


A rehabilitacio szempontjat

A stabil allapota betegnél a kardiovaszkularis megbetegedés minden
tipusaban korra, nemre valo tekintet nélkil ajanlott az

L=

egyénre szabott mozgasprogram.




FOGALMAK

* Fizikai aktivitas : minden 1izommunka ( munka,

kozlekedés , sport , hobbt )

* Edzés : szabadid6s aktivitas , aminek célja a fizikai
eronlét fejlesztése vagy szinten tartasa

* Inaktivitas : csak nyugalmi oxigénfogyasztas van ,
vazizom munka nincs (alvas , Tv nézés ,
szamitogepezes ... )




Fizikai aktivitas haszna

* Min.heti 150 perc mérsékelt intenzitasu ( kicsit
szuszogtato ) , vagy

* Min. heti 75 perc er6teljes fizikai aktivitas szikséges

* Ezek megkétszerezése tovabbi hasznot hoz




Az inaktivitas kockazata

* Gyakorlatilag a ,,semmit tevés ,, ideje , amikor nincs
1Izommukodés

° Onall6 rizikéfaktor | AZAZ:

* ATV nézéssel , szamitogépezéssel toltott 1d6
megemeli a sziv- érrendszeri betegségek kockazatat
( plussz a nassolas kozben !)




A rendszeres fizikai aktivitas haszna

Javul az izomzat mtkodése , n6 a faradasttrés

Csokken a testzsir-szazalék , javul a testosszetétel
Csokken a nyugalmi pulzus és vérnyomas

Csokken a szivizom oxigénigénye

Javul a szivizom oxigénellatasa

Csokken az életveszélyes ritmuszavarok kialakulasa
El6segitt a mar kialakult plakkok feloldodasat

* Javul a cukor- és vérzsir anyagcsere




A rendszeres fizikai aktivitas haszna

* NO a csonttomeg

* Jobb kozérzet , onbizalomnovekedés
* Javul a stresszel valo megktizdés

* Javul az alvas

* Csokken a belsé fesziltség , szorongas

* Kell a faradas a fejloédéshez




MET JELENTESE

Metabolikus ekvivalens

A test altal felhasznalt energia mennyiségét fejezi ki
IMET=3,5mlO2/tskg/perc

A test minden egyes percben 3,5ml oxigént hasznal el
percenként nyugalomban




Interzitas Onellatas, hazimunka, Szabadidos tevekenyseg,
(70 kg-os egyen) foglalkozas testnozgas
1,5-2MET Konnyi hazimunka Allas
4-7 ml/kg/min. 02 Bitortorolgetés Séta 1.6 kin'h sebesség
2.5 keal/min Rulamosas Repiilés
Asztali munka Motorkerékparozas
Iras Kartyajaték
Autdvezetés Vamas
Elektronikus gépirds K 6tés
Szamitdgép kezeés
2-3MET Mosakodas Gyaloglas 3.2 kan/h
7-11 mlkg/min. O2 Konnyd famunka Kerékparozas 8 ki'h
2.5-4 keal/min Allas/bolti eladd Biliardozas
Autdvezetés Horgaszat (partrdl)
Darukezelés Tekézés
Agyaggalarnh lovészet
Golfozas (szallitokocsival)
IVlotorcsdnak vezetés
Kemeas
Lovaglas (1épésben)
J4NET Ablaktisztitas Gyaloglas 4.8 km/h sebesseg
11-14 mikg/min 02 | Padlé felmosas Kerékparozas 9.6 kinvh
4-5 keal/min Porszivizas Roplabda (1& nélkil)
Gépi filnyiras Golf
Gyorrlalas liaszat
Falazas téglaval Vitorlazas kishajon
Vakolas Horgaszat (vizben allva)
Talicskazas 45 kg-1g Lovaglas (ligetes)
Autdszerelés Tollaslabda (paros)
Hegesztés
4-5NET Padldstrolds Gyaloglas 5.6 km/h seb.
14-18/ml/kg/min. 02 | Avargereblyézés Kerékparozas 12.8 kan/h seb.
Kapilas Asztalitenisz
Festés Golf
Kormiwes rmanka Tanc (foxtrot)
Tapétazas Tollaslabda (egyes)
Konnyi targyak polcra Tenisz (paros)
helyezése Girrmasztika (konrya)
5 kg-os targy cipelése Balett
Kénnyi acsrminka Vadaszat (konnyi terepen)

Futészalagon végzet
mnka




5-6 MET Kert asas | Gyaloglas 6.4 kinvh
18-21 mlkgimin 02 |Koénnyi fold lapatolas Kerékparozas 16 kan/h
Szemétlapatolas Kemzas 6.4 kivh
10 kg-os targy cipelése Lovaglas (lgetés)
Horgaszat vizben jarva
Korcsolyazas 144 kih
Gorkorcsolyva 14.4 kin'h
6-7 NET Lépcstzés lasai terpoban | Gyaloglas 8 krvh
21-25 mlkgimin 02 | Lapatolas(percenként Kerékparozas 17.7 kan/h
7-8 keal/rrin. 1024.5 kg) Tollaslabda (verseny)
Fahasogatas Tenisz (egyes)
Hélapatolas Neéptanc
Sarlozas Sidés kinnyl palyan
20 kg-os targy cipelése Sifutas 4 km'h
Kiilsd dcsmunka Vizisielés
Uszas 18 m/min
Vadaszat nehéz terepen
7-8NET Lépcstzés meérsékelt Kocogis § kin'h
25-28 ml/kgimin 02 | sebességge Kerékparozas 19 ki/h
3-10 kcal/min. Arolkasas Lovaglas (glopp)
36 kg-s targy cipelés Sidés nehéz palyan
Fafirészelés (kemeény fa) (Kosarabda
Kazanfitd Hegyrnaszas
Jégkorong
Kemzas 8 ki'h
Futball
8-9NMET Lépcson szaladni Futas 8.8 kinh
28-32 mlkgimin 02 | Favagas Kerékparozas 21 k/h
10-11 kealAnin Lapatolas (percenkeént Sifutas 6.4 kinh
10x5.5 kg) Fallabda
Kézlabda
Vivas
Kosardabda (verseny)
Uszas 27.4 m/min. seb
Vizilabda.
Ugrdkitel ezés
Rudugras
10+ NMET Kubikolas Futas 9.6 kmh=10NMET
31+ ml/kg/min. O2 Nehéz fildmunka Futas 11.2kan/h=11.5 MET
1 1+kcal/min. 45 kg-nal nehezebb targyat |Futas 12.8 ken/h=13.5 MET
cipelni Futas 14.4 kan/h=15 MET
Lapatolas (percenként Futas 16 kmmh=17 MET
10x7.5 kg) Sifutas 8 km'h
K ézilabda (verseny)
Fallabda (verseny)

Uszas 36.5 mémin. seb.




BORG SKALLA VAGYIS
_MENNYIRE TETSZETT
EILFARADNI?”

6-7 nagyon-nagyon konnyu

8-9 nagyon konnyt

10-11 konnya

12-13 kellemesen faraszt6
14-15 nehéz

16-17 nagyon nehéz

18-19 nagyon nagyon nehéz

20 elviselhetetlenul nehéz




Fizikai aktivitas meérése

Pulzusméré o6ra : tréningpulzus ismeretében ol
kovetheté a mozgas alatt

Lépésszamlalo eszkoz / telefon alkalmazas:
beallithato cél 1épésszam , amit napkdzben konnyen
megnézhetink

Vérnyomasnaplo
Mozgasnaplo

CEL : a fizikai aktivitas novelése




Mozgasnaplo

* Adott mozgasforma ideje , megtett tav vagy elégetett
kaloria rogzitése a pulzus , vérnyomas , ha kell
vércukorszint és a BORG-skalardl a szubjektiv
faradtsaggal kiegészitve , esetleges panaszokkal egyutt .

* MET alapjan a munkavégzés alatti energia leadas (Kcal)
kiszamithato:

* Kcal = MET x testsuly x id6tartam

(kg) (6ra)




Milyen edzésformakat
hasznalhatunk?

Dinamikus mozgésok

Intervallum tréningek

Rezisztencia edzések

Nytjtasok




Dinamikus mozgasok

Nagy izomcsoportok ritmikus mozgatasa Pl.:

Tempos gyaloglas
Kocogas
Kerékparozas
Ellipszis tréning
Nordic walking
Gimnasztika
Tanc

Uszas

MIERT JO ? Viltozatos formak , valtogatassal nem unalmas.




Intervallum tréning

° A tréninget rovid pihen6idékkel slz-;l.i:i”tjuk-mleg
(edzés-pihenés-cdzés-pihenés. ..,1-1/2 perc)

* A pthenések idején sem csokken a pulzus nyugalmi
szintre, csak az intenzitast csokkentjik (pl.helyben
jarunk )

* Jol kivitelezhet6 : kerékparon , ellipszis tréneren , de
lassu kocogas gyaloglassal felvaltva 1s ilyen tipusu
edzés

MIERT JO? Van benne pihend , igy kevésbé faraszto.




Rezisztencia edzés

Kis , kdzepes sulyokkal végzett izomerdsitd gyakorlatok
(sulyzo, medicinlabda , szalag, gumikotél)

Pilates , Tai Chi

Soha nem lélegzett visszafojtva végezzik |

Pontos kivitelezéssel és nagyobb 1smétlésszammal
végezzuik (5-15x)

Fontos az 1zomer6sités , hiszen 1zmainkkal tudjuk
kivitelezni a fizikai aktivitasunkat !

Iztleteket stabilizaljak az 1zmok




Fontos a pontos végrehajtas |

Nem rugozval Nem szabad fajnia , lassan, fokozatosan
végezzuk

10-20 masodpercig meg kell tartani a helyzetet
Nyugodt légzéssel végezziik
Mozgas utan csokkenti az izomlaz kialakulasat

Mozgas elott a sériilés veszélyét csokkentt

Osszességében noveli a hajlékonysagot , ami hozzajarul
mozgékonysagunk megbrzéséhez




Az erszukuletrol

,,Kirakat betegség”

Gyaloglas fajdalommal jar , DE MEGIS
GYALOGOLNI KELL , mert akkor termel6dik az
az anyag , ami segit a betegség romlasanak
megakadalyozasaban

Gyaloglas — fajdalom — pthenés — gyaloglas .....

Megtett tav mérése , novelése




Mit ne ?

* A gyors , hirtelen mozdulatokat 1gényl6 , statikus

tartast , 1égzés visszatartast vagy rovid , de nagyon
intenziv erébehatast 1gényl6 sportok.

* A nagy sulyos vagy fokozott préseléssel jaro

gyakorlatok, . r =




HOL EDZUNK ?

BARHOL. .
Otthon vagy szervezett formaban

Gyalogolni barhol , barmikor lehet

Az eszkézt igénylé edzésekhez j6 , ha gyégytornasz
vezetésével kezdunk neki , de otthon folytathatd pl.:
szobakerékpar TV nézés kozben




HOL EDZUNK ?

* Biztonsagosabb az edzés , ha nem egyedul végezzik , vagy
legyen nalunk telefon

* Ha tarsakkal végezzik a mozgast , akkor kisebb eséllyel
hagyjuk abba

* Vonjunk be csaladtagokat , baratokat a rendszeres mozgasba
vagy csatlakozzunk szivegyestletekhez | (www.masziv.hu )




Edzéssel kapcsolatos szabalyok

Tudni kell , hogy mennyi a tréningpulzusunk

Mozgas elott , kozben és végén pulzusmérés ,esetleg
vérnyomasmeérés ajanlott

Bemelegités : konnyed , laza gyakorlatokkal felkésziti
szervezetét a mozgasra ( csokken a sérulésveszély )

Levezetés : lazito- , nyujto-, légzodgyakorlatokkal a pulzust
csokkentjik




Edzéssel kapcsolatos szabalyok

Ha anginas panaszokkal €l | legyen kéznél pl.
Nitromint spray!

Cukorbetegség esetén szolocukor legyen onnél!
Ivoviz mindig legyen nalunk |

Ne teli hassal kezdjuk az edzést , és utana min. fél
oraig ne egyen |

Kell a taradas a fejlédéshez |




Ha eddig nem sportolt

Kezdje fokozatosan , tudatosan

Lift helyett hasznalja a lépcsot
Parkoljon uticéljatél kicsit tavolabb

Tomegkozlekedés esetén szalljon le 1-2 megéléva_l_

hamarabb
Sétaljon
Tegye ezeket mindennapossa

Kezdje el a dinamikus vagy intervallum mozgasokat




Ha mozgott , de nem rendszeresen
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Fokozatosan névelje a mozgassal toltétt id6te *h,%

Heti 3-5 alkalommal végezzen pl. :
Gimnasztikat min.30 percig
Kerékparozas (szobakerékpar TV nézés kdzben )
Uszés

Tanc

Nordic Walking (vagy ellipszistrénig TV nézés kozben )




Ha mozgott , de nem rendszeresen

* 2-3 alakalommal hetente pl. : kis-kozepes sulyzos
edzés [

* Hétvégéken kirandulas




Célunk elerésehez

* A sziv-¢és érrendszeri betegségek romlasanak megallitasahoz
hett 5-6 6ra dinamikus mozgas szikséges. Sok — kevés ?

* PL :az optimalis hatas eléréséhez hett 5 alkalommal napi

4km-t , kb. fél orat kell szuszogtatdan gyalogolni .




Mikor kell megallni edzés kozben ?

Terhelésre jelentkez6 , fokozodo ritmuszavar

Mellkasi fajdalom
Kimerit6 faradtsag ( BORG 15-16 szint )

Eroteljes 1égszomj -
Sapadtsag , szédulés hanyinger

Ajulésérzet




Mikor kell lassitani az edzést ?

* Tréningpulzus elérésekor

* Ha mozgis kézben a pulzusunk és/vagy
vérnyomasunk csokken vagy nagyon emelkedik




FELSO HATAROK

* INFARKTUS UTAN: tréningpulzus ismerete és

betartasa

* SZIVMUTET UTAN : 3 honap 6vatossag

* PACEMAKER/ICD BEULTETES UTAN: ismerni
kell a késziilék paramétereit , kicsit hosszabb
levezetést végezzink




Szivbillentyli betegség esetén

Addig menjunk el , amig elég a levegbnk !
A mérsékelt er6sség elég |
Nagyon fontos az izomerdsités !

Sik terepen sebességet valtoztatva gyalogoljunk ,
kerékparozzunk !




HOGYAN TARTSUK MEG AZAZ
ELETMODVALTAS SIKERESEN

FOKOZATOSSAG

IRRELEVANS EIL.VARASOK NE LEGYENEK

HIRTELEN NAGY AKTIVITAS HIBA

MAGANYOSAN NEM VALOSZINU A HOSSZAN TARTO
EDZES

FEJBEN DOL EL !




Szivbetegség — szexualitas 1.

A szivbetegség korai tunete lehet a szexualis zavar, 40-70
évesek 50 %-at érintheti

A hirtelen torténd betegség — pszichés problémak —
félelmek — szorongas rontjak a szexualis funkciot mindkét
nemneél

A szivbetegségek gyogyszerelése is befolyasolja a
szexualis funkciot (pld.: Béta-blokkolo)

A szexualis problémakra adott gyogyszerek
kolcsonhatasba léphetnek a sziveyogyszerekkel —
kedvezotlen kimenetel.




Szivbetegség, szexualitas I1.

Szexualis aktivitas 2-5 MET-nek felel meg — aktivitastol,
egyentol fugeden

Pulzus jelentésen emelkedhet akar 140/ percre, a
vérnyomas elsé értéke 40 — 100 Hgmm-rel is

emelkedhet.

Az ujrakezdés fokozatosan, szokott partnerrel,
kipithenten, alkohol nélkil ajanlott.

A probléma feltarasahoz az orvostol empatias készség, a
betegtol 6szinteség sziikséges.

Parterapia ajanlott




C)sszefoglalva I

Minden kardiovaszkularis eseményt kévetg’icn a
betegnek ambulans, vagy intézeti rehabilitacids
programban részt kellene vennie.

* A tréning javitja a fizikai terhelhet6séget,

* depresszio, szorongas csokkento,
* javul a fuggetlen életvitel, javul az életmindség,

* javul a betegség kimenetele, csokken a kérhazi
ujrafelvétel, csokken a halalozas.

* Az egészségnevelés racbreszti a beteﬁet, hogy
felépulésében donté szerepet kell vallalnia.




Osszefoglalva 11.

* A zardjelentés tukrozi a rehabilitaci6 munka folyamatat, mely a
haziorvosnak vagy ambulans rehabilitaciét végz6 orvosnak
megfelel6 tampontot ad a mozgas, a diéta ,a gyogyszerszedés,
kontroll vizsgalatok vonatkozasaban.

* Arehabilitaciés folyamat a betegség korai szakatol
a beteg élete végéig kell hogy tartson.
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