11.htn
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Physical, psychological or environmental

Stressz valasz lepesel
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Rovidtavu eltérések

ases CRH ;::Or

sPonds tp |
nd incre evels of

ortisol is high a

CRH => ACTH => kortizol

Szabalyozza az anyagcserét:

The hypothalamus re

(reduces CRHif c

* Emelkedett vércukor szint I
» Emelkedett FFA szint Cortial

Szabalyozza a vérnyomast €s a kardiovaszkularis funkciokat
* Vazokonstrikciéo => vérnyomas emelked¢és
» Tachycardia

* Gyulladasos reakcidk, immunreakcidk, citokinek hatasasnak korlatozasa
* Antinocicepcio
o Etvagy csokkenés, taplalékfelvétel sziinetel

,, Kortizol — tulélésiink kulcsa”
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Hosszutavu elteréesek

Mellékvesekéreg hipertrofia
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* Magas vérnyomas

* Diabetes, inzulinrezisztencia i
' t |
L ’ rugalmassaga, tonusa, o ! ’
* Erelmeszesedés vizhéztarésa, etvékonyodk - |
® Gyomorfekély Immun rendszer

Nyirokszervek atroéfiaja => limfocita, eozinofilek szama csékkeng

=> csOkkent immunitas

L, , , Hormonok
* Elh0z6do sebgyodgyulas @
* Depresszm Csontok \ ) Izmok

Etvagy csokkenés m & \ -ﬁ
GnRH csokkenés => FSH, LH | => sexualis funkciok gatldédnak e

> halal




Altalanos Adaptacios szindroma i i

THE BIOLOGIC REACTION 70 STEESS
STRESSORS ALARM REACTION (Sewve)

* Alarm-(vész-)
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* Rezisztencia CONTRRSHOCK 2T
(adaptacio) oy

PHYSICAL TRAUMA
tvounos

, BURNS,
CRUSH INJURIES)
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ALLERGIC INSULTS 5,
SEVERE EXERTIONS >,
STRONG EMOTIONS -,

MAINUTRITION 5 n W
SEVERE EXPOSURES : 4
N <
’ (e muogoa:rm {ADRENOCORTICAL (ADRENCCORTICAL FAILURE
INSUFFICIBNCY

RESPONDE

PALLOG AND COLD SWEAT RESTORATION OF BLOOD PRESGIE COLLAPSE

MUSELE WEAKNESS RESTORATION OF BLOOD VOLumE DEATH
TACHYCARDIA FALL IN HEMATOCRIT
HYPOTENGION RIGE 1N BLOCD BUAAR
HYPOVOLEMIA RIBE N MITRODEN IAERETION
HEMOCONCENTRATION INCREADE N LBUKOCYTES

HY POGLYCFMIA FALL IN LYM Y TES
HYPOCHLOGEMIA PALL N EOSINCPHILES
HYPERKALAMIA &IN5 or TAYMUS
LEUKOPENIA AND LYMPH NODRD
ANLIRIA HYPRRTRODHY OR ADREMAL
GATRONTESTINAL. COQTEX WITH DISCHARGE

ULEFRATION OF LPID SQanNULES




Célok
Konfliktus
kezelés

Zene Hobbi

Stressz
kezelés

menedzselés Weliness

Joga Gyégyndvény

Gyogyszer

https://stresszdoktor.hu/Stresszproblema.html
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A mozgas pozitiv hatasai a stressz ellen

tehetsz erte

Megtanulhat6 hatékony eszkozként hasznalni




Endorfin
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BOLDOGSAG AZ ENDORFIN FAJDALOMCSILAPITO
HORMONOK MECHANIZMUSA

Substance P is a
% neurotransmitter

involved in pain

responses.

Endorphins are
released by the
pituitary gland in
order to block
pain perception.

» Endorphins

@ " Opiate Receptor

Endorphins bind . ) ® Substance P

to opiate \ '

receptors locate.d _ P! “ Substance P Receptor
on the presynaptic v

membrane and

, st block the release
OXYTOCIN ENDORPHIN of substance P. DRJOCKERS.W

SUPERCHARGE YOUR HEALTH
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Mit ajanl a testedzes a mentalis
problemakra?
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Komplex Neurokémiai, Fizikalis, Fiziologiai és Pszichologiai hatasok

- enyhitik a tiineteket e
- biztositjak a testi egészséget | JOBB ELETMINOSEG
- jo kozérzetet eredményeznek

A mozgas elet]elenseg, életfeltétel és természetes 6romforras is az egyén

szamara, a mentalis egészség védelmére!




,Ep testben ép lélek” 4

- Testedzés J

- Kedvezo6 hatassal a 1élek allapotara

- Lélek harmonikus allapota

- Az egész test harmoniaja




d,

tehetsz erte

Koszonom

a megtisztelo figyelmet!
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