Kiegészitések a vazrendszer és a mozgas témakoréhez

Az arciireg a felsd allcsont iirege. Nyilason keresztiil
kapcsolatban van az orriireggel. A légutak gyulladésai

atterjedhetnek az arciiregre is. (Az arciireggyulladds néha rovid
id0 alatt az alapbetegséggel egyiitt megsziinik. Orrcseppek és az arc
melegitése segiti a gyogyulast.)
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Emelé-elv Az er6 forgatonyomatéka egyenld a teher forgatonyomatékaval.
Azaz: Teherkar x Tehererd = Erdkar % Er
(Figyeld meg ezt a bicepsznél a mozaikos Biologia 11. tankdnyv 256.4. abrajan!)

Csontosszetétel valtozasanak osszefiiggése a csontsériilésekkel

A csontok szarazanyag tartalmanak 30-40%-4at teszi ki szerves-, 60-70%-4at szervetlen allomany.
Gyermekkorban tobb a fehérje, késébb nd az 4asvanyi sOk ardnya, ezért a csontok
torékenyebbé valnak.

Csontritkulasnal a csontszovet mennyisége csokken, a csontok vékonyabbak, torékenyebbek
lesznek. A betegség altalaban id6sebb korban jelentkezik, &tven év feletti ndknél a
leggyakoribb, foként a menstruacido elmaradasat koveté Osztrogén (néi nemi hormon) hidnya
miatt.

A csontritkuldas megel6zésében fontos, hogy fiatal korban nagyobb csonttomeg alakuljon ki
(van mibdl vesziteni): Lényeges a tej- és tejtermékekben talalhatdo kalcium felvétele. (A kola
foszfortartalma rontja a kalcium felszivodasat.) Ezen kiviill elésegiti fiatal korban a
csonttomeg novekedését a SOk mozgds.

A bemelegités konnyii testmozgas, amellyel a nyugalmi allapotbol a terhelésre készitjik fel a
szervezetet. Kovetkeztében a testhomérsékletink enyhén megemelkedik. Az izmok, inak ¢és
szalagok hajlékonysaga (rugalmassdga) novekszik. A bemelegités jelentdsen csokkenti a
Sériilések veszélyét és segiti a nagyobb teljesitmény elérését.

Izomlaz olyankor alakul ki, amikor nagyfokli mozgassal hirtelen megterheljiik izmainkat.
Egyikk oka, hogy az izmokban felgylilemld tejsav ingerli az izom érzd idegvégzodéseit. Az
Ujabb kutatasok szerint a tllerSltetett izomrostban finom kis repedések, sériilések keletkeznek.
A fajdalom enyhitését segiti egy jo forrd flirdd.

Korabban tugy gondoltdk, hogy leggyorsabban akkor mulk el az izomlaz, hogyha tovabbi
konnyli mozgast végziink. Ma mar a szakemberek egyre inkabb azon a véleményen vannak,
hogy néhany napos pihenés sziikséges, és apranként szabad Ujra elkezdeni a testedzést.

Csonttoréskor duzzadas és fajdalom alakul ki A sériilt testrészt nyugalomba kell helyezni. A
torott végtagot rogzitent kell szlard targyat ,sin™-ként hasznalva. Az orvos a torott
csontvégeket pontosan illeszti, majd gipszkotéssel rogzitik. Néhany hét alatt gydgyul.

Nyilt torésnél a csont torott vége atszirja a bort. Ez fokozott fertézésveszEllyel jar. Ilyenkor
csillapitani kell a vérzést, steril fedokotéssel kell boritani a sebet.

Gerincsériilésnél soha ne valtoztassuk a sériilt testhelyzetét! (Gerinctérésre kell gyanakodni, ha a
gerincoszlop fajdalmara panaszkodik a sériilt, illetve ha végtagok bénulasa észlelhetd.)

Randulaskor az izilet két csontja kissé eltavolodik, a szalagokat meghuzza, de visszaugrik a
helyére. Ilyenkor kisebb erek elpattannak, ezért az izillet kornyéke megdagad, f3j.

Ficam esetén a csontvégek szintén elmozdulnak, de nem térnek vissza rendes helyikkre. A
fajdalomto]l gorcsbe randuld izmok pedig rogzitik ezt a rossz helyzetet. A kificamodott csont
visszahelyezése orvosi feladat.

Mindkét sériilésnél nyugalomba kell helyezni a végtagot, borogatni és orvoshoz fordulni.
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A gerincferdiilés a gerincoszlop allandosult oldaliranyu gorbiilete, ami késobb hatfajast
okozhat. A gerincoszlop egyenletes terhelésével, testedzéssel, a torzsizomzat megerdsitésével
lehet megeldozni. Serdiiléskor jelentkezik, lanyoknal gyakoribb. Az enyhe gerincferdiilés
gyogytornaval, Uszassal kezelhet6. Sulyosabb esetben fiizd viselése is sziikséges lehet.

Ludtalp (bokasiillyedés)

A 1ab rugalmas alatdmasztdsat szolgalia a labboltozat. A labboltozat
lesiillyedése a Iudtalp, ilyenkor csokken a jards rugalmassadga. Iddvel
labszar-, csipd-, €s derékfajas is kialakulhat a bokasiillyedés muatt.

A ludtalp megelézése: Fontos, hogy nem szabad a kisgyermek labra
allasat, jarasat erOltetni. (A gyermek magatol érzi, hogy mikor kell ldbra allnia,
ekkor mir vissza sem tudnank tartani.) Hasznos, ha mezitlab, labujjhegyen
jarkalunk, egészséges az egyenetlen talajon mezitlab jarkani
Ludtalpbetétet csak ortopéd szakorvossal frassunk fell Ep és ludtalpas 14b

Csipoficam
A combcsont dombori része nem illeszkedik az homort iziileti részbe, hanem afolott
helyezkedik el, ami a lab megrovidiilését, kacsazd jarast okozhat.

A férfi és a n6éi medence Kkiilonbségei: A
néi medence szélesebb. NOknél a nagy- és
kismedence  hatarvonala  ovalis, ellipszis
alaki  (ezt jeloi a rajz vonala), ez
megkonnyiti a sziilést. Férfiakndl a két
medence hatarvonala sziv alaku.

A testépités soran alkalmazott taplalékkiegészitok karos hatasai

(A taplakékkiegészitok olyan termékek, amely vitamint, asvanyi anyagot, ndvényi részeket
vagy aminosavakat tartalmaznak az egészséges taplalkozas kiegészitésére. Tabletta, por,
kapszula, oldat, Gjabban csokoladé formajaban kaphatok.)

Egészséges felndtt kiegyenstlyozott étrend mellett nem szorul potlasra. Azonban a sportolok
egy része — ¢és kiillondsen a testépitdk — sziikségesnek tartjadk a taplalékkiegészitok hasznilatat.
A legtobb kiegészitd biztonsagos.

Ezeknél a szereknél, mivel nem gyodgyszerek, sem a kifejlesztésnél, sem a gyartds utdni
mindségellendrzésnél nem érvényesiilnek olyan szigori szabalyok. Kiilonosen az USA-ra
igaz ez, eurdpai termékek esetében jobb a helyzet. Jelentds eltérések lehetnek a legalisan
forgalmazott, neves gyartok altal késztett és az illegalis kiegészitok kozott. Valtozo lehet akar
ugyanannak a terméknek a hatbanyag tartalma is.

A NOB egy tanulmanya szerint sok, széles korben ismert készitmény tartalmaz — tiltott —
doppingszert, pl. tesztoszteront. Mivel nem mindsiinek gyogyszernek, sok fiatal ellendrzés
nélkiil, sokszoros dozisban, az esetleges javaslatokat is figyelmen kivill hagyva fogyasztja
ezeket. Ezért hidba csak kis mennyiségben van egy kiegészitbben doppingszer (sok esetben a
cimkéjén sincs feltiintetve), nagy mennyiségben mar karos lehet.

(A testépitdé klubokban azonban sokan hasonld modon kezelik, szinte taplalékkiegészitoként
hasznalnak hormonokat, anabolikus szereket, amelyek ellen6rzés nélkiili hasznalata karos. Az
izomnovekedés mellett — esetleg csak évek mulva — anyagcsere zavarok, maj- és vese
karosodas, potencia zavarok kphetnek fel, sulyos szovodmények rovidithetk meg a gyorsan
izmosodo fiatal életét.)
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A mozgasi szervrendszer egészségét szolgalo alapelvek

A helyes testtartas Tartéshibak
A gerincoszlop  gorbiiletei  oldalnézetbél 1
kiegyensulyozottak, a  mellkas  kissé
megemelt.

Tartashibak a gerinc gorbiileteinek
megvaltozasa révén jonnek létre, a medence
dblésszoge nd vagy csokken. Gyakori,
enyhe eltérés az un. hanyagtartds, a hat
hajlott, a vallak eloreesnek, logatott fejtartas
jellemzi.

Hely'es Hanyag Fokozott hati Nyerées Lap'os Hombort

tartas tartas és agyeéki hat hat hat
gorboletd hat

A testedzés jelentosége

A rendszeres, mértéktartd testmozgds minden szempontbdl eldnyds a szervezete szdmara.
Gyakorlassal gazdasdgosabba valik az izmok mikodése, az izomzat megerdsodik. A mozgas
eldsegiti a csontok, fziletek fejlodését. Az edzett szervezetben terhelésre né a Igzés
mélysége, nd a tid6 befogadoképessége, javul az oxigénellatas. NoOvekszk a sziv
teljesitképessége. A sport idegrendszeriinket, lelkiinket is poztivan befolyasolja,
kiegyenstlyozottabba, terhelhetdbbé tesz. Az aktiv mozgas szikséges a szervezet
egészséges mitkkodéséhez, de arra is tigyelni kell, hogy ez ne valjon mértéktelenné.

A mozgas szerepe a testsuly szabalyozasaban

A drasztikus fogyoktra ritkan jar tartés eredménnyel. Jo eredményre a csokkentett kaloridja
vegyes ¢tkezés vezet. Ezt ki kell egésziteni megfeleld mennyiségli mozgassal. Konnyen
belathatd torvényszeriiség, hogy a testsuly novekedése vagy csokkenése a felvett és a
felhasznalt energia kiilonbségétdl fligg. Szokasos mennyiségli taplaltk fogyasztas mellett is
testsulycsokkenést lehet elérni tobb mozgassal

A komoly elhizds bizonyitottan egészségiigyi kockazatot jelent. Napjainkban viszont a karcsusag kultusza is
problémat jelent sokaknal, akik bar nem tulsulyosak, allandoan a mérleget faggatjak, 6rokés — indokolatlan —
fogyokaraval gyotrik magukat. Azt lehet tanacsolni, meg kell taldlni azt a teststlyt, amely a személyes jo

kozérzetet biztosit, azt a sulyt, amelynél a szervezet nincs megterhelve — sem a Iépcsdn felfelé haladdsban, sema
szerelemben.



