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Testosszetetel

- Parameéterei:

 Derékkeriilet
(ffi: 94-102 cm;

no: 80-88 cm)
(McArdle, és mtsai., 2006)
» Derék-csip0 arany
(ffi: = 0,9 cm;

no: = 0,8 cm)
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(McArdle, és mtsai., 2006) (Halmy, 2008)
BMI
) normalis L mérésékelt,r stulyos, vagy IL vésze.s » Vagy
sovany stlyi talsulyos vag:y ’I. foku fok elhizas mnr’bld, :vetg}r I11.
elhizas foku elhizas
<18.5 18,5-24.9 |25-29.9 | 30-34.9 35-39.9 =4()

(_Halmy, 2008)
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Taplaltsag es betegsegek -

(%)

2009 2019

Megnevezés _ _
sovany |normal sdlyd| tdlsilyos elhizott sovany |normal sdlyd| tdlsilyos elhizott sovany |normal silyd| tdlsilyos elhizott
Nem

Férfi 2,0 38,7 38,6 20,8 2,0 37,2 39,4 21,4 1,4 33,4 40,1 251
(3] 57 45,5 30,4 18,4 4,7 47,6 27,8 19,9 3,9 44,2 29,2 22,7
Korcsoport
15-17 25,1 62,6 10,8 1,6 19,6 63,3 13,1 3,9 19,1 65,1 8,0 7.2
18-34 71 61,5 22,5 8,9 6,7 61,8 21,9 9,5 3,5 57,2 26,3 13,0
3564 1.8 34,9 39,4 23,9 1,7 36,6 37.0 24,8 2,0 34,5 36,2 27,3
65— 1,7 30,9 41,3 26,1 1,0 31,3 41,2 26,5 1,0 26,6 42,5 29,9

(https://www.ksh.hu/docs/hun/xstadat/xstadat_eves/i_feko08.html 2021. 07. 20.13:00

- Cukorbetegség — BMI; derék keriilet, testtomeg (chan és

mtsai., 1994),
° Szivbetegségek — BMI (wilson és mtsai., 2002),

. » Magas koleszterin szint — BMI, derék Keriilet, derék-

CSlpO arany (Bray, 2004),


https://www.ksh.hu/docs/hun/xstadat/xstadat_eves/i_fek008.html
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Edzesprogramok hatasal e ans

Changes of body composition in different age-groups
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(Szablics és mtsai., 2018)
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Edzesprogramok hatasal e ans

- Rendszeres testmozgas + taplalkozasi tanacsadas:

erekeknél csokken a testzsir szazalék, a BMI, a derék
ulet (Militao és mtsai., 2013; Poeta és mtsai., 2013; Lee és mtsai., 2012),

- felnotteknél csokken a testtomeg; a derék keriilet; a
zsu:tomeg, valamint n6 a vazizom tomeg és a 1zom — ZSir
arany (Ross és mtsai., 1996; Lee és mtsai., 2005),

- idoseknél csokken a BMI, a derékkeriilet es a derék-csipo
arany (Davidson és mtsai., 2009; Araya és mtsai., 2012).




Mozgas dinamika -

Changes of charasteristics of CG's dynamics
in different age-groups during jumping
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(Szablics és mtsai., 2018)




Mozgas dinamika -

Changes of characteristics of CG's dynamics
in different age-groups during squatting
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(Szablics és mtsai., 2018)



Mozgasdinamika - eletminoseg .

« 65 év felett — 15%-kal csokkent jarasi sebesség az
elhizott embereknél 6 év elteltével, mint a normal
testalkatuaknal (Stenholm és mtsai., 2009),

» Izomero hianya és az elhizas kovetkeztében a
1épcsozés is nehézkes (miller és mtsai., 2013);

» 60 év felett — 12 hét rendszeres testmozgassal
javulnak a mozgas fizikai paraméterei (araya és mtsai,
2012),

» Az életminoseég egyik meghatarozo tenyezoje a

. MOoZgaskeépesseg (Fritz, 2009).
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