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Tudatosan az egészsegert

Prevencio es egészségtudatossag
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Az egeszseg fogalma
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tehetsz erte
,, Az egészség a teljes testl, lelki és szocialis jollét allapota, és nem
csupan a betegseg hianya’. (world Health Organization, 1946)
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https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_ 524 Megelozo_orvostan_nepegeszsegtan/ch03s05.html



https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/2011_0001_524_Megelozo_orvostan_nepegeszsegtan/ch03s05.html

Prevencio=Megelozes

A prevencio 3 szintje:

* Primer/elsddleges megeldzes:

PREVENTION IS
BETTER THAN CURE

3
PREVEATIN 3
Q D

https://www.youtube.com/watch?v=gla_0h3BE2k

tehetsz érte

megfeleld mennyisegli €s mindsegl testmozgas, egeszseges taplalkozas,

stresszmentes ¢let, rendszeres sziirOvizsgalat

* Szekunder/masodlagos megeldzés:

a betegség korai stadiumban valo6 felismerése €s azonnali gyogykezelése

 Tercier/harmadlagos megel6zés:

a betegség sulyosbodasanak megeldzése, a szovodmenyek bekovetkezési valoszinlisegenek

csOkkentése



https://www.youtube.com/watch?v=gIa_0h3BE2k
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tehetsz érte

Az ulo eletmod ¢s am1 mogotte van

* Mozgasszegény ¢letmod vs. het1 3*30perc futas
e ,,Néma ellenség” vagy ,,Ul6 halal szindréma”
» [ziiletek karosodasa (porc és izom sorvadas)

° 150 pCI'C/hét edzes (World Health Organization, 2010)

SITTINGIS

THENEW



https://www.fumo.hu/post/halalra-uljuk-magunkat-1
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A testmozgas, mint elsodleges prevencio

A testmozgas jot¢kony hatasai:

« Emelkedett fittségi allapot és vitalitas

* Megnovekedett Onbecsiiles

¢ Betegségek hlz'lnya (Paic és mtsai, 2018, Kravitz, 2018)

* Csokkent szorongas ¢s depresszio

* Figyelmi €s kognitiv funkciok javulasa

* Memoria fejlesztése

° |nte”igenCia novelése (Kravitz, 2007, Trudeau és Shephard, 2010)

.  Létezik olyan testmozgas ami minden problémara megoldast nyu;t?


https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/young-men-exercise-at-home-vector-32003944
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Egy mozgas(forma) nem mozgas st

* Osember - valtozatos mozgasforma - harmonikus fejlodés

 21. szdzadi ember - inaktiv ¢let/egy mozgasforma -
1zomegyensuly megbomlas (tul- ¢€s alulterhelt teriletek)

* Mobilizalas, nyujtas-lazitas, erosites, kardio egyensulya
* Adaptacid = hozzaszokas elkertilese
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tehetsz érte



https://pixabay.com/hu/vectors/sport-atl%c3%a9tika-sportol%c3%b3k-gyakorlat-2952560/

Eddzunk tetotdl talpig!

tehetsz érte

http://masszorguru.hu/a-mo: szabadsaga/sport-es-fascia/

* Teljes test tréningezése/kezelése és a fascia kapcsolata (pegan Attila, 2021)
» Fascia funkcioi: Véd

Elvalaszt-0sszekot

Elcsuszast biztosit
* Fascia jellemz0i: Magas folyadéktartalmi (viz fogyasztasa)
Rugalmas

» Kéarositd tényezdk: vizhiany, inaktiv életmod, egyoldala testmozgas,

sériilés, miitét (hegek) = feszes, merev, rugalmatlan



http://masszorguru.hu/a-mozgas-szabadsaga/sport-es-fascia/
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Ne csak testtel, hanem fejjel Is

* ,Body as a machine” - ,test, mint gép” szemlélet (Pike, 2008)

https://www.history.com/news/the-myth-of-ponce-de-leon-and-the-
fountain-of-youth

* ,.Megtestesiilt elme” - az elme ¢€s a test folytonos kapcsolata (Korbai és mtsai, 2019)

* Elme ,,bekapcsolasa” - testtudatossag elérese (Pike, 2008)
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https://fitnesscorner.ca/healthy-lifestyle-healthy-brain/

Testmozgas soran nem elég a testiinket edzent,
hanem az elménkre Is hatnunk kell.



https://www.history.com/news/the-myth-of-ponce-de-leon-and-the-fountain-of-youth
https://fitnesscorner.ca/healthy-lifestyle-healthy-brain/

De mu1 1s az a testtudatossag?

Az ember észleli testének és szervezetének valtozasait azaltal,

hogy a belso

informaciok feljutnak a kozpontba, ¢és
tudatosulnak az egyén altal.

(Mehling és mtsai, 2009)

A testtudatossag fejlesztheto:
* Rendszeres testmozgassal (sagi ¢s mtsai, 2012)

o Mindfulness technikakkal (Mehling és mtsai, 2009)

N

A
: A ;

|

BEBYY G&W&@@[ﬂ@@@]

¢ U

ttps://www.freelancer.co.ke/contest/Body-graphic-for-book-about-body-awareness-1410517-

byentry-23176455?w=f&ngsw-bypass=

tehetsz érte



https://www.freelancer.co.ke/contest/Body-graphic-for-book-about-body-awareness-1410517-byentry-23176455?w=f&ngsw-bypass

Mindfulness, vagyis a tudatos jelenlét o,

tehetsz érte

Mindfulness vs. automatikus cselekvések (kabat-zin, 2008)

Mindfulness allapotban:

v ajelen pillanat tudatos
v gondolatok folytonos aramlasa abba marad
v’ figyelmiinket Onmagunkra és testiinkre fokuszaljuk

(=

https://www.sportsphysiouk.co.uk/2017/03/30/understanding-mindfulness/

. A gyogytornasz szakmajabol adodoan is alkalmas a jelentudatos technikak

alkalmazasara. (Pike, 2008)



https://www.sportsphysiouk.co.uk/2017/03/30/understanding-mindfulness/

Legyen 1dod levegot venni 4

https://schettini.com/mindful-reflection-14-breathing/

* Elegendd napi 5 perc (Lam és mtsai, 2015)

 Mindfulness technikak: (Kabat-Zinn, 1979 in: Perczel, 2013)
Tudatos légzes (1égzéstechnika)
Tudatos 1égzés, lilés és mozgas kdozben
Testpasztazas
Tudatos nyujtozkodas
U186 és sétald meditacio
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tehetsz érte



https://schettini.com/mindful-reflection-14-breathing/

d,

tehetsz érte

Mindfulness technika hatasai

o Csokkenti a Stresszt (chiesa és Seretti, 2009)

Mind full, or mindful?

 Noveli a SZU.bj ektiv j()llétet (Keng és mtsai, 2011)

https://verditherapy.eu/en/not-yesterday-not-tomorrow-but-now-about-
mindfulness/

* Fejleszti a kognitiv képességeket (chiesa és mtsai, 2011)
* Enyhiti a kronikus panaszokat (vajeed és mtsai, 2018)

* Csokkenti a fajdalomcsillapito gyogyszerek fogyasztasat (majeed és mtsai, 2018)
* Optimalizalja a teljesitményt (ekauc és mtsai, 2017)

¢ El('isegiti a flow/aramlat élIIlél’lYt (Kaufman és mtsai, 2009)

Aramlat élmény segitséget nyujt a testmozgas melletti elkdtelezédésben

(Csikszentmihalyi, 2001)


https://verditherapy.eu/en/not-yesterday-not-tomorrow-but-now-about-mindfulness/

Mindfulness terapia elonyei d,

tehetsz érte

e Nincs 1do- és térbeli korlat 1

* Koltseéghatekony

https://www.dorcronica.blog.br/para-que-serve-o-mindfulness/

* Konnyen hozzaférhetd (zou és misai, 2018)

e Onalldan/egyiittesen mas kezelési modokkal is alkalmazhatd ajeed es msai,
2018)

* Barki alkalmazhatja a technikakat (kabat-zin, 2008)

N



https://www.dorcronica.blog.br/para-que-serve-o-mindfulness/
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Egeszsegtudatos magatartas

" HEATHY
LIFESTYLE

* Testmozgas o
« Jelentudatos étkezés - mindful eating (epel, 2014)

Ehes? Szomjas? Unalom 6zés?

Osember vs. Fogyasztoi tarsadalom
* Stresszmentes élet (testmozgas, mindfulness technika)

,,A genetika tolti meg a fegyvert, de az ¢letmod huzza meg a ravaszt.”



https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/color-poster-elements-sport-healthy-lifestyle-vector-14995230
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Mozgas nelkil nincs ¢let

* Test ¢s az elme egysege
» Testtudatos instrukciok - szakember
 Figyelem ¢és koncentraltsag = aramlat ¢élmény

» Elmény vezérelt cselekvés, ismétlésre sarkall
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https://www.dreamstime.com/sport-exercise-home-set-woman-doing-workout-indoor-sport-
exercise-home-set-woman-doing-workout-indoor-yoga-fitness-image159250242



https://www.dreamstime.com/sport-exercise-home-set-woman-doing-workout-indoor-sport-exercise-home-set-woman-doing-workout-indoor-yoga-fitness-image159250242

Koszonom a megtisztelo figyelmet! o

A mozgashoz ugy kozelits, ahogy az élethez: lelkesedéssel, orommel es hdlaval.
Mert a mozgas az élet, az élet pedig a mozgas.
Mindkettotol azt kapod, amit beleteszel. ”

(Ron Fletcher és Alan Ebert, 1978)

Elérhetoség:
Telefonszam: +36704323399
Email cim:
hello@babicz-gyogytorna.hu
veghbianka96@gmail.com
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