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Testösszetétel
• Paraméterei:

• Derékkerület
(ffi: 94-102 cm;

nő: 80-88 cm) 
(McArdle, és mtsai., 2006)

• Derék-csípő arány
(ffi: ≥ 0,9 cm;

nő: ≥ 0,8 cm)
(McArdle, és mtsai., 2006) (Halmy, 2008)

(Halmy, 2008)



Testösszetétel

• Mérése:



Tápláltság és betegségek

• Cukorbetegség – BMI; derék kerület, testtömeg  (Chan és 

mtsai., 1994);
• Szívbetegségek – BMI (Wilson és mtsai.,  2002);
• Magas koleszterin szint – BMI, derék kerület, derék-

csípő arány (Bray, 2004);

(https://www.ksh.hu/docs/hun/xstadat/xstadat_eves/i_fek008.html 2021. 07. 20. 13:00)

https://www.ksh.hu/docs/hun/xstadat/xstadat_eves/i_fek008.html


Edzésprogramok hatásai

(Szablics és mtsai., 2018)



Edzésprogramok hatásai

• Rendszeres testmozgás + táplálkozási tanácsadás:

• gyerekeknél csökken a testzsír százalék, a BMI, a derék 
kerület, (Militao és mtsai., 2013; Poeta és mtsai., 2013; Lee és mtsai., 2012); 

• felnőtteknél csökken a testtömeg; a derék kerület; a 
zsírtömeg; valamint nő a vázizom tömeg és a izom – zsír 
arány (Ross és mtsai., 1996; Lee és mtsai., 2005);

• időseknél csökken a BMI, a derékkerület és a derék-csípő 
arány (Davidson és mtsai., 2009; Araya és mtsai., 2012).



Mozgás dinamika

(Szablics és mtsai., 2018)



Mozgás dinamika

(Szablics és mtsai., 2018)



Mozgásdinamika - életminőség

• 65 év felett – 15%-kal csökkent járási sebesség  az 
elhízott embereknél 6 év elteltével, mint a normál 
testalkatúaknál (Stenholm és mtsai., 2009);

• Izomerő hiánya és az elhízás következtében a 
lépcsőzés is nehézkes (Miller és mtsai., 2013);

• 60 év felett – 12 hét rendszeres testmozgással 
javulnak a mozgás fizikai paraméterei (Araya és mtsai., 

2012);
• Az életminőség egyik meghatározó tényezője a 

mozgásképesség (Fritz, 2009).
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