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A TESTI ERO FENNTARTASA, A MOZGAS LEHETSEGES

MODJAI.

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

On vendégségbe megy egyik kézeli ismerdsiikhéz, azt tapasztalja hogy a csalddban 1évé
gyermek egész id6 alatt a TV-ét néz és kozben csokit majszol. A gyermek eléggé tulsulyos
korahoz képest. Adjon tanacsot és készitsen testedzési programot, térjen ki a sziléknek a
testmozgas hasznossagarol, ismertesse az elényeit, jotékony hatdsait ajanljon a gyermek
szamara végezhetd sportoldsi, mozgdasi lehet6ségeket, a beszélgetésbe vonja be a
gyermeket is.
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Az emberi test mindig mozgasban van, még amikor alszunk akkor is vannak akaratlan
mozgasaink. Az 8sembernek is mindig mozgasban kellett lennie, hogy életben maradjon,
neki a vadaszat egy rendszeres testmozgas volt hiszen ha nem vaddaszott volna éhen halt
volna. O nem rendelhetett pizzat telefonon neki bizony kemény fizikai tevékenységet kellett
kifejteni egy-egy finom falat megszerzéséhez is.

De vajon mi mozgunk-e eleget a mindennapokban? A mai felgyorsult, pénzhajhasz
vilAgunkban altalaban nagyon keveset foglalkozunk sajat egészséglinkkel, testi épségiinkkel.
A felgyorsult élettempd szamos Uj helyzetet, kihivast, problémat jelenthet. Mindennapi
tevékenységeink sordn sok stressz, gond érhet benniinket de nagyon fontos, hogy figyeljiink
egészségiinkre, életmdédunkra.

Egészségiink, egészséges életmddunk kialakitasaért mi magunk tehetiink a legtébbet. Mar
heti 2 vagy 3 alkalommal végzett testmozgds hozzdjarul mind fizikai mind szellemi
allapotunk megd6rzéséhez és karbantartdsdhoz. A rendszeres testmozgas alapveté pillére
egészségiink megdérzésének, hatékony fegyver a betegségek ellen és nem utolsé sorban jo
kdzérzetet biztosit.

" Az egészségmeglrzés az emberekkel egyltt valésul meg. Képessé kell tenni az egyéneket
arra, hogy sajat érdekiikben aktivan cselekedjenek." ( részlet a Dzsakartai Nyilatkozatbol)1

Sokan hallottuk mar az aldbbi k6zmonddasokat, de gondoljunk kicsi bele milyen igazak.
Ep testben ép lélek.

Tobbet ér az élete egy egészséges koldusnak, mint egy beteg kirdlynak.

Nincs jobb, mint a j6 egészség.

Az egészség izét a betegség adja.

EGESZSEG-BETEGSEG OSSZEFUGGESEI

Az egészséget sokféleképpen meglehet hatarozni, az egészségrél tobb minden juthat
esziinkbe legel6szor, hogy nem vagyunk betegek tehat egészségesek vagyunk, az egészség
a test és |élek harmodnidja, valakinek a testi er6 megléte vagy a boldogsag allapota jelenti az
egészséget. A WHO (World Health Organization) Egészségiigyi Vildgszervezet
megfogalmazdasa szerint:

Az egészség a teljes testi, lelki (szellemi) és szocidlis jélét allapota, és nem csupan a
betegség és nyomoréksag hianya. 2

Thttp://www.emegy.hu/?base=szanyagok
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Az egészség egy nap mint nap dinamikusan valtoz6 dallapot melyet szamos tényezd
meghatarozz igy a makro és mikro kornyezetiink (csalad, iskola, munkahely), a tarsadalmi
helyzetiink, a tarsadalom berendezkedése, szocialis intézkedések, oroklott tulajdonsagaink,
szokasaink. Ha az egészség egyensulya megbomlik valamilyen okbdl betegség keletkezhet.
Az egészségi allapot kiils6 és bels6 viszonyok Osszessége, melyek kozott a személy él és
amelyek hosszabb, rovidebb ideig jellemzik. Az egészségi allapotot meghatarozé tényezék:

- Kuilsé: természeti és tdrsadalmi tényezdbk, életkorilmények, egészséges és
biztonsdgos munkavégzés
- Bels6: 6roklott adottsagok

Egészségmegdrzés (healt promotion) olyan aktiv folyamat mely soran egészségiinket
megtartjuk és képesek vagyunk fejleszteni. Az egyéni és tarsadalmi egészségmegGbrzést és
fejlesztés segitik el6 minden orszagban a Népegészségligyi programok.

Az egészségkultiira az egészség megGrzésére és fejlesztésére iranyuld egységes cél és
eszkdzrendszer a hozza kapcsolédd magatartassal egyiitt, tehat maga az az életméd ahogy
élink a mindennapokban. Az egészségi allapot és az életmod szoros kolcsonhatdsban
allnak. A rendszeres testmozgas a helyes taplalkozas, a higiéné, a kdros tényezd6k elkeriilése
mind hozzatartozik az egészséges életmddhoz. A helyes életmddra nevelést mar
gyermekkorban elkell kezdeni.

Eletméd azoknak a koriilményeknek, kiilsé, belsé tényezéknek, szokdsoknak az 6sszessége
amelyek jellemzdek rank, amelyek kozott éliink. A helyes életmddot az amely mellett
megdrizhetjik és fenntarthatjuk testi lelki egészségiinket, ezt a képességet el kell sajatitani,
agy kell kialakitani hogy az a mindennapi életiink szerves része legyen. igy a helyes és
egészséges taplalkozas, karos szenvedélyek keriilése, testi higiénia mellett a rendszeres
testmozgast is be kell iktatni az életiinkbe.

A betegség olyan allapot mely akadalyozza a mindennapi élettevékenységek elvégzését, mint
példaul hogy iskoldaba vagy munkdaba menjink. A betegség az egészség ellentéte, de
megfogalmazhatjuk agy is mint a testiink vagy valamely szerviink miikodés zavarat.

Sajnalatos. médon mai tarsadalmunkra jellemzé a mozgasszegény életméd, mely
betegségeket idézhet eld, a leggyakoribb betegség csoportok melyek a kevés mozgas
kovetkezményei a egyes mozgasszervi betegségek, sziv és érrendszeri betegségek, tulsuly,
lelki problémadk, anyagcsere betegségek. A mozgasszegény életmdd a mai ember civilizaciés
betegsége. Itt gondoljunk vissza az ésember példajara, 6 az élelemszerzés és életben
maradds miatt is ra volt kényszeriilve, hogy mindig mozgasban legyen.

1. Feladat

2 Nosza Magdolna: Apolastani alapismeretek, SE-EFK, 2000
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Nézzen utana az interneten a mai magyar tarsadalom népbetegségeinek kiemelten a sziv- és
érrendszeri betegségek, a daganatos megbetegedések és a mozgasszervi betegségek
altalanos fizikai allapotra gyakorolt hatasainak. Valasszon ki egy betegség csoportot és
fogalmazza meg és irja le az olvasottak alapjan, hogy ezekben a betegségekben milyen
szerepe van a testmozgasnak, tornanak, milyen formdaban és milyen felligyelet mellet
végezhetodk.
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1. feladat (megoldasi javaslat)

http://www.vitalitas.hu/?ctype=1&did=3333
http://www.vitalitas.hu/ismerettar/mozg/mozg9.htm
http://www.eum.hu/egeszsegpolitika/minosegfejlesztes/kardiologia
http://www.eum.hu/egeszsegpolitika/minosegfejlesztes/sugarterapia-onkologia

http://www.eum.hu/egeszsegpolitika/minosegfejlesztes/reumatologia

A TESTEDZES, FIZIKAI ALLAPOT, A RENDSZERES TESTMOZGAS HATASAI A
SZERVEZETRE

Az emberi szervezet megfelel6 miikodéshez, az egészségi allapot fenntartasahoz optimalis
idejd és intenzitasu testmozgdsra van sziikséglink. A rendszeres megfelel6 idejl testedzés
hatasara edzettek, fittek lesziink.

A fittség nem csupan az izmossagot és csinossagot jelenti hanem olyan testi-lelki allapotot
mely magdaba foglalja az egészséges létezés és stabil kozérzet megtartasat, illetve hogy
munkara kész allapotban vagyunk.

A szervezet faradassal szembeni - ellendllé képességét hosszan tarté testedzési
erékifejtéseknél alléképességnek nevezzilk. Az alloképesség azt is jelenti, hogy az egyén
viszonylag magas intenzitassal, hosszl ideig képes mozgast, munkat végezni. Fizikai
allapot, kondicié az egyén edzettségének fizikai és pszichikai OsszetevGje, amelyet
mindenekel6tt az alloképesség, az eré és a gyorsasag fizikai képességek és a pszichikai
tulajdonsagok hataroznak meg.

A rendszeres testmozgas jotékony hatdsai mar régota ismertek, jo a testnek és a léleknek
egyarant. Minden életkorban ajanlott és végezhetd rendszeres testmozgds, vagy sport
bizonyos szempontok figyelembevételével. A rendszeres testmozgas fokozza a sziv és tudé
teljesit6képességét, javitja az agyi vérkeringést, csokkenti a szivizomzat oxigénigényét,
csokken a vérzsir szint, csokken a vérnyomas és vércukor szint is.

A rendszeres testmozgdssal megel6zhetjiik a tualsudlyt, szellemi teljesité képességiink is
novekszik, biztonsagérzést, nagyobb &nbecsilést nyudjt, nyugodtabb, mélyebb alvast is
biztosit.

Ahhoz, hogy rendszeresen mozogjunk nem kell mas csak elhatdrozas, akarat és kitartas. A
rendszeres testedzésre minden életkorban sziikség van., de figyelembe kell venni az
életkort, nemi és testi sajatossagokat és egészségi allapotunkat is.

Mar heti 2-3 alkalommal, legaldbb 20-30 percig tarté testmozgdssal mar fittebbé,
egészségesebbé valhatunk. Fontos, hogy miel6tt elkezd valaki rendszeresen sportolni, vagy
edzeni mindenképp tartsa szem el6tt a kovetkezé szempontokat:
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Mérd fel egészségi, fizikai allapotodat, lehet6leg kérd ki orvosod tanacsat a fizikai
igénybevétel eldtt

Készits magadnak egyéni edzéstervet az egészségi és fizikai allapotod alapjan, olyan
testedzési, sportolasi format valasz mely megfelel érdekl6désednek, adottsagaidnak

Mindig ellenérizd fizikai fittségi szinted, ha sziikséges vonj be szakembert vagy kérj téle
tanacsot, tanuld meg megszamolni a pulzusod, hogy tudd szamolni edzés el6tt és utan és
tanuld meg értékelni a kapott eredményt (ez azért fontos, hogy nehogy tilzasba vidd a
terhelést)3

Cél a fokozatossag elve inkdbb tobbszor keveset mint egyszerre tul sokat, fokozatosan
noveld a terhelést

Tartés kihagyas vagy betegség estén (j allapotfelmérés és Uj edzésterv feldllitasa sziikséges
Etkezés utan 1-2 6raval késébb kezd a testedzést

Mindig melegits be és vezesd is le a testedzést

TANULASIRANYITO

A tananyag két f6 témara épll az egészség- betegség és a testmozgas hatasa az egyénre. A
tananyag egyes részei attekintést nyujtanak az egészség-betegség és a testmozgas kozotti
O0sszefiiggésekre. A testi erd fenntartasdnak élettani és pszichés hatdsaira. A testmozgas
rendszerességére iranyitja a figyelmet hiszen ez egészségiink alapja.

1. Feladat

Gondolkozzon el sajat maga és csaladja egészségi allapotan, életmddjan, fizikai allapotan
irja le a csaladja egészségi és fizikai allapotat, térjen ki mit tehetnének kozosen fizikai
erénlétik javitasara, megd6rzésére a mindennapokban.

3 http://www.webbeteg.hu/calc_pulzus
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2. Feladat

Mérje fel és irja le valamely csaladtagja fizikai allapotat és allitson 6ssze a fizikai és altalanos
allapota alapjan egy személyre szabott testmozgas vagy edzésprogramot 1 hétre, mellyel
javithatja egészségi allapotat.
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3. feladat

Kis csoportokban (3-4 f6) beszéljék meg milyen egészséggel, egészséges életmadddal
kapcsolatos programokrél hallottak vagy vettek részt az elmult idészakban. Nézzenek utana
az Egészség Evtizedének Johan Béla Népegészségiigyi Programnak. Beszéljék meg mi a
jelentésége a szlir6programoknak a lakossag egészségi allapotanak befolyasolasban.
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| 1. feladat

Munkatarsaval, csoporttarsdval sajat gondolataik alapjan fogalmazzak meg mit jelent az
egészség, betegség illetve gondolkozzanak el azon hogy a mozgasukban korlatozott
emberek egészségesek vagy a betegek csoportjdba tartoznak-e.

11
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2. feladat

irjon 6ssze legaldbb 10 sportolasi, testmozgasi lehetdséget.
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A tanulé sajat egyéni véleménye alapjan fejtse ki az egészség betegség 0Osszefliggéseit,
fontos, hogy megallapitadst nyerjen, hogy a betegség nem csak testi megnyilvdnulasban
jelentkezhet, sajat tapasztalatait, beszéljék meg csoporttarsaval.

2. feladat

Gyaloglas, uszas, kerékpdrozas, joga, futas, asztali tenisz, tenisz, aerobic, tanc, kézilabda,
vizilabda, lovaglas, squas, kosarlabda, kézilabda, foci, stb.
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A(z) 2328-06 modul 002-es szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama:

A szakképesités megnevezése

54 789 01 0000 00 00

Gydgyaszatisegédeszkdz-forgalmazo

5272001 00105201

Altalanos asszisztens

52 720 01 0010 52 02

Fogaszati asszisztens

52 720 01 0010 52 03

Gyobgyszertari asszisztens

54 725 02 0010 54 01

Citologiai szakasszisztens

54 725 02 0010 54 02

Elektronmikroszkopos szakasszisztens

54 725 02 0010 54 03

Hisztokémiai, immunhisztokémiai szakasszisztens

51542 0100105101

Ortopédiai kotszerész és fliz6készitd

51542 01 0010 51 02

Ortopédiai mlszerész

54 725 03 1000 00 00

Orvosi laboratériumi technikai asszisztens

54 72503 0100 31 01

Egészségugyi laborans

5272502 00105201

Boncmester

52 725 02 0010 52 02

Mt6technikus

52 725 02 0100 33 01

Gipszmester

52 725 02 0100 33 02 Mitéssegéd
54 726 01 1000 00 00 Rehabilitacios tevékenység terapeuta
54 726 01 0100 51 01 Gyogyfoglalkoztato

52 725 04 1000 00 00

Radiografus

A szakmai tankdnyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
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A kiadvany az Uj Magyarorszag Fejlesztési Terv
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