A sport élettani hatasai

A sportolas hatdsara mi torténik a szivvel?

A sportolas milyen hatassal van a tiidore?

Hogyan gyorsitja az emésztés folyamatat?

A sportolas hogyan segithet a diabétesz megel6zésében?

Hogyan jarul hozza a rendszeres sport az immunrendszer erGsitéséhez?
A rendszeres sportolas milyen hatdssal van a csontokra?
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A rendszeres fizikai aktivitasnak szamos
bioldgiailag értelmezhetd jétékony hatasa
van. Az aldbbiakban vegylik sorra a
kiilonb6z6 szervrendszerekre gyakorolt
kedvez6 hatdsokat

Keringés-légzés

A rendszeres sportolds hatasaként meger6sodik a szivizom, igy er6teljesebb 6sszehlizdédasra
képes. Nyugalmi allapotban is sokkal hatékonyabban tud miikddni, azaz ugyanazt a
vértérfogatot kevesebb 0sszehuzddassal képes megmozgatni, igy a nyugalmi pulzusunk egy
alacsonyabb értéken allanddsul. A rendszeresen végzett testmozgds hatasara javul a légzés,
és novekedik a tlid6 hajszalereiben keringd vér mennyisége, ami hosszu tavon a
tid6kapacitas novekedéséhez vezethet. Ez a két faktor hozzajarul a fizikai terhelhetGség
javuldsahoz.

Emésztorendszer-bélrendszer

Az emésztés az emberben egy kb. 9 méter hosszu ,,csérendszerben” torténik. A bevitt
taplalék elemeire bomlik, ennek készonhet6en tudja a szervezet hasznositani a szénhidratot,
zsirt, fehérjét, vitaminokat és dsvanyi anyagokat. A mozgas serkenti a belek normal
0sszehUzédasat, igy gyorsabb lesz az emésztési folyamat. A méreg- és rakkelté anyagok
kevesebb id6t toltenek a bélcsatornaban, igy csokken a gyomor- bélrendszert fenyegeté
rosszindulatu daganatok kockazata és megel6zhetd, illetve kezelhet6 a kréonikus székrekedés.

Testsuly és az anyagcsere

A rendszeres testmozgds hozzajarul ahhoz, hogy az anyagcsere-egyensulyunk a megfelel6
tartomanyban legyen, igy ez az egyik legfontosabb tényez6 a testsulykontroll, a normal vagy
idedlis testkép kialakitdsa szempontjabdl. Ezaltal nagyon fontos szerepe van a
kardiovaszkuldsris megbetegedések és diabétesz megel6zésében, és a mar kialakult
cukorbetegség kezelésében is. Itt természetesen meg kell emliteni, hogy egészséges életmaod



nincs egészségtudatos taplalkozas nélkil. Errél tobbet az Egészségtudatos taplalkozas és
sporttaplalkozas c. tananyagban olvashattok.

Tudtad-e?!

A sport ndveli az izom- és zsirszovet gliikdzérzékenységét, ezdltal a szovetek tobb glikdzt
tudnak felvenni rendszeres testmozgds hatasara. Ez a jelenség terdpiasan is kihasznalhatd
minden tipusu cukorbetegségben, hiszen ennek hatasara a cukor nem a vérben kering
tovabb, hanem a szovetek felveszik, természetes mdédon hasznosul, igy akar a szlikséges
gyobgyszer vagy inzulinadag is csokkenthetd.

Immunrendszer

Sportolas soran az er6teljes izommunka fokozott oxigén- és tapanyagigénnyel jar, fokozott
vérkeringést igényel, illetve a vér megnovekedett szallitokapacitasat teszi sziikségessé. Ha
rendszeresen sportolsz, szervezetedben magasabb szinten folyik a vérképzés is,
erGteljesebben mikodik a vords csontvel, ez pedig a szerveink hatékonyabb vérellatasat
eredményezi. A vér sejtes elemei koziil a fehérvérsejtek szerepe az immunitasban alapveté a
szervezet egészének védekez6képessége szempontjabdl. A sportoldk nydlkahartyaiban,
bérében és altalaban a szervezetében is élénkebb a vérkeringés, ami megneheziti a
korokozok megtelepedését a vér dltal odaszallitott nagyobb mennyiségi ellenanyag (fellleti
antitestek) jelenléte miatt. Osszefoglalva tehat ez azt jelenti, hogy a rendszeres sport
hozzajarul szervezetiink védekez6képességének, immunrendszerének erdsitéséhez is. Ennek
ellenére fontos, hogy zajld betegség alatt, legyen az egy kozénséges natha vagy egy komoly
sérilés, mell6zzik a sportot, hiszen ekkor a szervezetiinknek az a feladata, hogy legy6zze a
kérokozdkat, illetve regeneralédjon.

Vazrendszer-csontozat

Az egészséges csontozat kifejl6déséhez a kalciumon és a D-vitaminon kivil elsésorban
mozgdsra van sziikség. A csontritkulds megel6zésének leghatékonyabb mddszere a
kiegyensulyozott, a legtobb izmot érint6 és a legtobb csontot terhel6 testmozgas. A terhelés
valtozasa a csont szerkezetének mddosuldsaval torténik meg, és a csont tomegét
hossziranyu, a gravitacié ellenében torténd terheléssel (gumiszalagos gyakorlatok, sulyzos
edzés) lehet novelni, de gyakorlatilag barmilyen sport jotékony hatdssal bir a csontozatra.
Fontos, hogy a teljes csonttomegiink fiatal felnSttkorunkig, kb. a 30-as éveinkig
folyamatosan novekszik, amikor is beall az un. csticscsonttomeg. A kor el6rehaladtaval ebbdl
a csonttdomegbdl vesztiink, amely folyamatot élettanilag felgyorsitja példaul a nék valtozé
kora kornyékén jellemz6 hormonszint ingadozdsok. Ahhoz, hogy megel6zziik az id6skori
csontritkulast, a gerincbantalmak és izlileti problémak kialakuldsat, f6leg fiatal korunkban, de
az életiink folyaman végig igyekeznlink kell minél tébbet sportolni.



A FUTAS
EGESZSEGUGYI HATASAI
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Gyakorlat (a teljes gyakorlati feladatsor heti két szabadon valasztott napon kell

végrehajtani)

3 kor

- 50 mp bal plank

- 10 mp pihend



- 50 mp jobb plank

- 10 mp pihend
- 50 mp plank

- 1 perc pihené

20 perc folyamatos munka

- 4db zsugor feliilés

- 12db guggolasbdl suly fej folé emelés (ha van otthon suly azzal vagy egy zsugor viz, vagy

tej vagy labas megtoltve rizzsel)

- 48 db ugraldkotél vagy 48 db terpesz-zar szokdelés

- 200db terpesz-zar szokdelés

- 100db guggolasbdl felugras

- 75 db fekvétamasz karhajlitas




