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A lakossag fizikai aktivitasanak novelése es
az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa
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Izlileti fajdalom?

Jarjunk egy lepessel elotte!
- A megelozes lehetosegel gyogytornasz szemmel

Dr. Finta Regina
finta.regina@szte.hu
SZTE Egészségtudomdnyi és Szocidlis Kepzési Kar
5% Fizioterdpids Tanszék
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese es

az egeszsegfejleszto testmozgas kulturajanak kialakitasa 7y
a szabadidosport révén, a rekreacios sportszakember-képzés, '[; e e
valamint a sportszolgaltatasok letrehozasanak tamogatasaval = Alap

a Dél-alfldi régicban



Aljunk meg egy szora.. Kiis az a gyégytornasz? 4

tehetsz éerte

- Gyogytornasz-fizioterapeuta:

- olyan g%yetemi diplomaval rendelkezo e%g'szg,éﬁu i szakember, aki
leginkabb a mozgatoszervrendszeri probléemakkal foglalkozik és a termeszeti
energiakkal gyogyit.

« Teriiletek:

- csecsemoO-gyermekgyogyaszat — mozgasfejlodés zavarai
- felnottek mozgatdszervrendszeri érintettségei

- id6sek mozgassal kapcsolatos betegségei, problémai

- sport
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A mozgasszervi betegsegek szamokban
ADATOK A NAGYVILAGBOL ‘
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. 0sszesen tobb mint 100 millio fo

, 1t o e s s 1 s s g tehetsz érte
- csontritkulas: 30 millio fo (23 millioé no és 7 millio férfi)

- mozgasszervi korképek gyakorisaganak éves novekedése 3-5 % (Podr, 2019)

A derékfajdalom:

- élettartam prevalenciaja: 60-70% az iparosodott orszagokban (Taimela, 1997)

- elvesztett évek szamat tekintve: els 10 betegség és sériilés kozott talaljuk (Global Burden of Disease Study. Lancet, 2012)
- f6 oka a betegszabadsagoknak és a fizikai aktivitas csokkenésének (Andersson, 1997)
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- porckopasos betegségek: 1,5-2 millio
- csontritkulas: 900 ezer (600 ezer no és 300 ezer férfi)

- csontritkulas-hatter( torések évenkénti gyakorisaga 80-90 ezer (ebbdl 15 ezer combnyaktaji)
- rovid tavi keresOképtelenség: 28-30 % mozgasszervi beteg, 350 ezer mozgasszervi-tappénzes eset évente

- rokkantsag: tobb, mint 50% mozgasszervi hatter(i, a 400 ezer aktiv korti rokkant nyugdijasbo6l 200 ezer mozgasszervi
beteg (Poor, 2019)

A derékfajdalom: ®

- derékfajdalom miatt minden masodik ember fordul orvoshoz életében ”

- 2007:10 000/665 Vs. 2017: 10 000/2618 (KSH, 2018) ~/4x-es novekedés 35S

- 2017: a derékpanaszok elso helyen allnak a gerinccel kapcsolatos megbetegedések kozott

> derékfajdalom 3x> nyaki fajdalom

> novekvo tendenciat mutat — gyermekek (KSH, 2017)

> Az Orszagos Gerincvédo Egyesiilet felmérése: a feln6tt lakossag 45%-a szenved gerincbantalomtol - 60-80%-a derékfajdalom




A leggyakoribb mozgasszervi problemak kialakulasa S
d,

tehetsz éerte

)

\ .

N. ©ass” v
be. ek

O
(pl.pr . gsérv
7 «fajda. )

St ki

A



Mikor kezdjuk a megelozest?
- primerprevencio, szekunderiprevencio
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- {il6/all6 munka miatti aranytalan terhelés,
- fizikai munka miatti ttlterhelés,
- izomzat gyengiilése,

» korai fejlesztés csokkent terhelhetdsé
p P i &)
- megfelelo hordozas, - kezd6do6 csonttomegvesztés e@é%ﬁﬁ@
- polyazasi modok, w0 ag’ﬁ@ki
. szopasi nehézségek o m@g@@ﬁ@

- keriilendd mozgasok, eszk6zok

- csontritkulas,
izomtomeg csokkenés

- egyensulyi problémak

- elesések

- iziileti porckopas

- kronikus betegségek
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- tartasproblémak, gerincferdiilés korai felismerése
- talpi boltozatok egészége »
- gyors novekedés miatti izomerdoegyensily felborulas, | .
rendellenes fogndvekedés miatti allkapocsproblémak @ﬂmﬂ@ﬂﬂy@k @




’« Mit kell tennem, hogy megelozzem ezeket a problemakat? 'F
’ , ‘J
\. LegV akt].V! X' o .é' tehets;)érte

ﬂ @ Mozgassal megel6zhetoek/cs6kkenthetoek:

- az 1ilo életmdd okozta karok &
NY)
- atulterhelés/egyoldalu terhelés okozta karosodas 'lHl'

@. - kronikus betegségek kialakulasanak esélye °
° - betegségek szovodményei és azok sulyosbodasa C‘)?C)

? Oké.. D k és h 7)1 4
e.. De mit mozogjak és hogyan:
o e l gy A

L7 K
I3 Egyénre szabott, szakember altal koordinalt mozgas
- Személyi edzo (egészségmegorzeés)

“x * Gyogytornasz-fizioterapeuta (egészségmegorzés, mar kialakult

o betegseég, tartasproblémak, mozgasszervi panaszok) y
1
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Egy prevenciéos mozgasprogram lepései

célok megfogalmazasa, szakember felkeresése teh:i e
a gyégytornasz alaposan kikérdez

teljeskorli mozgasszervi vizsgalat, allapotfelmérés
mozgasszervi statusz meghatarozasa, ennek megbeszélése
rovid és hosszutava célok egyeztetése, kitilizése

torna feliigyelet mellett, a gyégytornasz folyamatos korrigalasa mellett
(amennyiben sziikséges)

a torna végzése 6nalléan
késobbiekben konzultacid, Gjabb allapotfelmérés: modositas/nehezités
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Mi a legsziikségesebb egy prevencidos mozgasprogramhoz?
- akaratero és kitartas és te ©
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A mozgasszervi betegségek és panaszok legnagyobb része
megelozhet0, ha teszel érte!
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Koszonom a figyelmet!
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