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#BE. [DAY |

A 2025-0S #BEACTIVE DAY
PROJECTROL

A 2025-6s #BEACTIVE DAY projekt egy 12 honapos kezdeményezés, amelyet a EuropeActive
koordinal és az Eurépai Unié finansziroz. A projektben 9 partner vesz részt, amelyek Ausztria,
Bulgéria, Finnorszag, Franciaorszdg, Magyarorszag, Olaszorszag, Szerbia és Svédorszag nemzeti
fitneszszovetségei.

A #BEACTIVE DAY koncepcidja a EuropeActive sikeres ,Nemzeti Fitness Nap” kampanyaira épdil,
amelyeket 2017 6ta 15 eurdpai orszagban fejlesztettek ki. Ez a bevalt és fenntarthaté modell
tovabbrais erdsiti a fitnesz- és fizikai aktivitasi szektor szerepét az egészségesebb életmdd nép-
szerlsitésében Europa-szerte.

A #BEACTIVE DAY 2025 tdmogatja azt az elképzelést, hogy minél tébb embert tegyen aktivab-
ba, gyakrabban, és célja a fizikai inaktivitas és a kronikus betegségek névekvd szintjének kezelé-
se. ldén a kampany kilénos hangsulyt fektet a nem fert6z6 betegségek (NCD) megeldzésére és
kezelésére az egészségjavito Fizikai aktivitdson (HEPA) keresztiil.

Szeptember utolsé hetében a fizikai aktivitassal kapcsolatos rendezvényeken valé nagyobb
részvétel elémozditasaval a kampany kézvetlenil hozzajarul az Eurépai Bizottsag éves Eurdpai
Sporthetéhez (EWO0S).

A #BEACTIVE DAY tovabbra is kozponti szerepet jatszik a fitnesz- és fizikai aktivitasi szektor
mozgdsitasaban, és Eurdpa-szerte inspiralja az embereket az aktiv életmaddra. A kampany tobb
ezer ingyenes eseményt és tevékenységet foglal magdban, amelyek fitnesz- és sportkdzpontok-
ban, parkokban, iskoldakban, egyetemeken és munkahelyeken zajlanak, és mindenkit meghivnak,
hogy tapasztalja meg a fizikai aktivitds 6romét és elényeit.

Tudjon meg tébbet a 2025-6s #BEACTIVE DAY projekt tevékenységeirdl itt:

és a szélesebb korii #BEACTIVE DAY kampanyrol itt:
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https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2025
https://www.beactiveday.eu

BEMUTATKOZzO

Ez az utmutaté azért késziilt, hogy kiemelje az inkluzivitds alapveté szerepét az egész-

20 20

ségjavito fizikai aktivitds (HEPA) elémozditdsdban, kiilondosen a nem fert6zé betegsé-
gekben (NCD-k) élé vagy annak kialakuldsdanak kockdzatdban él6 egyének esetében.

Azon tul, hogy minden egyén egészségének, jolé-
tének és szocializacidjanak alapvetd szempontja, a
fFizikai aktivitas az olyan allapotok megel6zésé-
nek és kezelésének is sarokkodve, mint a sziv- és
érrendszeri betegségek, a cukorbetegség, a rak és
a krénikus léguti megbetegedések. Ennek ellenére
sokan szembesiilnek olyan akadalyokkal — legye-
nek azok fizikai, tdrsadalmi, gazdasagi vagy kultu-
ralis —, amelyek akadalyozzak a rendszeres fizikai
tevékenység végzését.

Célunk, hogy gyakorlati Gtmutatast és straté-
gidkat adjunk ahhoz, hogy a HEPA elérhetévé,
méltanyossa és mindenki szamara befogadhaté le-
gyen, kortdl, képességektdl, nemtdl, etnikai hova-
tartozastél vagy tarsadalmi-gazdasagi helyzettél
figgetlendl. Elismerjik, hogy az NCD-k altal érin-
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tett embereknek gyakran testreszabott, tamo-
gato kornyezetre van sziikségik az aktiv életmdd
elinditdsdhoz és fenntartasdhoz. Az akadalyok fel-
szamolasaval és a befogadé gyakorlatok el6moz-
ditasaval képessé tehetjiik az egyéneket arra, hogy
kézbe vegyék egészségiiket és javitsak életminé-
ségiket.

A EuropeActive olyan jovét képzel el, ahol minden
embernek lehetésége és tdmogatasa van a sziik-
ségleteinek és képességeinek megfelelé Ffizikai
tevékenységekhez. Ez az Utmutaté szervezetiink
folyamatos elkotelezettségének része a megel6z6
kozegészségiigy el6mozditasa, az egyenlétlensé-
gek csokkentése, valamint az er6sebb, egészsé-
gesebb és aktivabb kozosségek kialakitasa irant.

Fitnesz- és testmozgas-szolgaltatok:

ideértve az edz6termek tulajdonosait, a fitnesz-
klubok vezetdit és a fizikai aktivitasi rendez-
vényszervezbket. Ezeknek a szolgaltatéknak
egyedilallé lehetbségiik és felelésségik van,
hogy olyan koérnyezeteket hozzanak létre, ahol
az NCD-ben szenvedé vagy annak kockazatanak
kitett emberek biztonsagban érzik magukat, ta-

mogatjak és aktivak lesznek.

Politikai dontéshozok és agazati
érdekelt felek:

A dontéshozék donté szerepet jatszanak az
egészségjavitd fizikai tevékenységhez (HEPA)
valoé hozzaférést lehet6vé tevs vagy korlatozd
kornyezetek, rendszerek és politikdk kialaki-
tdsdban. Ez az Utmutaté stratégiai fForrasként
szolgal ezeknek az eréfeszitéseknek a tAmoga-
tasdhoz, és a politikai szint( valtoztatasoknak
a befogaddbb és aktivabb kozosségek irdnyaba
torténd elmozditasahoz. Ezenkiviil dtmutatast
ad szamos érdekelt fél szdmara — beleértve az
egészségbiztositdkat és a szakmai szovetsé-
geket is — arra vonatkozoéan, hogyan mozditsak
el6 és tdmogassak az inkluziv Fizikai aktivitassal
kapcsolatos kezdeményezéseket, amelyek 6ssz-

hangban allnak az NCD megel6zési céljaival.

Személyi edzok és oktatok:

a fizikai aktivitdsi programokon keresztil az
egyénekkel val6 kézvetlen munkavégzés kulcsz-
szerepet jatszik a tevékenységek adaptalasaval,
valamint motivaciéval és megnyugtatdssal. Ez
az Utmutaté bizonyitékokon alapulé médszere-
ket kinal a négy legelterjedtebb NCD - sziv- és
érrendszeri betegségek, cukorbetegség, rak és
kronikus léguti betegségek - altal érintett egyé-
nek biztonsagos kezeléséhez.

Nem fert6zo betegségekben szenvedo
vagy annak veszélyének kitett
emberek:

Ugyanilyen fontos, hogy ez az Uutmutaté azok-
nak szol, akiket szolgdlni kivan. Azok szdmara,
akik kronikus egészségi allapotot kezelnek,
vagy akiknek fenndll a veszélye, az Utmutaté
eszkozoket biztosit a jogaik megértéséhez, a
biztonsagos és megfeleld fizikai tevékenység-
hez, valamint a befogadé lehetéségek tdmoga-
tasdhoz. Az egyének tudassal valé felruhazasa
kulcsfontossagu a bizalomépitéshez és a fizikai
tevékenységekben valé 6nmeghatarozé részvé-
tel elésegitéséhez.
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segithet csokkenteni a szivbetegségek, a stroke, a
2-es tipusu cukorbetegség és egyes rakos megbe-
tegedések kockazatat, mikozben javitja a mentalis
egészséget, a mobilitast és az altaldnos életminé-
séget. A nem fert6z6 betegséggel él6 vagy annak

kockazatanak kitett egyének hajlamosak tobb és
egymast keresztez6 akadalyba - fizikai, gazdasagi,
pszicholdgiai és kulturalis — szembesiilni, amelyek
korlatozzak a rendszeres, egészségjavito testmoz-
gas (HEPA) végzésének képességét.

A HEPA-ba valo Felvétel lehetoségének
Felszabaditasa az NCD-ben szenvedo vagy annak
kockazatanak kitett emberek szamara

’” pd

A nem fert6z6 betegségek (NCD-k) — beleértve a sziv- és érrendszeri

betegségeket, arakot, acukorbetegséget, akronikuslégzdszervibetegségeket,
valamint a mentadlis vagy neurolodgiai rendellenességeket —

a halalozas és a rokkantsag vezet6 okai az Euré-
pai Uniéban (EU), az 6sszes halaleset tobb mint
90%-at! és a teljes egészségiigyi teher 80%-at
teszik ki2. Vildgszerte a NCD-k az évente bekdvet-
kez6 56 millié halalesetbdl koriilbeldl 40 millidért
felelések, ami a globalis halalozasok kériilbelil
71%-at teszi ki. Emellett a betegséggel élt évek
kdzel 80%-aért is Felelosek, ami az egészségben
eltoltott id6 — a betegségmentesen leélt évek
szamanak — csokkenéséhez vezet:. A nem fert6z6
betegségekkel 6sszefliggé haladlesetek tilnyomd
tobbsége, korilbeliil 80%-a, a leggyakoribb be-
tegségeknek tulajdonithatd, beleértve a rakot, a
sziv- és érrendszeri betegségeket, a cukorbeteg-
séget és a kronikus légziszervi betegségeket?.

Ezeken a rideg statisztikdkon tul mélyrehato tar-
sadalmi és gazdasagi hatasok is rejlenek: a nem
fert6z6 betegségek (NCD) okozta korai halalozas
becslések szerint évi 115 milliard euréba keriil az
EU gazdasaganak, tovabbi veszteségeket okozva a
csokkent termelékenység, a csokkend foglalkozta-
tottsdg és a hosszU tava rokkantsags®. Ez a teher
tdlmutat a pénzigyi koltségeken, és hatassal van
az egyének életminbségére, a csaladok és a gon-
dozok jolétére, valamint az egészségligyi rendsze-
rek fenntarthatosagara szerte a kontinensen.

A NCD-k minden korosztalyt, hatter(i embert és
tarsadalmi-gazdasagi csoportot érintenek. Az élet
minden teriiletén él6 emberek ki vannak téve a
NCD-k kialakulasdhoz hozzajarulé f6bb kockazati
tényezéknek — beleértve a fizikai inaktivitast, az
egészségtelen taplalkozast, a dohanyzast és az al-
koholfogyasztast, amelyek mindegyikére tovabbi
hatdssal vannak a kornyezeti, kulturalis és tarsa-
dalmi-gazdasagi egészségligyi tényez6k. A NCD-
ket azonban a magas foki megel6zhetdség jel-
lemzi.

A fizikai inaktivitds — amelyet ma mar szamos nem
fert6z6 betegség kialakuldsanak és progresszio-
janak kritikus kockazati tényezéjeként ismernek
el — egyre gyakoribba valik az urbanizacio, az ilé
életmad, valamint a biztonsagos és inkluziv test-
mozgasi lehetéségekhez valé egyenlétlen hozza-
férés miatt. Riaszté6 modon a globalis adatok azt
mutatjdk, hogy minden negyedik felnétt és a
serdilok t6bb mint 80%-a nem éri el az ajanlott
aktivitasi szinteket®.

Ugyanakkor a testmozgdsrél kovetkezetesen ki-
mutattdk, hogy hatékony és koltséghatékony

beavatkozas a nem fert6z6 betegségek megelé-
zésében és kezelésében. A rendszeres mozgas

TWHO, A nem fert6zd betegségekkel kapcsolatos eurdpai kételezettségvdllaldsok nyomon kdvetése 202 1-ben, 2021, https://shorturl.at/

FA3uB

2 Eurdpai Bizottsag, Nem fert6z6 betegségek — attekintés, 2025, https://shorturl.at/PnmAC
3 Garmany és munkatarsai, Hosszu élet ugrasa: Figyeljink az egészségben eltoltott idé szakadékara, NPJ Regenerative Medicine, 2021.
4 Bennet és munkatérsai, NCD Countdown 2030: a nem fert6z6 betegségek okozta halalozas vildgszint( trendjei és a fenntarthatd

fejlédési cél felé tett elérehaladas, Lancet, 2018.

S Europe Commission, Healthier Together — EU NCDs Initiative, 2022, https://shorturl.at/djxD8

¢ WHO, Fizikai aktivitds adatlap, https://shorturl.at/9DAFQ
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Itk tud és kell is, hogy a Fitnesz- és testmozgasi szektor atalakito szerepet jatsszon. In-
formalis, rugalmas és kozosségi alapu jellegével az agazat egyediilallo helyzetben van ah-
hoz, hogy athidalja a szakadékokat, lebontsa a hozzaférési akadalyokat, és személyre sza-
bott, befogado lehetéségeket kindljon az elkotelezédésre. Az eurdpai fFitneszszektor mar
tobb mint 71 millio embert” ér el, és az olyan kezdeményezések, mint a #BEACTIVE DAY

kampany, rdvilagitanak arra a lehetéségre, hogy a kbzosségeket a helyi kezdeményezések
révén mozgositsak és inspiraljak. Az dgazat érdekelt felei egyiittesen elkdtelezettek amel-
lett, hogy a kozegészségiigy egyre felkeltett partnereivé valjanak, és eré6forrasokat fektet-
nek be erés partnerségek kiépitésébe, valamint egy olyan erds bizonyitékbazis kiépitésé-
be, amely képessé teszi oket érdemi és tartos kozegészségiigyi hatasok létrehozasara.

WHO 2020-AS FIZIKAI AKTIVITASRA
VONATKOZO IRANYELVEI

At least 3 days/ week for

O adults >65 years
\ ied multi t phy-
!’ @ sical activity phaE gl N
NS

ses functional balance and
strength training at modera-
te or greater intensity

At least At least
150-300 75-150

minutes minutes For additional health benefits

moderate intensity vigirous intensity
areobic physical aerobic physical
activity activity

At least 2 day a week

muscle strengthtening acti-
vities at moderate or greater
intensity involving all major
muscle groups

Or a combination throughout the week

7 EuropeActive, Eurépai Egészségiigyi és Fitnesz Jelentés 2025, 2025, https://shorturl.at/987RB
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A cukorbetegség egy 6ssze-
tett kréonikus allapot, amely
kozel 600 milli6 embert
érint vilagszerte,

Eurépaban.

A cukorbetegség jelentés terhet ré az
egyénekre és az egészségligyi rendszerekre
— 2024-ben az egészségiigyi kiadasok
Eurépaban 193 milliard USD-t (korilbeldl
178 milliard eurét) tettek ki.)s.

Ez a szam az el6rejelzések
szerint 2050-re t6bb mint
72 milliéra emelkedik.

8 Nemzetkozi Diabetes Szovetség, IDF diabétesz atlasz, 11. kiadas, 2025, 2025
® WHO, A diabetes mellitus osztalyozasa, 2019,, https://rb.gy/ia2bi7
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3.1 Hattér

" cukorbetegség akkor fordul elé, ha a szervezet nem tudja hatékonyan

elhasznalni az inzulint, vagy ha szervezetiink nem termel elegendo

agy egydltalan) inzulint.

Az inzulin a hasnyalmirigy altal termelt hormon, amely segiti szervezetiinket, hogy a
vérbdl a sejtekbe szallitsa, ahol energiaként hasznosithaté. Ha nincs elég inzulin, va
lin nem mikodik hatékonyan, a gliikoz felhalmozddhat az erekben, ami magas vércukorszintet
(BGL-t vagy hiperglikémiat) okozhat. Ha a gliikdzszint hosszl ideig magas marad a vérinkben,
a nagy és kis erek karosodasa léphet fel, ami néveli a cukorbetegséggel 6sszefliggd szovédmé-
nyek kockazatat, amelyek a szivet, a szemet, a veséket, az idegeket, az alsé végtagok keringését,
a fogakat és az inyet érintik®.

Tobbmint 10kilonb6z6 tipust cukorbetegséglétezik, amelyek koziilaleggyakoribbak az 1-estipu-
sU cukorbetegség (T1D), a 2-es tipust cukorbetegség (T2D) és a terhességi cukorbetegség (GDM).

HEPA UTMUTATO 2025 | 9
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Az 1-es tipusu

cukorbetegség (T1D) egy autoimmun betegség, amelyben a szervezet immunrendszere megta-
madja és elpusztitja a hasnyalmirigy inzulintermeld sejtjeit. Az 1-es tipusi cukorbetegségben
szenveddknek minden nap inzulint kell adniuk maguknak a tuléléshez. Eurépaban korilbeliil 2,7
millié ember él 1-es tipusl cukorbetegséggel, és bar barmilyen életkorban el6fordulhat, legy-
gyakrabban gyermekeknél és fiatal felnétteknél’® diagnosztizaljdk. Az 1-es tipusi cukorbeteg-
ségre jelenleg nincs gydgymaod vagy megel6zés, bar ma mar egyesek szamara lehetséges a be-
tegség kialakulasat korilbeldl két évvel késleltetni."

A 2-es tipusu

cukorbetegséget (T2D) a mddosithatd és nem modosithatd kockazati tényezék, példaul a geneti-
ka, az etnikai hovatartozas, az életkor és az elhizas dsszetett kdlcsdnhatasa okozza. Sok esetben
a T2D késleltethetd vagy megelézhetd a viselkedési kockazati tényezbék kezelésének tamoga-
tasdval. A T2D-t ,inzulinrezisztencia” jellemzi, ami azt jelenti, hogy a hasnyalmirigy altal termelt
inzulin nem mkédik megfeleléen. Mivel az inzulin nem Ggy mikddik, ahogy kellene, a hasnyal-
mirigy egyre tobbet probal termelni kompenzalas céljabol. Egy id6 utan a hasnyalmirigy elfarad,
és egyre kevesebb inzulint kezd termelni, ami a vércukorszint (BGL) emelkedéséhez vezet. A
cukorbetegek (PwD) koriilbelll 90%-a T2D-vel él. *?

Az intermedier hiperglikémia

(vagy prediabétesz) a 2-es tipusl cukorbetegség (T2D) el6futara. Ugyanazokkal a kockazati té-
nyezbékkel rendelkezik, mint a T2D, és akkor fordul eld, amikor a vércukorszint (BGL) magasabb a
szokasosnal, de nem elég magas ahhoz, hogy T2D diagndzist hozzon létre. A intermedier hiper-
glikémiaban szenveddknél nagyobb a kockazata a T2D kialakuldsanak, de életmodbeli valtozta-
tasokkal és/vagy gyogyszerek alkalmazasaval csokkenthetik a kockazatot, vagy késleltethetik a
2-es tipusu cukorbetegség kialakulasat."

A terhességi cukorbetegség

(GDM) egy olyan cukorbetegségtipus, amely magas BGL-t eredményez a terhesség alatt. A ter-
hesség alatti magas gliikdzszint az anyat és a babat is kiteheti a terhességgel kapcsolatos sz6-
védmények kockazatanak, beleértve a magas vérnyomast, a nagy sulyu sziiletési magzatokat és
az elakadt sziilést. Eur6paban minden hetedik élvesziiletést érint a magas BGL a terhesség alatt.
A GDM kockazati tényezdbi kozé tartozik a tilsuly vagy elhizas, a 45 év feletti életkor, a cukorbe-
tegség csaladi elé6fordulasa, a GDM korabbi terhességekben és a policisztas ovarium szindréma.
A GDM-et tapasztalé nék és utddaik egyardnt nagyobb kockdzatnak vannak kitéve a T2D kiala-
kuldsara. "

0 Nemzetkozi Diabetes Szovetség, IDF diabétesz atlasz, 11. kiadas, 2025, 2025

" Herold KC és munkatarsai, Egy anti-CD3 antitest, a teplizumab, az 1-es tipusi
cukorbetegség kockazatanak kitett rokonoknal, New England Journal of Medicine, 2019.
2 WHO, A cukorbetegség osztdlyozdsa, 2019, https://rb.gy/ia2bi7

1314 Ugyanott.
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3.2 Fizikai aktivitas a
megel6zésben és kezelésben

A fizikai aktivitds (FA) a cukorbetegség megel6zésének és kezelésének egyik
leghatékonyabb eszkéze az egészséges tdpldlkozas és testsuly mellett.

5

A fizikai aktivitas akar 10%-kal is cs6kkentheti a
2-es tipusu cukorbetegség (T2D)'s el6fordulasat,
mig egyes tanulmanyok azt mutatjdk, hogy
(diétds beavatkozasokkal gyiitt) 31%-kal és
63%-kal is csokkentheti a ,prediabétesz” T2D-
vé torténd progresszidjat a prediabétesszel él6

felnétteknél.'s

Q

£l

A cukorbetegséggel él6 Felnotteket arra 6sz-
tonzik, hogy hetente legalabb 150 perc mér-
sékelt intenzitasu testmozgast végezzenek.

Az izomerdsité testmozgast heti 2-3 nem
egymast kéve6 napon ajanlott végezni, mig az
egyensllygyakorlatok a 65 éves és id6sebb fel-

néttek szamara ajanlottak.

2

A rendszeres Fizikai aktivitas javitja a vércu-
korszintet és a sziv egészségét, hozzajarul a
fogydshoz, csokkenti az inzulinrezisztenciat
és javitja a betegséggel élok jolétét."”

Z/\@
Egyes embereknél a heti 150 percnél tobb
mozgas és/vagy az intenziv intenzitasu test-

mozgas nagyobb egészségiigyi elonyokkel
jarhat.

Minden betegésggel él6 személyt arra
0szténoznek, hogy korlatozza az iiléssel
toltott idot, és altaldban tébbet mozogjon.

\_ I

A Fizikai aktivitas inzulinra gyakorolt pozitiv
hatdsa miatt a betegséggel élék szamdara
az is ajanlott, hogy két egymast koéveto
napnal tovabb ne végezzenek semmilyen
testmozgast. '®

15 OECD/WHO, Lépj fel! Az elégtelen testmozgas terhének kezelése Eurépaban, 2023, https://rb.gy/vh7uo2
16 Tuomilehto J et al., A 2-es tipusu cukorbetegség megelézése az életmdd megvaltoztatasaval karosodott

glikoéztoleranciaja alanyoknal, N Engl J Med, 2001.

17 Colberg SR és munkatarsai, Fizikai aktivitas/testmozgas és cukorbetegség: Az Amerikai Diabétesz Tarsasag

allasfoglalasa, Diabetes Care, 2016.
'8 Ugyanott.
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3.3 A testmozgassal kapcsolatos
szempontok cukorbetegek szamara

Badr egyértelmden elonyds, egyes cukorbetegek nehézségekbe (itk6zhetnek a
fent emlitett fizikai aktivitds (FA) irdnyelvek betartdsa soran.

A betegséggel élok gyakori akadalyokkal szembesiilnek a FA tekintetében, hasonléakkal, mint azok,
akikkel nem élnek egyitt a problémaval. Vannak azonban bizonyos, cukorbetegségre jellemz6 akada-
lyok is, amelyeket ezen altaldnosabb akadalyok mellett figyelembe kell venni.™

A gliikézszint ingadozasa

Egyes cukorbetegeknél, kiilondsen az inzulint hasznaléknal, a fizioterapia
a vércukorszint (BGL) ingadozasat okozhatja, ami veszélyes és kellemetlen
tineteket okozhat, magas és alacsony BGL-szinttel. Maga az ingadozas és
az attél valoé félelem jelentds akadalyt jelenthet egyesek szamara a fizikai

(&

.

aktivitasban.

Kapcsolodo egészségiigyi allapotok hatasai

A betegséggel él6k gyakran mas egészségiigyi problémakkal is egyiitt él-
nek, amelyek akadalyozhatjak a részvételt. Az olyan allapotok, mint a sziv-
és érrendszeri betegségek, az elhizas, a latdsproblémak, a keringési és
idegproblémak tovabbi szempontokat jelenthetnek az aktiv életméd el6tt.
Atgondolt, személyre szabott tdmogatas nélkiil a cukorbeteg talterheltnek
érezheti magat, és félhet a tevékenységektdl.

v Kanaley JA és munkatarsai, Testmozgas/fizikai aktivitas 2-es tipusi cukorbetegségben szenvedd egyéneknél: Az Amerikai
Sportorvosi Kollégium konszenzusos nyilatkozata, Orvostudomany és tudomany a sportban és a testmozgdsban, 2022.
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Tamogatas hianya

A betegséggel él6 ember Ugy érzi, hogy nem kap-
ja meg a sziikséges tdmogatdst az egészségiigyi
szakemberektdl, csalddjatél vagy barataitdl. A test-
mozgas elkezdése bonyolult lehet a fent emlitett
glikézingadozasok, egyéb cukorbetegséggel kap-
csolatos egészségiigyi problémak és a sokak altal
tapasztalt altaldnos cukorbetegség-teher miatt. A
tdmogatottsdg vagy az itélkezés hidnya mindezt
sulyosbithatja, ami alacsony 6nbizalomhoz vezet-

het a tevékenységekben valé részvételben.

Biztonsagos testmozgasi részvétel
biztositasa

Altaldnossagban elmondhaté, hogy a testmozgas-
ban valé részvétel elényei messze meghaladjak a
lehetséges kockazatokat. A legtobb cukorbeteg
esetében nincs sziikség testmozgas eldtti szlré-
vizsgalatokra az alacsony vagy kdzepes intenzitasu
testmozgads megkezdése elétt. Ha a cukorbeteg
személy nagyobb intenzitdasu tevékenységekben
kivan részt venni, ajanlott orvosi kivizsgalasra beu-
talot kérni. A testmozgas novelheti az alacsony vér-
cukorszint (hipoglikémia), a magas vércukorszint
(hiperglikémia) és a szivbetegségek kockazatat
egyes cukorbetegeknél.

Hipoglikémia

Az inzulint vagy szulfoniluredknak nevezett gyogy-
szert hasznaléknal a tartés aerob aktivitas ala-
csony vércukorszintet (BGL) okozhat. Az emberek
nagyobb kockazatnak vannak kitéve a hipogliké-
mia szempontjabol, ha az étkezési inzulin beads-
sat koveté két oran belil fizikailag aktivak, ha nem
fogyasztottak elegendd szénhidratot a tevékeny-
ségiik tdAmogatasahoz, vagy ha a tevékenység 30
percnél tovabb tart. A hipoglikémia tiinetei egyé-
nenként eltéréek lehetnek, de lehetnek remegés,
szédilés, gyengeség, homalyos latas, izzadas, za-
vartsag és sulyos esetekben eszméletvesztés.

A hipoglikémia kockazatianak kitett személyek
szamara ajanlott hipoglikémia-kezelési tervet ki-
dolgozni egészségiligyi szakembereikkel, valamint
rendszeres vércukorszint-ellenérzést végezni.
Hipoglikémia gyanuja esetén a betegséggel él6
személyt arra kell 6szt6ndzni, hogy hagyja abba a
tevékenységet, és kovesse a személyes hipogliké-
mia-kezelési tervét.

14 | HEPA UTMUTATO 2025
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Hiperglikémia
Bizonyos tipusu aktivitdsok soran a vércukorszint (BGL)
kismérték( emelkedése normalis. A konnyl vagy koze-
pesintenzitdsuaktivitas segitheta BGL-szint csokkenté-
sébenaktivitaseldtt, alatt ésutdn.HaaBGL-szint magas,
vagy ha a személy fejfajast, ,lassisagot” tapasztal akti-
vitds kézben, hanyingert, hanyast vagy gorcsoket, a te-
vékenységet abba kell hagyni. A mozgaskorlatozottnak
gondoskodnia kell a megfelel6 folyadékbevitelrél, és
kovetnie kell a személyes hiperglikémia-kezelési tervét.

Szivbetegségek

A koszoruér-betegségben — egy gyakori cukorbeteg-
séggel Osszefligg6 allapotban — éléknél nagyobb az
angina, a szivroham vagy az aritmia kockazata a fizi-
kai aktivitas soran. Ezért ajanlott, hogy a korabban is-
mert koszorGér-betegségben szenveddket a tevékeny-
ség megkezdése elStt tovabbi vizsgalatokra utaljak
orvoshoz.?°

Egyéb allapotok

Tovabbi vizsgalatokra és orvosi tandcsadasra lehet
sziikség, ha a cukorbetegséggel él6 személy azzal 6sz-
szefligg6 szembetegségeket, autoném neuropatiat,
nemrégiben fellép6 mellkasi fajdalmat, magas vérnyo-
mast vagy magas koleszterinszintet is tapasztal, ame-
lyet még nem vizsgaltak ki.

2 Colberg SR és munkatarsai, Fizikai aktivitas/testmozgas
és cukorbetegség: Az Amerikai Diabétesz Tarsasag
allasfoglalasa, Diabetes Care, 2016.

2 Ugyanott.
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3.4 Cukorbetegek szamara szervezett
testmozgasi programok kidolgozasa

A problémaval éloket célzo Fizikai aktivitast tamogato
programoknak:

D

olyan személyekkel k6zésen kell
létrejonniiik, akik mar tapasztaltak
cukorbetegséget

a személy képességeihez kell
igazitani

a tarsas tamogatas
Osztonzésére kell strukturalni

@

az adott személy egyéni fizikai aktivitasi cél-
jaihoz és motivacidihoz kell igazitani

olyan kdrnyezetben kell megvalésulniuk, ahol
azadottszemély fizikailag és pszicholégiailag
biztonsagban érzi magat, itélkezéstdl és
megbélyegzéstSl mentesen

tamogatniuk kell a gliikozszint monitoroza-
sat a tevékenység eldtt, alatt és utan

A program személyzetének a kovetkezoket is:

%
tisztaban kell lennie a cukorbetegséggel

kapcsolatos akadalyokkal és az egyéni
szempontokkal

16 | HEPA UTMUTATO 2025

C?).
képzettnek kell lennie a cukorbetegséggel
kapcsolatos elsésegélynyudjtasban

3.5 J6 gyakorlati
példak

A Football is Medicine (a futball, mint gyégyszer) egy adaptalhaté modell, amely
strukturalt futballedzéseket alkalmaz szérakoztatd, biztonsagos és élvezetes kornyezetben,
hogy eldsegitse a testmozgast a krénikus betegségben, beleértve a 2-es tipusi cukorbetegséget
is, szenveddk korében. Ezt a modellt elészér 2003-ban tesztelték Danidban, és mara vilagszerte
alkalmazzak.

A Football Fans In Training (FFIT) (futballrajong6k edzésben) egy egészségiigyi
program, amelynek célja a tulsulyos vagy elhizott férfiak és n6k — a 2-es tipusu cukorbetegség jol
ismert kockazati tényez6i— egészségligyi egyenlétlenségeinek kezelése. A program osztalytermi
tevékenységek és helyi futballstadionokban tartott testmozgasi foglalkozasok keveréke. A
program résztvevoi javitottdk erénlétiiket, javitottdk kozérzetiket és csokkentették a 2-es
tipusl cukorbetegség kockazatat.

A Diabetes em Movimento® egy kézésségi alapu, multidiszciplinaris testmozgasi pro-
gram Portugalidban él6 cukorbetegek szamara. A program heti harom csoportos foglalkozasbél
all, testmozgasi és egészségligyi szakemberek tdmogatasaval. A program magaban foglalja a
cukorbetegség szovédményeinek megeldzését célzo egészségnevelési foglalkozasokat is.

A Fédération Francaise d’Education Sportive et de Gymnastique

Volontaire (FFEPGV) cukorbetegség és Tulsily Programjat azért fejlesztették ki, hogy
tdmogassa a betegséggel élGket, valamint a tulsulyos és elhizott személyeket abban, hogy
versenymentes kérnyezetben testmozgast és sportot folytassanak, lehetévé téve a résztvevok
szamara, hogy ,Ujra felfedezzék a mozgas 6romét”.

~FE[TITIP g
(RENDS, e

)
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https://www.sdu.dk/en/forskning/sport-and-health-sciences/forskningsomraader/forskningsprojekter/football-is-medicine
https://spfltrust.org.uk/ffit/
https://diabetesemmovimento.wordpress.com/
https://ffepgv.fr/programme/univers-sante/diabete-surpoids
https://ffepgv.fr/programme/univers-sante/diabete-surpoids

_ "\ Asziv- és érrendszeri betegsé-

o
_a E - gek (CVD) a vezetd haldlokok
. Europaban, é 3,9 millio
()7 HEre & KARDIOVA SZKU i
,
BETEGSEGEK

Az Eurdépai Uniéban (EU) a

. 5 CVD évente t6bb mint 1,8
' . . 4. 1H atter millié haldlesetet (az sszes
El6fordulds, eqyenlétlenségek és haldlozds 22 haldleset 37%-dt) okozza

vagyis az dsszes haldleset -dert
felelések a 748 milliés lakossag kérében.

Ez az EU-ban napon-
ta koriilbeliil 4600
halalesetet jelent.

2 * E7 3 szoveg az EHN nemrégiben megjelent Betegjogi Képviseleti Kézikonyv I. kotetén alapul., 2025, https://rb.gy/qhfi7k
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A CVD f6 formai az ischaemias szivbetegség és
a stroke, az elébbi a 65 év alatti korai halalozas
vezetd okat képviseli mind a Férfiaknal (248 000
halaleset, 16%), mind a néknél (76 121 halaleset,
11%).

2019-ben a sziv- és érrendszeri betegségek tobb
mint 10,4 millié rokkantsaggal korrigalt életévet
(DALY) okoztak az EU-ban, kizarélag az étrendi
kockazatok miatt. Ezenkivil az alacsony Fizikai
aktivitas koriilbeliil 1,08 millié DALY-val jarult
hozza a sziv- és érrendszeri betegségekhez,
mig a dohanyzas tobb mint 5,25 millié6 DALY-ért
volt felelSs. Az alkoholfogyasztas is jelentds sze-
repet jatszott, korilbelil 1,26 milli6 DALY-val ja-
rult hozza a sziv- és érrendszeri terhekhez.z

Evente tobb mint 6 millid Gj sziv- és érrendszeri
esetet diagnosztizdlnak az EU-ban, és a mai
napig 62 milli6 ember él sziv- és érrendszeri
betegséggel.

INAL FITNES

[ —
= —
|
et
e
opai Bizottsag és érrendszeri betegsége
6pai Kardioldgiai Tarsasag, A és érrendszeri betegségek SlE
opa aloza opa e enaszeri Betegsege a aja, 20
0 PA ATO 20

A sziv- és érrendszeri betegségek miatti
haldlozasok tébb mint haromnegyede alacsony
és kozepes jovedelmi orszagokban kovetkezik
be. A legtobb eurdpai orszagban a sziv- és
érrendszeri betegségek okozta haldlozasi
egyenlotlenségek az alacsonyabb tarsadalmi-
gazdasagi csoportok tobblethaldlozdsdnak
csaknem felét teszik ki. 2

.« ses

anék kérében a vezeté haldlok a sziv- és érrend-
szeribetegségek,andkkorébenrégotakevésku-
tatas targyat képezik, ami hidnyossagokhoz vezet
adiagnozis, a kezelés és a megeldzés terén. Euréd-
paban asziv- és érrendszeri betegségek a nék ha-
lalozasanak 45%-at, a férfiakénak pedig 39%-
at teszik ki,*> mégis az orvosi kutatasok és klinikai
iranyelvek nagy része torténelmileg férfikozpon-
td adatokon alapult. Ez téves diagnézishoz, kés-
leltetett kezeléshez és a nék szivbetegség-koc-
kazatdnak altaldnos aldbecsléséhez vezetett.

Kockazati tényezok

A kockadzati tényezék biologiai, viselkedési és kornyezeti meghatdrozo ténye-
z0kre oszthatok.

A biologiai meghatarozo tényezok, mint példaul a magas vérnyo-
mas, a magas koleszterinszint és a cukorbetegség, médosithaté vagy
nem modosithaté fizioldgiai dllapotok, amelyek novelik a kockazatot.
A viselkedési meghatarozo tényezok kozé tartozik az étrend, a Fi-
zikai aktivitas, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas. Erdemes meg-
VAR jegyezni, hogy bar a viselkedési meghatarozé tényezéket gyakran
személyes valasztasként fogalmazzdk meg, azokat jelentésen ala-
kitja a tdgabb kornyezet, beleértve az élelmiszerek elérhetdségét, a
munkahelyi korilményeket, a varosrendezést és a tarsadalmi struk-

tarakat, amelyek befolyasoljdk az egyéni dontéshozatalt és az egész-
ségligyi eredményeket.

Akornyezetimeghatarozo tényezok kozé tartoznak olyan tényezdk,
mint a légszennyezés, a tarsadalmi-gazdasagi koriilmények és a
munkahelyi expozicidk.

A 2019-es % adatok a kovetkezoket mutatjak:

A sziv- és érrendszeri haldlesetek 3 3 ’ 6% -a az egészségtelen tdplalkozdssal
volt dsszefiiggésben;

1 7, 5 %-a a magas testtomegindexszel; 11’ 6%-a a dohdnyzdssal;

5 % -aa fizikai inaktivitdssal; 3 % -a az alkoholfogyasztassal.

» Globélis Betegségteher Tanulmany, 2019, https://shorturl.at/7LBu3
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4.2 Fizikai aktivitas
a megelozésben és a
kezelésben

Javitja a koleszterinszintet

A FA noveli a nagy s(rliség( lipoprotein (HDL, vagy
.j0" koleszterin) szintjét, és csokkenti az alacsony
sGriségl lipoprotein (LDL, vagy ,rossz” koleszterin)

szintjét.
‘\'RA
Nagyszabadsu tanulmdnyok kimutattdk, hogy a fizikailag | T
aktiv egyéneknél szignifikansan alacsonyabb a sziv- és _ -
érrendszeri betegségek kialakulasanak kockdzata az
inaktiv egyénekhez képest.

Fontos megjegyezni, hogy a fizikai aktivitds akkor is elényds, ha ké-

sébb kezdik el — bar a hosszl tava és kovetkezetes testmozgas
nyUljtja a legnagyobb védelmet.

@ Javitja a vercukorszint

szabalyozasat
N Kilonoésen fontos a cukorbetegség
. . X , megel6zésében vagy kezelésében,
Csokkenti a vérnyomast amely a sziv- és érrendszeri betegsé-
A rendszeres testmozgas csokkentheti G gek egyik F6 kockazati tényezéje.
a vérnyomascsokkentd gyogyszerek
sziikségességét.

R Megel6zi a stroke-ot
@ Az erekre, a vérnyomasra és az
anyagcserére gyakorolt hatasain keresztdl.

Csokkenti a testsulyt és a

testzsirt
Ez segit csokkenteni a sziv- és érrend-
szerre nehezedd terhelést.

Hogyan segit a fizikai aktivitas

A Fizikai aktivitas (PA) szamos bizonyitott biolégiai mechanizmuson
keresztiil tdmogatja a sziv- és érrendszeri egészséget %'


https://rb.gy/qhfi7k

Barmilyen fizikai aktivitas
jobbasemminél-Asétatol
a strukturdlt testmozgasig
minden forma segithet.

Ajanlasok

A szisztematikus és rend-
szeres testmozgas hozza a
legtobb elényt, kilonosen
akkor, ha a gyakorisag, az
intenzitds és az id6tartam
tekintetében koveti a WHO
irdnyelveit.

Bar nem teljesen vildgos,
hogy mely tevékenységti-
pusok optimalisak, ezen al-
taldnos ajanlasok betartasa
elegendé a védéhatasok
nagy részének eléréséhez.

Az egészségligyi szolgaltatoknak a kovetkezoket kell tennilik:

Oszténdzniik kell a test-
mozgast a sziv- és érrend-
szeri betegségek megeld-

zésének és kezelésének
kézponti elemeként.

@

A\

El kell ismernilk a testmoz-
gast altalanos kezelési
stratégiaként, amely szél-
eskorl egészségligyi el6-
nyokkel jar.

\

Segitenilik kell az egyének-
nek abban, hogy realis és
személyre szabott mod-
szereket talaljanak az akti-
vitdsi szint biztonsagos és
fenntarthaté novelésére.
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4.3 A Fizikai aktivitas szempontjai a masodlagos
prevencio és rehabilitacio érdekében?®

A fizikai aktivitds nemcsak a sziv- és érrend-
szeri betegségek megel6ézésében fontos —
létfontossdgl szerepet jatszik a diagnézis
Felallitdsa utan is, kilondsen a jovébeni
szivrohamok, stroke-ok vagy mas sulyos sz6-
védmények kockadzatanak csékkentésében.
Ezt masodlagos megelézésnek nevezik, és a
sziv rehabilitacioé kulcsfontossagu része.

A sziv- és érrendszeri betegségek az elso
esemény utan is folytatédnak — Még a ti-
netek megjelenése vagy egy szivrohamhoz
hasonlé esemény bekdvetkezte utan is a sziv-
és érrendszeri betegségek gyakran észre-
vétlenil alakulnak ki. A fizikai aktivitas segit
csokkenteni a tovabbi sllyos események és
a haldlozas kockazatat — kiilondsen az ischa-
emias szivbetegségben, cukorbetegségben
szenvedéknél, vagy azoknal, akik olyan be-
avatkozasokbél labadoznak, mint az angi-
oplasztika (PCl).

Sokan kevésbé aktivak a diagnézis felalli-
tasa utan - Sziv- és érrendszeri esemény utan
az emberek gyakran csokkentik az aktivitast
a faradtsag, a félelem vagy a biztonsagos
dolgokkal kapcsolatos zavarodottsag miatt.
Sajnos ez névelheti mas problémak kialakula-
sanak kockazatat, mint példaul:

Elhizas
2-es tipusu cukorbetegség
Depresszid vagy szorongas

iziileti és mozgasszervi problémak (pl.
osteoarthritis)

Ezért olyan fontos a személyre szabott utmu-
tatas és tdmogatas.

Hogyan tamogatja a
szivbetegségek rehabilitacidja
a felépiilést

Szivrehabilitacié egy strukturdlt program,
amely testmozgast, oktatast és érzelmi ta-
mogatast 6tvdz. Altaldban harom Fazisban
kinaljak:

I. Fazis — Koérhazi Fazis: A kérhazi tartéz-
kodas alatt kezdédik egy olyan esemény
utan, mint példaul egy szivroham.

Il. fazis — Felligyelt jar6beteg-ellatasi
Fazis: Roviddel a kérhazi elbocsatas utan
kezdédik, a monitorozott Fizikai aktivitas-
ra és a felépilésre 6sszpontosit.

I1l. Fazis — Fenntarté Fazis: Folyamatos
tdmogatds a haladas fenntartasa érdeké-
ben életmodbeli valtoztatasokon keresz-
til, beleértve a fizikai aktivitast is.

Ezek a programok csokkenthetik a koérhazi
kezelések szamat, javithatjak az életminésé-
get és tdmogathatjak az érzelmi fFelépiilést.

Azonban a tanulmanyok azt mutatjak, hogy
bar a sziv rehabilitacié csokkenti a sziv- és
érrendszeri halalozas kockazatat, nem Fel-
tétlenil csokkenti az 6sszhalalozast vagy
az ismételt szivrohamok szamat. Ez ravila-
git a kezelések — beleértve a gydgyszeres
kezelést, az oktatast és az egészséges élet-
modot — kombinacidjanak szilkségességére a
testmozgas mellett.

Egyénre szabott gyakorlat

Minden sziv- és érrendszeri betegségben
szenvedé személy szamara elényos lehet a
testmozgds, de nincs egyetlen, mindenkire
érvényes megoldas. A legbiztonsagosabb és
leghatékonyabb edzésterv az egyén kértor-
ténetétdl, kockazati szintjétél és Fizikai alla-
potatél fiigg.

A program megkezdése elétt teljes kori
orvosi kivizsgalas (beleértve az EKG-t is)
ajanlott.

Az alacsony kockazatu betegek altalaban

szabadon mozoghatnak, altaldanos utmu-
tatassal.

28|bid.
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) A magas kockazatu betegeknek személy-
re szabott és lehetdleg feliigyelt terv-
re van sziikségiik, amelyet gyakran egy
egészségligyi csapat iranyit.

O A legjobb eredményeket a kiilénb6zé
stratégidk kombinalasaval lehet elérni
— nem csak a testmozgdassal. Az egyéni
tandcsadas segit az embereknek olyan
rutinok kialakitasaban, amelyek megfe-
lelnek képességeiknek és igényeiknek,
kilonosen azoknak, akik mozgassze-
gény életmédot folytatnak, vagy mas
egészségligyi problémakkal kizdenek.

A kis lépések nagy kiilonbséget
jelentenek

Mar a mérsékelt mennyiség( fizikai aktivitas is
javithatja a kovetkezdéket:

() Mentalis jélét

() Napi funkcidk és fiiggetlenség

(O Energia és fizikai eré

(O Miitét utani Felépiilés (prehabilitacié) -
bar még tovabbi kutatasokra van sziik-

ség annak megértéséhez, hogy mennyi
ideig ésmilyenintenziven kell ezt tartani.

A kulcs az, hogy folyamatosan aktivak marad-
junk. Ez jelentheti a tobb gyaloglast, egy reha-
bilitaciés tanfolyamon valoé részvételt, vagy a
testmozgas beépitését a mindennapi életbe.

Tanulsag: A testmozgas
élethosszig tarto eszkoz

A sziv- és érrendszeri betegségben szenve-
dbéket tdmogatni és 6sztonozni kell a tobb
mozgasra, kilonosen, ha korabban inaktivak
voltak. A testmozgas nem helyettesiti az or-
vosi kezelést, de Felerdsiti annak eldnyeit,
segitve az embereket abban, hogy hosszabb,
egészségesebb és teljesebb életet éljenek.

A valédi elérelépés érdekében fontos, hogy a
testmozgast a kovetkezékkel kombinaljuk:

O Egészséges étrend

O Sziikség esetén gydgyszeres kezelés
O Erzelmi és pszicholégiai timogatas
O Rendszeres orvosi ellenérzések

Pozitiv eredmények akkor jonnek létre, ha
tobb intézkedést alkalmaznak megfeleld in-
tenzitassal és id6tartammal, és ha a tevékeny-
ség a mindennapi élet részévé valik.

4.4 Fizikai aktivitasi programok
tervezése a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zésére?

Tevékenység intenzitasa

A mérsékelt intenzitasa tevékenység elegendé a jelentés elényokhoz.

A legtobb ember szamara biztonsagos és kezelhetd, beleértve a sziv- és érrendszeri
betegségben szenvedéket is.

A nagyobb intenzitasl testmozgas tébb elénnyel jarhat, de nem mindenkinek alkalmas,
sOt, akar névelheti a kockazatot a nem diagnosztizalt szivproblémakkal kiizd6knél.

Gyakorisag

A heti teljes mennyiség fontosabb, mint a gyakorisag.

A gyakorlatiassag és a sériilésveszély csokkentése érdekében a heti 2-3 alkalom
gyakran idealis.

Idotartam

Naponta 30-60 perc jo altaldanos cél.

Elvégezhet6 egy Folyamatos alkalommal, vagy tobb rovidebb alkalommal a nap
folyaman (pl. 5-10 perc egyszerre), ami kiiléonésen hasznos kezd6knek vagy id6sebb
feln6tteknek.

Teljes mennyiség

Hetente koriilbeliil 150 perc mérsékelt aktivitas ajanlott.
Erds aktivitashoz (példaul futdshoz) heti korilbelil 75 perc hasonlé elényokkel jar.

Még kisebb mennyiségek is segithetnek — kiilonésen azok szamara, akik inaktivak vagy
krénikus betegségben szenvednek.

A tobb nem mindig jobb

A testmozgds elényei heti 150 perc felett is folyamatosan novekednek, akar
hétszeresére is, egyértelmd karos hatas nélkual.

Azonban a plusz percenkénti tébbletelény csokken.

A rendkivil nagy mennyiségi intenziv testmozgas sok éven at (pl. versenysportban)
bizonyos kockazatokat hordozhat a sziv egészségére nézve.

29 *Ez az Gtmutaté nem kizarélagos, hanem kifejezetten a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésére szolgal,
lasd: EHN, Fizikai aktivitdsra vonatkozé politikak a sziv- és érrendszeri egészségért, 2019, https://shorturl.at/Pavéb
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Tevékenység tipusa

4.5 Jo gyakorlati példak

Az aerob aktivitas 6sszességében hatékonyabb a sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésében. Az ajanlott mennyiségi, gyakorisagi vagy intenzitasi hatarokon be-
lal barmilyen Formaban végzett aerob fizikai aktivitds nem okoz sziv- és érrend-
szeri kockazatokat az egészséges egyének szamara.

A jelenlegi bizonyitékok alapjan az ellenalldsos edzést hetente korilbelil egy
orara kell korlatozni.

Fizikai Aktivitasi El6iras (PAP): Az UKK Intézet kezdeményezése, amelynek célja
a fizikai aktivitassal kapcsolatos tanacsadasi gyakorlatok fejlesztése az alapellatasban,
Physical Activity Prescription (PAP) (a fizikai aktivitassal kapcsolatos tanacsadas)
integraciojanakjavitasatcéloztanégyonkormanyzatiegészségligyikézpontbanFinnorszag
Pirkanmaa keriiletében. Tobb szakmat magaban foglalé csapatok létrehozasaval, atfogd
képzés biztositasaval és rendszeres oktatdi taldlkozok lebonyolitasaval a projekt célja az
egészségligyi szolgaltatok ismereteinek bévitése, a tanacsadasi gyakorlatok fejlesztése,
valamint a fizikai aktivitassal kapcsolatos tanacsadas elektronikus betegnyilvantartasban
valé dokumentdalasanak eldmozditasa volt.

Vigyazat! A sziv- és érrendszeri betegségek megelézéséhez sziikséges testmoz-
gas mennyiségére és tipusara vonatkozo kutatasok tobbsége populacios szintid
adatokon alapul. Ez azt jelenti, hogy:

) Az ajanlasok a nagy embercsoportokon megfigyelt dtlagos hatasokat tiikrézik.

SpOI't sur ordonnance: Sport sur ordonnance egy egészségligyi kezdeményezés,
amelyben Belgiumban 20 telepiilés vesz részt. Az orvosok testmozgast irnak fel krénikus
betegségekben, példaul cukorbetegségben, sziv- és érrendszeri betegségekben,
elhizasban vagy depressziéban szenvedé betegek kezelésére. Az eldirt tevékenységeket
mindenegyesbetegdllapotihozigazitjik, és képzett szakemberek felligyelik 6ket, gyakran
egészségligyi és fitnesz szakemberekkel egylittm(kodve. Célja, hogy a testmozgast nem
gyogyszeres terdpiaként integralja a standard orvosi ellatasba. Hasonlé kezdeményezés
mikodik Franciaorszagban is.

() Ezek az dtlagok nem mindenkinél egyforman miikddnek — a genetika, az egész-
ségi allapot és a testosszetételbeli kiilonbségek miatt.

) Egyes embereknek az ajanlottnal kevesebb testmozgas is elényds lehet,
mig masoknak tobbre lehet sziikségiik ugyanazon egészségligyi hatasok
eléréséhez.

A magasabb sziv- és érrendszeri kockazattal rendelkezé embereknek gyakran
tobb testmozgasra van szilikségiik a kockazat csokkentése érdekében, mig az
alacsony kockazatuaknak kevesebbre lehet sziikségiik. A kozegészségligyi
iranyelvek altalanos ajanlasokat tartalmaznak a teljes populaciéra vonatkozéan,
amelyeket néha helytelenil alkalmaznak az egyénekre. A testmozgast az egyéni
igényekhez lehet és kell is szabni.

Svéd testmozgas-beutalas (EU-PAP): A testmozgas eldirdsanak svéd
modszerét az Eurépai Bizottsdg a tobbi unids tagdllamban is megvalésitandé legjobb
gyakorlatként valasztotta ki. Az atadast és az alkalmazast az EUPAP — A European
Physical Activity on Prescription model — (EUPAP — Receptre Felirt Eurépai Testmozgasi
Modell) projekt tdmogatja, amelyet a Svéd Kézegészségiigyi Ugyndkség koordinal. A svéd
receptre felirt testmozgas (PaP) médszer egyediilallé tulajdonsaga, hogy:

O atanécsadas és a feliras személyre szabott, a beteg korilményei alapjan;

O minden megfelel szakértelemmel rendelkezé, engedéllyel rendelkezé egész-
ségligyi szakember felirhatja; és

O a betegek az egészségligyi szolgaltatasokon kiviili testmozgéstevékenységek-
ben vesznek részt —a PaP kozponti eleme a testmozgas integralasa a mindennapi
életbe.

Viu actiu: Az ,Aktiv Elet” (Viu actiu) program egy helyi szolgaltatds Benicarlé Cas-
tellénban, Valencia autondm kézésségében (Spanyolorszag). A program magaban foglalja
a személyre szabott testmozgasi programok felmérését és elGirasat: a haziorvos altali di-
agnozis utdn egy testmozgasi szakember interjut készit a beteggel, és egyéni programot
kinal, amely helyi sétakat vagy csoportos izomerdsité vagy aerob tevékenységeket foglal
magaban. A betegeket évente ellenérzik, és egyéni jelentéseket készitenek.

'
e
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https://ukkinstituutti.fi/en/research-development/promoting-health-enhancing-physical-activity/developing-physical-activity-counselling-practices-in-primary-care/
https://www.sport-sur-ordonnance.be
https://www.folkhalsomyndigheten.se/the-public-health-agency-of-sweden/living-conditions-and-lifestyle/physical-activity/eupap-a-european-model-for-physical-activity-on-prescription/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/the-public-health-agency-of-sweden/living-conditions-and-lifestyle/physical-activity/eupap-a-european-model-for-physical-activity-on-prescription/
https://chestesalud.es/salud/viu-actiu/

opaban tébb mint

36 millio

u ber el k?quus obstruktiv
ég éggel (COPD)*°

¢ ﬁtg

lﬂ asztmdval?’

)str tiv alvasi apnoéban
Szenvedok becslései

24 5’ m1111032és
‘»1 75-millié

t mozognak 3

@5 HEPA & KRONIKUS ?
&/ LEGZOSZERVI BETEGSEG

A COPD a harmadlk vezeté ha‘ral'ok'
(EU) teljes egészségiigyi kladq§a|

almossagot az elet
karosodasokat, mi
V|zual|s terbe i kés

39 Benjafield AV et al., Az obstruktiv alvasi apnoe globalis prevalenciajanak és terhének
becslése: szakirodalmi elemzés, Lancet Respir Med, 2019.

31 Wecker H és munkatarsai, Az asztma hatasa Eurdpaban: 21 eurdpai orszag webes keresési
adatainak 6sszehasonlitasa, World Allergy Organ J, 2023.

* Senaratna CV et al., Prevalence of obstructive sleep apnea in the general population: A
systematic review, Sleep Med Rev, 2017

3 Benjafield AV et al., Az obstruktiv alvasi apnoe globalis prevalencidjanak és terhének
becslése: szakirodalmi elemzés, Lancet Respir Med, 2019.

34 OECD, az alapellatasban rejlé lehetéségek kiaknazasa, 2020, https://shorturl.at/BmyBX

' 35 Wecker H és munkatdrsai, Az asztma hatésa Eur6paban: 21 eur6pai orszég webes keresési
adatainak 6sszehasonlitasa, World Allergy Organ J, 2023.

36 Faria A és munkatarsai, Az obstruktiv alvasi apnoe kozegészségligyi terhei, Sleep Sci, 2021
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5.2 Fizikai aktivitas a
megel6zésben és a kezelésben

A testmozgds fontossdga az egészséggel kapcsolatos életmindség

szempontjabol tagadhatatian minden légzészervi betegségben szenvedd

ember szamara.

Bar a testmozgas nem gyodgyitja meg és nem
lassitja le a légz6szervi betegségeket, to-
vabbrais létfontossagu eleme az 6ngondos-
kodasnak.

A testmozgas javitja a Fizikai stresszel
szembeni toleranciat, és csokkenti az olyan
tiinetek intenzitasat és gyakorisagat, mint
a légszomj, a tulzott nyaktermelés, a zihalas
és a kohogés. A fizikai aktivitds 0sztonzése
tarsadalmilag is jelentds, mivel szamos tanul-
many kimutatta, hogy a testmozgas csokken-
ti az egészségiigyi szolgaltatasok igénybevé-
telét.>”

A légszomj jellemzéen elmdulik, amikor a fi-
zikai megterhelés megsz(inik. A testmozgas
pozitivan befolyasolja a kiilonb6z6 tiinetek —
példaul a légszomj, a nyaktermelSdés és a ko-
hogés — kezelését, és javitja az egészséggel
kapcsolatos életmindséget. Az alloképessé-
gen alapulé fizikai aktivitds csokkenti a nap-
pali faradtsagot és javitja az alvas mindségét.
Az erds fizikai erénlét javithatja a léguti fer-
t6zésekkel szembeni ellenallé képességet.

Asztma

A fizikai aktivitas noveli az asztmas embe-
rek testmozgas-tolerancidjat, és csokken-
ti a testmozgas okozta tiineteket, példaul a
horgb6hiperaktivitast. A testmozgas segithet
az asztmdaval kapcsolatos tiinetek (légszomj,
nydktermel&dés, kohogés) kezelésében, és
javithatja az egészséget.

A jo fizikai erénlét javitja a léguti fFertézé-
sekkel szembeni ellenallast, ami az asztmas
betegek szdmara is elényds. Bizonyitékok

37 Puolanne Mervi, Hengityssairaalle liikunta on kes

vannak arra, hogy a magasabb fittségi szint
csokkenti az asztma exacerbacidinak eléfor-
dulasat.

COPD

Tanulmanyok szerint?®, a testmozgas kilono-
sen elény6s a COPD-ben szenveddk szamara,
mivel a testmozgason alapulé rehabilitacio:

csokkenti a légszomjat a légutak elza-
rédasanak, valamint a gyulladassal és
6sszehuz6dassal szembeni érzékenysé-
gének csokkentésével

fokozza a nyak kiliriilését a légutakbol

megeldzi a silyosbodasokat és elésegiti
a gyorsabb felépiilést

csokkenti az ismételt korhazi kezelés

kockazatat, és csokkenti a kérhazi tar-
tézkodas id6tartamat és az egészség-
ligyi szolgaltatasok igénybevételét

enyhiti a gyengeséget, a faradtsagot, a
szorongast és a depressziot

javitja a fizikai kapacitast, a gyaloglasi
tavolsagot és az egészséggel kapcsola-
tos életminéséget

0sa omahoitoa, Fysioterapia-lehti, 2022.

38 Finn Orvosi Tarsasag, Duodecim, Krénikus obstruktiv tiidobetegség (COPD), Jelenlegi ellatasi iranyelv, 2020.
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Naponta korilbeliil 6400 lépés megtétele csok-
kentheti a sulyosbodasok miatti kérhazi kezelés
kockazatat a napi 3200-nal kevesebb |épéshez
képest. A napi korilbelil 1845 lépéssel valé no-
vekedés a haldlozasi kockazat csokkenésével is
osszefiigg.

Alvasi apnoe

Obstruktiv alvasi apnoe esetén az allapot gyak-
ran a tulsulyhoz kapcsolédik. A testmozgas tobb
mint 30%-kal csokkentheti az éjszakai légzési
sziinetek szamat jelent6és fogyas nélkil is. Az
alloképességi jellegli gyakorlatok csokkentik a
nappali faradtsagot, javitjdk az alvdas min6ségét
és javitjak az altalanos életmin6séget.

A testmozgas pozitivan befolyasolja a glikoza-
nyagcserét, a faradtsagot, a sziv- és érrendszeri
egészséget, valamint az alacsony foku gyulladast
is — ezek mind gyakori tarsbetegségek, amelyek
az alvasi apnoéval jarnak. Tanulmanyok kimutat-
tak, hogy az 5-10 kg-os, azaz a testsuly 10%-os
fogyasa jelentésen enyhitheti a tiineteket.

Szempontba veendo konkrét
szempontok

A jol kontrollalt asztma nem akadalya a fizi-
kai aktivitasnak vagy a sportnak. A testmozgas
okozta tiinetek gyakran a rossz asztmakontroll
jelei, de a [éguti fertézés utani stlyosbodas utani
felépiilésbél is adodhatnak. A nehezen kezelhe-
t6 asztmaban szenveddk hajlamosabbak az ilyen
tinetekre, amelyek az asztmas betegek korilbe-
LGl 10%-4t érintik.

A COPD-ben szenvedé6 betegek edzésprogram-
jainak tervezésekor kulcsfontossagu figyelembe
venni a betegség fenotipusat, a tiinetek stlyos-
sagat, a léguti elzarédast, az exacerbaciok koc-
kazatat, valamint az asztma vagy asztmaszerd
tinetek jelenlétét. A tarsbetegségek — mint
példaul a metabolikus szindréma, a sziv- és ér-
rendszeri betegségek, az ateroszklerozis és a de-
presszio — szintén befolyasolhatjak a testedzés
végrehajtasat és hatékonysagat.

3% Norman RM et al., Az Exercise & Sport Science
Australia (ESSA) allasfoglalasa a testmozgasrol
és a krénikus obstruktiv Eidébetegségrol,
Journal of Science and Medicine in Sport, 2021.
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5.3 Fizikai aktivitas szempontjai

kronikus vesebetegségben

szenvedok szamara

A légzoszervi betegségben szenvedok is részt vehetnek szinte minden Fizikai
aktivitasi Formaban. Fontos azonban, hogy edzés kézben sziineteket tartsanak,
kiilonosen az Gjedzésprogramhozvagy sporthozvald hozzaszokaskor. Atestmozgas
megkezdése vagy novelése elStt orvosnak kell felmérnie a gydgyszer megfelelo
adagolasat, kilonosen akkor, ha valaki hajlamos légzdszervi tiinetekre edzés
kozben. Azoknak, akiknek terhelés kdzben kiegészité oxigénre van sziikségiik, be
kell tartaniuk orvosuk utasitasait az oxigén adagolasaval kapcsolatban.

Az egyéni edzésprogramok és a fizikai erénlét alapszint( tesztelése képezik a

- léguti betegségben szenved6 betegek edzési edzésének alapjat. A hatperces
- sétateszt jol mikodik, amely lehetévé teszi a paciens szamara, hogy 6nalléan
figyelemmel kisérje edzettségi fejlédését.

A testmozgas eldtti bemelegités csokkenti a légzbszervi tiineteket — ezt nem
szabad figyelmen kiviil hagyni. Fontos figyelembe venni azt is, hogy a hideg
levegd fokozza az asztmas reakciokat, és a hideg levegén végzett testmozgas a
légutak hosszan tartoé irritaciojat és gyulladasat okozhatja. Hideg hémérsékleten
sziikségessé valhat légzési levegs melegit6 hasznalata.
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5.4 Fizikai aktivitasi programok
kidolgozasa kronikus
vesebetegségben szenved6k szamara

Altaldnossagban elmondhatd, hogy az intervallumos edzés jél alkalmazha-
t6 légzGszervi betegségben szenvedbk szamara. Az alacsonyabb intenzita-
sU fazisok soran a test regeneralodik, ami segit megel6zni a tinetek kiala-
kuldsat. A lassabb fazisoknak idedlis esetben haromszor hosszabbaknak kell
lennilik, mint a nagy intenzitasu fazisoknak.

Azoknalaz egyéneknél, akik hajlamosak tiinetek kialakulasara edzés kozben,
a nagy intenzitasu loketeknek révidebbeknek kell lennilik a regeneralodasi
fazishoz képest. Példaul egy 10 masodperces nagy intenzitasu ergkifejtés,
amelyet egy 30 masodperces regenerdlodasi idészak kovet, javithatja az al-
l6képességet, ha legalabb 20 percig folytatjak. A kardiovaszkularis edzés
onmagaban is hatékony légz6gyakorlatként mikodik.

A vizben végzett testmozgas jol tolerdlhaté és biztonsagos fizikai aktivi-
tasi forma, még sulyos asztmaban vagy COPD-ben szenveddk szamdra is. A
medence korili meleg és paras levegé kénnyebben lélegezhetd, a viz mell-
kasra nehezedd nyomdsa pedig segiti a kilégzést, javitva a tido szell6zését.
A belégz6izmok is meger6sdodnek, mivel a viz ellenalldsa ellen dolgoznak.
Ezenkivil a vizben valé elmerilés noveli a vérnyomast, noveli a l6kettérfo-
gatot és csokkenti a pulzusszdmot. A medence teriiletén nincsenek leve-
g6ben szall6 szennyezddések vagy pollen, igy kiilénésen alkalmas allergids
vagy asztmas egyének szamara.

A vizben végzett testmozgas javitja a maximalis oxigénfelvételt és
a kilégzési hatékonysagot asztmas egyéneknél, és kevesebb nyalka-
hartya-irritaciot okoz a szarazfoldi hasonlé tevékenységhez képest.
Hasonléképpen, szdmos tanulmany kimutatta, hogy a vizben végzett
testmozgds jelentésen javitja a fizikai alloképességet, az izomer6t
és az egészséggel kapcsolatos életmindéséget COPD-ben szenve-
déknél, gyakran hatékonyabban, mint a hasonlé szarazfoldi edzés.

A vizben torténd edzés kiilénodsen elényos a mozgdasszervi tarsbetegsé-
gekkelkiizdé légzoszervibetegek, valamintatulsilyosak szamara, mivel
csokkenti az iziiletek terhelését és hatékonyabb mozgast tesz lehetévé.

«© MéNamara RJ et al:, Alternattv testmozgas és légzési beavatkozasok kronikus
obsErukEiv betegsegbenskritikai attekintés, European Medical Journal,, 2018.
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A gyaloglas az egyik legelény6sebb és legkdnnyebben hozzaférhetd test-
mozgasi forma a COPD-ben szenved6k szdmara. A hosszabb tavolsagok gya-
loglasanak képessége 6sszefligg az 6nallésag megbrzésének és az otthon
maradas képességével. A gyaloglas otthoni oxigénterdpia alatt is lehetsé-
ges, és nem kell kerdlni.

Az alloképesség javitasara hatékony lehet a lejtmenetben végzett gya-
loglds intervallum edzéssel kombinalva. Kevesebb energiat igényel, mint
azonos tempoju sik terepen végzett gyaloglas, és excentrikus izomtevé-
kenységet igényel, kilénésen a combizmokban. Ez a fajta edzés az izom-
tomeg és az eré novekedéséhez vezethet.

Bar a lejtmenet jol toleralhato, megvaldsitasa kreativitast igényelhet.
Varosi kornyezetben az emberek lifteket vagy mozgolépcséket hasznal-
hatnak a lépcsén vald fel- és lejarashoz. A kezd6k emeletrél emeletre
haladhatnak. Egy lifttel felszerelt tarsashdz gyakorlati otthoni képzési
helyszinként szolgalhat.

A légzogyakorlatokat 4&ltaldban biztonsdgosnak és jol toleralhato-
nak tartjdk, bar a hatékonysagukra vonatkozé tudomanyos bizonyité-
kok szerények. Ezeknek a gyakorlatoknak a légzéstechnikakra, a nyaki-
ritésre és a kilégzés szabalyozasara kell osszpontositaniuk eréfeszités
kozben (pl. 6sszeszoritott ajaku légzés). A rekeszizom légzésének elsaja-
titdsa Osszefliggésbe hozhaté a megndvekedett jarastavolsaggal. A lég-
zés és a mozgas kombinalasa (példaul 12-24 hénapon at gyakorolt joga
vagy tai chi segitségével) kimutathatéan noveli a jarastavolsagot, csok-
kenti a légszomjat és javitja az egészséggel kapcsolatos életmindséget.

Az izomero elengedhetetlen a testtartas és a mindennapi életben a
funkcionalis képesség fenntartdsdhoz. Az erénléti edzés kiléndsen fon-
tos a légz6szervi betegségben szenved6k szamara, mivel a csontok
egészségét is tamogatja. Rendkivil fontos az izomerdsitésre valé Gssz-
pontositas, kilondsen akkor, ha a légzészervi betegség nem szandékos
suly- és izomvesztést okoz. Az 6regedés és bizonyos gydgyszerek, példaul
a hosszu tavua kortikoszteroid-hasznalat, tovabb csokkenthetik az izomeradt.

Sokan jobban toleraljak az erénléti edzést, mint az alloképességi te-
vékenységeket, mivel nem névelik annyira az oxigénigényt. A gyenge
izomerd hozzajarulhat a fokozott légszomjhoz tevékenység kozben.
Osszpontositani kell mind a felsd, mind az alsé végtag gyakorlataira,
valamint a torzs és a fels6é hat izmainak megdolgoztatasara, amelyek a
testtartast tdmogatjak. A hasizmok a légzésfunkcidt is tdmogatjak, és
fontosak a kohogés soran.
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Utmutato a légzéskifulladasrol: hasznos informaciokat és gyakorlati stleteket
tartalmaz a Finnorszagi Légzészervi Egészségligyi Szervezet kézikonyvérdl: Breath and
be out of breath (Légzéskifulladas).

BREATH Projekt (Eurépai Egyiittmiikédési és Innovativ Partnerség a Krénikus
Légzészervi Betegek Fizikai Aktivitasanak Elomozditasara): Az Erasmus+ Program
altal finanszirozott BREATH project (légzés projekt) célia a kroénikus légzészervi
betegségben szenvedé betegek fizikai aktivitdsanak és hosszu tava rehabilitaciéjanak
elémozditasa. A projekt az egyetemi hallgatok és a fizioterapias, fizikai aktivitasi, sport-
és apolasi szakemberek tovabbképzésére 6sszpontosit, hogy jobban tamogassa ezeket a
betegeket. A projekt egy e-learning platformot fejlesztett ki, és 6sszegytijtotte a legjobb
gyakorlatokat a légzési zavarokkal kiizdé személyek Fizikai aktivitdsanak elémozditasa
érdekében.

PROactive Project (A fizikai aktivitis, mint a betegek altal jelentett
kulcsfontossagi eredmény COPD esetén): innovativ eszkozoket fejlesztett ki a
COPD-s betegek fizikai aktivitdsanak mennyiségének és a tevékenység soran tapasztalt
nehézségek mérésére. Abetegek altal jelentett eredmények és a viselhet6 aktivitasmérdk
adatainak kombinalasaval a projekt atfogd értékelést nyujtott a Fizikai aktivitas szintjérol.
Ezenkiviil a PROactive telecoaching beavatkozasokat vezetett be, amelyek jelentésen
novelték a fizikai aktivitast a COPD-s betegek korében.
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Útmutató a légzéskifulladásról:
https://www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2021/05/HengitaJaHengasty_2020_EN_saavutettava.pdf
https://www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2021/05/HengitaJaHengasty_2020_EN_saavutettava.pdf
http://BREATH Projekt
https://breath.ku.lt
https://www.ihi.europa.eu/projects-results/project-factsheets/pro-active?utm_source=chatgpt.com

6.1 Hattér

Jelentés egészségligyi kihivas

A rak terhe mélyen érinti az egyéneket
és csalddjaikat érzelmileg, fizikailag és
anyagilag, mikdzben jelentds terhet ré az
egészségligyi rendszerekre és a tarsadal-
makra a szolgaltatasok iranti megndve-
kedett kereslet, a termelékenység csok-
il kenése és a hosszu tava apoldsi igények
Az Eurdpai Uniéban (EU) kilenc 9 , reven.
mdsodpercenként diagnosztizal- B—

e . L A novekvé valsdg kezelése érdekében
nak egy uj rakos megbetegedést. MASODPERC

az EU elinditotta az Europai Rakéllenes
Tervet (EBCP). A terv négy kulcsfontos-
sagu teriiletre 6sszpontosit: megel6zés,
korai felismerés, diagnézis és kezelés,
valamint a rakos betegek és tulélék élet-
minésége. Jelent6és hidnyossagok mu-
tatkoznak azonban az elldtashoz vald
egyenlé hozzaférés biztositdsa és az
egészségesebb életmod altalanos elé-
mozditasa terén.

Az Europai Rakellenes Kodex (ECAC),
az Eurdpai Bizottsdg kezdeményezése,
amelynek célja, hogy tajékoztassa a pol-
garokat a rdk kockazatanak csokkentésé-
re irdnyuld egyéni lépéseikrél, kifejezet-
ten azt javasolja, hogy , Legyen fizikailag
aktiv a mindennapi életben. Korlatozza
az iiléssel toltott idot”.

Csak 2020-ban az EU-ban 2,7
millié embernél diagnosztizal-
tak rakot, MILLIé

Az elérejelzések szerint a rakos haldlozds

2 0 3 5-re tobb mint 2 4 % -kal

fog névekedni, igy a rak az EU-ban a vezeté
halalokka valik.#

és 1, 3 millioan veszteteék
életiiket a betegségben.

N
\

uropean Commission, E Beating Cancer Plan,202 tps://shorturl.at/Z6lxi
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https://commission.europa.eu/strategy-and-policy/priorities-2019-2024/promoting-our-european-way-life/european-health-union/cancer-plan-europe_en
https://commission.europa.eu/strategy-and-policy/priorities-2019-2024/promoting-our-european-way-life/european-health-union/cancer-plan-europe_en
https://shorturl.at/Z6lxi

Leggyakoribb rakos megbetegedések
Europaban

A leggyakrabban diagnosztizalt rakos meg-
betegedések kozé tartoznak:

Mellrak (leggyakoribb néknél)
Vastagbélrak

Prosztatarak

Tidoérak

Melanéma és mas bérrakok

Ezek kozil tobb — mint példaul a tido-, vas-
tagbél- és prosztatardk — szintén a rakkal
Osszefliggd halalesetek vezet6 okai kozé
tartozik. Mas rakos megbetegedések, mint
példaul a hagyhdlyag-, hasnyalmirigy-, méh-
nydlkahartya- és méhnyakrak, szintén magas
prevalenciaval és halalozasi ardannyal rendel-
keznek szerte a kontinensen.®

Modosithato kockazati tényezok

Mig egyes kockazati tényez6k (példaul a ge-
netika vagy az életkor) nem médosithatodk, a
rakos megbetegedések 30-50%-a megel6z-
hetdé egészségesebb életmoddbeli dontések-
kel. A F6bb mddosithaté kockazati tényez6k
a kovetkezbk:

#\WHO, Rak Tajékoztaté, 2025, https://shorturl.at/tvOgx

Dohanyzas (a vezet6 megelézheté ok)
Alkoholfogyasztas

Rossz taplalkozas és tulsuly

Rakkelt6 anyagoknak valo kitettség
Fizikai inaktivitas

A fizikai inaktivitas jelentésen hozzajarul sza-
mos rak, kiilonosen az eml6-, a vastagbél- és
a méhnyalkahartya-rdk kockazatdhoz azaltal,
hogy fokozza a gyulladast, megzavarja az im-
munfunkcidkat, valamint elsegiti a sulygya-
rapodast és a hormonalis egyensulyhianyt.

Felhivas cselekvésre

A radk okozta teher fizikai aktivitas révén tor-
ténd csokkentése minden agazatban - kor-
manyokban, egészségiligyi szolgaltatokban,
civil tarsadalomban, varosrendezékben és fi-
zikai aktivitast nydjtdékban egyarant — cselek-
vést igényel. Ez magaban foglalja:

Az aktiv életmodot tdmogato kdrnyezet
megteremtése

A tudomanyosan megalapozott egész-
ségiigyi kommunikacié elémozditasa

A Fizikai aktivitas elérhetdvé és befoga-
dova tétele

A fizikai inaktivitas és a rak kozotti kap-
csolat tudatositasa

s WHO, Physical activity factsheets for the 27 EU Member States in the WHO European
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6.2 Fizikai aktivitas a megel6zésben
és a kezelésben

A testmozgas fontos szerepet jatszik a rakkal valé fertézottség soran —
a megel6zéstol a kezelésen at a felépiilésig.

Az aktiv életmod segithet csokkenteni bizonyos tipust rakos megbetegedések, kiilondsen az
emlo-, vastagbél- és méhnyalkahartya-rak kialakulasanak kockazatat. A rakos betegek szamara a
testmozgas biztonsagos és hatékony modja lehet a kezelés tamogatasanak. Példaul segithet
kezelni a mellékhatasokat, mint példaul a faradtsag, a szorongas, az izomvesztés és a csokkent
mozgasképesség. A kezelés utdn a testmozgas tovabbra is értékes, mivel tAmogatja a hosszi tavi
felépulést, javitja az életmindséget, és egyes esetekben csokkenti a rak kidjulasanak kockazatat.

Fizikai aktivitas és rakmegelozés

A védelem bizonyitéka
A rendszeres testmozgas segit megel6zni a rdkot azaltal, hogy:

—

Csokkentiadaganat kialakuldsaval 6sz-
szefligg6 gyulladast

Kiegyensilyozza az olyan hormono-
kat, mint az Osztrogén és az inzulin,
amelyek el6segithetik a daganat nove-
kedését

Erésiti az immunfunkcidkat, javitja a
szervezet azon képességét, hogy felis-
merje és elpusztitsa a koros sejteket

Szabalyozza a testsulyt és megelézi
az elhizast, amely legaldbb 13 raktipus
ismert kockazati tényezéje

Legerosebb bizonyiték raktipus szerint

Vastagbélrak: 20-30 %-os kockazatcsokkenés
Cancer du sein: 10-25 %, és akar 40% a jé kardiorespiracios fittségl néknél
Endometrialis rak: 20-30 % -os kockazatcsdkkenés

Egyre tobb bizonyiték utal a megeléz6 elénydkre a higyhélyag-, nyelécsé-,
vese-, tid6- és gyomorrak esetében is.
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Egy tobb mint 750 000 résztvevét magdban
foglald, kilenc prospektiv kohorsz nagyszabasd,
Osszesitett elemzése kimutatta, hogy a szaba-
didos testmozgas magasabb szintje legalabb
hét kiilonb6z6 raktipus 12-25%-kal alacso-
nyabb kockazataval jart egyiitt*. Ennek elle-
nére az eurdpaiak kozel fele, kiilonoésen az id6-
sebb felndttek, a n6k és az alacsonyabb tarsadal-
mi-gazdasagi csoportokba tartozék, még mindig

......

elveinek.

Ezeket az eltéréseket nagyon fontos kiemelni.
A Fizikai aktivitas szorosan 0sszefiigg a tarsadal-
mi-gazdasagi statusszal (SES), amely mélyen be-
folydsolja mind a rak kialakuldsanak kockazatat,
mind a diagnoézist kovetden az egészséget eldse-
gité magatartasra valo képességet. A magasabb
SES hatter(i egyének gyakran tobb hozzaféréssel
rendelkeznek a fizikai aktivitast tdmogato eré-
forrasokhoz: pénziigyi stabilitas, rugalmas id6-
beosztas, informalis gondozok, zoldteriiletekhez
valé hozzaférés és biztonsdgos lakhatas. Ezzel
szemben az alacsonyabb SES-hattérrel rendel-

kez6 emberek jelentés akadalyokkal szembesiil-
hetnek — beleértve a pénziigyi bizonytalansagot,
a gondozasi terheket, a nem biztonsagos vagy
megkozelithetetlen koérnyezetet az edzéshez,
valamint a korlatozott id6t és tdAmogatast.

A testmozgas pusztan személyes valasztas-
ként valo felfogasa akaratlanul is erdsitheti a
stigmat vagy a biintudatot, kiilondsen a rakos
betegek esetében, akik mar eleve Gsszetett fizi-
kai, érzelmi és logisztikai kihivasokkal kiizdenek.
Sokak szamara a testmozgas er6t és tamogatast
jelenthet, de csak akkor, ha az egyedi koriilmé-
nyeikhez igazitjak, és empatiaval vezetik be. Fon-
tos, hogy a rak és f6bb kockazati tényezéi (do-
hanyzas, alkohol és egészségtelen taplalkozas)
nem pusztan életmoédbeli problémak, hanem a
rendszerszintl egyenlétlenségek tiikroz6dései,
amelyeket gyakran sllyosbitanak a célzott ipar-
agi gyakorlatok és az elladtashoz valo elégtelen
hozzaférés. Ezen tarsadalmi meghatarozé ténye-
z0k felismerése és kezelése elengedhetetlen a

12l L

szempontjabél.

Fizikai aktivitas a rakkezelés soran

Nem csak biztonsdgos - elengedhetetlen

Kezeléseken — példaul kemoterdpian, sugarterapian, mitéten, immunterapian vagy hormonterapian —
ates6k szamara a testmozgas biztonsagos és ajanlott is. A legfontosabb elényok a kovetkezdk:

2

L 0

A rakkal osszefiiggo Faradtsag Az eré és a funkciok A szorongas és a
csokkentése, megorzése depresszié cs6kkentése
amely az egyik leggyakoribb és
legterhesebb tiinet

A kezelés toleranciajanak és

betartasanak javitasa

O

A

A Fizikai leépiilés
megel6zése

s Moore, S. C. és munkatarsai, A szabadidés fizikai aktivitas és 26 raktipus kockazatanak 6sszefliggésefi44 millio

feln6éttnél, JAMA Internal Medicine, 2016.
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Segito testmozgastipusok

Bizonyitékok tamasztjak ala a kévetkezék
haszndlatadt:

A mérsékelt intenzitast aerob testmozgas,
mint példaul a gyors gyaloglas, kerékparozas
vagy Uszas, kimutathatoéan javitja a sziv- és
érrendszeri fittséget, csokkenti a rakkal 6sz-
szefliggd faradtsagot, és javitja a rakos bete-
gek és a tuléldk altalanos életmindségét. Az
aerob testmozgas segit javitani az alloképes-
séget és az energiaszintet, amelyek a kezelés
soran gyakran kimerilhetnek.

Az izomtomeg fenntartasat célzoé ellenalla-
sos edzés, vagy erénléti edzés kulcsfontos-
sagu az izomsorvadas (kachexia) és a csont-
sliriség csokkenésének ellensllyozasahoz,
amelyek gyakori problémak a rakos betegek-
nél, kilonosen azoknal, akik kemoterapian
vagy hormonterapidn esnek at. Az izomto-
meg fenntartdsa segit megérizni a fizikai
funkciokat és az anyagcsere egészségét. Az
ellenallasos edzés olyan gyakorlatokat foglal
magaban, mint a sdlyemelés, az ellenallasi
szalaggal végzett gyakorlatok vagy a sajat
testsulyos edzések.

Gyakran ajanlottak a kombinalt, lehet6ség
szerint felligyelt programok, amelyek aerob
és ellenalldsos gyakorlatokat is integralnak,
mivel atFfogd elényoket nyudjtanak a sziv- és
érrendszeri fittség, az er6 és az altalanos jo-
lét Fejlesztésével.

Eampbell, KB ekgal., Exercise guidelii
jsciplinary roundta Science in Sports & E)‘ercise, 2019.

ernationatimull

Egy 2017-es metaanalizis kimutatta, hogy a test-
mozgas atlagosan 30%-kal csokkentette a faradt-
sagot, és az Amerikai Sportorvosi Kollégium a test-
mozgast a standard rakelldtas részeként ajanlja.*¢

Gyakori akadalyok

Az elényok ellenére sok betegnek azt mondjak,
hogy ,,pihenjen”, vagy nem kap megfeleld Gtmu-
tatdst. Az akadalyok a kovetkez6k:

Faradtsag
A bajtol valo félelem
Hozzaférés vagy id6 hianya

Alacsony 6nhatékonysag

Ezeket strukturalt testmozgas-tanacsadassal,
onkolégiailag megalapozott feliigyelettel és
olyan tamogato kornyezettel lehet kezelni,
amely integralja a testmozgast a rakellatasi kor-
nyezetbe.

survivors: Consensusséabemiient from
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Fizikai aktivitas rakos betegek szamara

Miért Fontos a kezelés utan?

A testmozgas a kovetkez6képpen tdmogatja a
taléléket:

Csokkenti a kidjulas kockazatat (kilono-
sen az emlo-, vastagbél- és prosztatarak
esetén)

Csokkenti a halalozasi aranyt

Javitja az életmindséget, a mentalis egész-
séget és a Fizikai Funkciokat

Megeldzi a tarsbetegségeket, mint példa-
ul a sziv- és érrendszeri betegségeket és a
cukorbetegséget

Javitja a fizikai funkciokat, a mobilitast és
az o6nallésagot.

A rendszeres testmozgast végz6 tulélék altala-
ban jobb egészségligyi eredményeket érnek el,
beleértve az alacsonyabb rakspecifikus és 0ssz-
haldlozasi aranyt is.*”

A rakot tualélok korilbelil 70%-a mégis inak-
tiv marad“. Ez az inaktivitas szamos akadalynak
tudhaté be, beleértve az alacsony motivaciot, a
faradtsagot, a fajdalmat vagy az 6nfegyelem hi-
anyat. A célzott beavatkozasok, amelyek ezeket
a kihivasokat kezelik, kiilonésen a motivacios ta-
mogatas és a tiinetek kezelése révén, jelentésen
novelhetik a fizikai aktivitdsra vonatkozé ajanla-

sok betartasat.

Biztonsagos?

Igen —de fontos szempontokkal. Tobb attekintés
is megerésitette, hogy a testmozgassal kapcsola-
tos mellékhatasok ritkak, és ha a fizikai aktivitast
az egyén allapotahoz igazitjak, az biztonsagos
és elényos. A szakértok most arra a kovetkezte-
tésre jutottak, hogy minden tulélének keriilnie
kell a tétlenséget, és hogy az aerob, az ellenal-
lasos és a kombinalt edzés javitja a kbvetkezdket:

Szorongas
Depresszio
Faradtsag

Mobilitas és a mindennapi mikodés

Fontos azonban kiemelni, hogy a
biztonsag nagymértékben fiigg
a személy raktipusatol és sta-
diumatol, altalanos egészségi
allapotatol, a kezelés Fazisatol
és attol, hogy az adott napon
hogyan érzi magat. Példaul, ha
valaki szédilést, extrém faradt-
sagot, alacsony vérképet vagy
hanyingert tapasztal a rakkeze-
lés miatt, akkor a fizikai aktivitas
abban a pillanatban nem biztos,
hogy biztonsagos. A Fizikai ak-
tivitas tipusat, intenzitasat
és idozitését mindig személy-
re kell szabni, idedlis esetben
egészségligyi szolgaltatdkkal és
képzett testmozgdas-szakembe-
rekkel konzultalva.

47 Schmitz, K. H. és munkatarsai, Testmozgasi irdnyelvek rdkos megbetegedést tulélék szamara: Konszenzusnyilatkozat
egy nemzetkozi multidiszciplinéris kerekasztal-beszélgetéstél, Kalifornia: Rakellenes folydirat klinikusoknak,2021.
48 D'Ascenzi, F., et al., Exercise and cancer survivors: The role of rehabilitation and training. European Journal of

Preventive Cardiology, 2021.

4 Ferioli, M, et al., Safety of exercise interventions in patients with cancer: A systematic review and meta-analysis. Critical

Reviews in Oncology/Hematology, 2022.
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6.3 A Fizikai aktivitas
figyelembevétele: jelentéséqg a teljes
ellatasi Folyamat soran

A rik tipusa SRR Elonyok a kezelés | 14 15knek jaré elénydk
megeldzésben soran
() Erés (vJ Csékkenti a (vJ Csokkenti a kidjulas
Mell bizonyiték faradtsagot, fenntartja | kockazatat és a halalozast
(posztmenopauza) az erdt, javitja az
életmindséget
(V) Erés (vJ Tamogatja a (vJ Csdkkenti a kidjulds
Kolorektalis bizonyiték bélrendszer kockazatat és a halalozast
egészségét, megdrzi a
mobilitast
(V) Erés kapcsolat | () Tamogatja a (VJ Segit a
Endometrialis | atestsilyésa kezelést, gyakran testsulyszabalyozasban és
(méh) hormonalis testsulyfliggé csokkenti a kiGjulads
szabalyozas kozott | mellékhatasokkal kockazatat
Osszefiiggésben
Felbukkané Egyénenként Folyamatban lévd
Vese bizonyitékok valtozd; személyre Ifutagés; témpgat‘hatja az
szabott programokra | altalanos egészség
van sziikség helyreallitasat
Felbukkané Egyéni Egyre tobb bizonyiték
: bizonyitékok megkozelités javasolt | van az életmindségben és
Holyag a faradtsag
csokkentésében betdltott
szerepére
T Eddig , ?vatos.f\é!g a ’ A ﬁzikailaktivités
gyomor korlatozott taplalkozasi és tdmogathatja az
y bizonyiték sebészeti kihivasok emésztést és a
miatt Funkciondlis felépiilést
— Korlatozott (VJ Segit a (v Javitja az
megeldzési hormonterapia életminéséget és a
Prosztata bizonyiték mellékhatasainak mentalis egészséget
kezelésében
— Uj Légzési (v Javitja a
Tiid6 bizonyitékok a nehézségek miatt kardiopulmonalis Funkciot
megelbzésre testre kell szabni és az életmindséget

HEPA UTMUTATO 2025 | 45




HEPA PROGRAMOK
VEZES! RAKOS

K ﬁMAR‘
y 4

TEGSEG

N



https://www.jto.org/article/S1556-0864(23)00965-6/fulltext?utm_source=chatgpt.com
https://ukkinstituutti.fi/en/research-development/promoting-health-enhancing-physical-activity/breast-cancer-and-exercise/
https://bumper.cancer.eu/
https://toolbox.oac-connect.eu/community?query=pillar:1
https://ec.europa.eu/info/funding-tenders/opportunities/portal/screen/opportunities/projects-details/43353764/101183633/ERASMUS2027

"./Kezdeti értékelés

Az elsé [épés a beteg és csaladja
kortorténetének alapos értékelé-
se, beleértve a tarsbetegségeket,
a multbeli, jelenlegi és tervezett
rakkezelések részleteit, valamint
a kezeléssel kapcsolatos mellék-
hatdsokat. Az értékelésnek figye-
lembe kell vennie az egyén fizikai
aktivitasi elézményeit, funkciona-
lis kapacitdsat és altaldanos koc-
kazatat is. Az olyan szervezetek
irdnyelvei, mint az Amerikai Sport-
orvosi Kollégium (ACSM)*>' tdmo-
gathatjak ezt a folyamatot.

\_

A testmozgasterveknek figye-
lembe kell venniik a gyakorla-
ti, pszichoszocialis és Fizioldgiai
akadalyokat, példaul a kezelés
mellékhatasait (pl. faradtsag, vér-
szegénység, neuropatia), a fizikai
korlatokat, a pénzligyi megszori-
tasokat vagy a létesitményekhez
valé hozzaférést. A tdmogatd té-
nyez6k — példaul a tdmogatd ha-
l6zatok, a tinetek kontrollalasa és
a pozitiv multbeli tapasztalatok —
azonositasa segithet a terapia be-
tartasanak javitasaban.

o

N\ D,
W Egészségligyi prioritasok

D,
5’/Alkalmasség és akadalyok \

/|
4’/Személyre szabott recept és \

A

azonositasa

Az értékelést kovetden a kovetke-
z6 lépés az, hogy segitsiink a be-
tegeknek megérteni, hogy a gya-
korlat miként tdmogatja a fizikai
és pszicholdgiai egészséget. A re-
ceptnek elétérbe kell helyeznie a
legéget6bb egészségligyi problé-
makat — legyen sz6 fizikai hanyat-
lasrol, Faradtsagrol vagy mentalis
jolétrél —, és az egyén értékeire és
céljaira kell szabni, amelyek idével
valtozhatnak.

oktatas

A betegeket tamogatni kell rea-
lis, értelmes célok kitlizésében,
legyen sz6 a funkcié fenntartasa-
rol, a hanyatlas lassitasardl vagy
az erénlét javitasarél. Az oktatas-
nak hangsulyoznia kell az e célok
eléréséhez sziikséges tevékeny-
ség tipusat, intenzitdsat és gya-
korisdgat, kilonosen akkor, ha a
betegek preferencidi nincsenek
o0sszhangban a klinikai sziikségle-
tekkel.

~

%

V4

7.2 Testmozgasi ajanlasok

A rdkos betegek szamdra testmozgads el6irdsdra vonatkozo ajanldst szamos nem-
zeti egészségligyi hatosdg és szakmai szervezet tamogatja.

A rakot tuléléknek idealis esetben teljes kori Fittségi vizsgalaton kellene atesnilik (azaz kardiorespiracios
fittség, izomeré és -alloképesség, testosszetétel és rugalmassag vizsgalata), figyelembe véve néhany konkrét,
a rakbetegségre vonatkozé szempontot, hogy testre szabhassak edzésterviiket. A legt6bb ember biztonsa-
gosan kezdhet konnyi tevékenységekkel, mint példaul gyaloglassal, konny( erdsité edzéssel vagy rugal-
massagi programmal.

Az ACSM szerinti edzéstesztelési ajanlasok:?

Ellendrizze az egészségiigyi el6zményeket: A fittségi tesztek megkezdése vagy az
edzés megtervezése el6tt tekintse at a rakot tulélsé személy egészségligyi hatterét és
az esetleges egészségiigyi problémakat.

Ismerje a kezelési kockazatokat: Legyen tisztdban a rakkezelésekkel kapcsolatos
leggyakoribb toxicitasokkal/mellékhatasokkal, példaul a torések, sziv- és érrendszeri
események, idegkdrosodas vagy izlleti/izomproblémak kockazataval.

Hasznalja bélcsen a Fittségi teszteket: A felmérések segithetnek megérteni, hogy
a faradtsag vagy mas tiinetek hogyan befolyasoltak az erét, az alléképességet vagy a
mobilitast.

Feliigyelet szintjei: A rdkos betegeknek altalaban nincs sziikségiik extra felligyeletre
a fittségi tesztek sordn mas csoportokhoz képest.

Erotesztek biztonsagossaga: Az 1 ismétléses maximum (1-RM) tesztek altaldban biz-
tonsagosak a csontproblémakkal nem rendelkez6 eml6- és prosztatarakbél felépiiltek
szamara.

Legyen ovatos a csontproblémakkal: Kerilje a csontattétekkel vagy csontritkulassal
érintett terileteket érintd erGteszteket. Példaul ne tesztelje a labak erejét, ha a csip6
vagy a gerinc elvaltozasokkal rendelkezik. A felsétest vizsgalata azonban rendben le-
het, ha nincsenek ott elvaltozasok, sziikség esetén orvosi engedéllyel.

Eséskockazat Felmérése: Az id6sebb tuléléknek és/vagy a neurotoxikus kemoterapi-
aval (jellemzéen emlé-, vastagbél-, tiid6- és petefészekrak esetén) kezelt tuléléknek

.)rFolyamatos Feliilvizsgalat és beutalas \ standard egyensuly- és mobilitasvizsgalatra lehet sziikségiik az eséskockéazat felméré-
Arendszeres Ujraértékelés elengedhetetlen, és alkalmazkodnia kell a kezelés val- séhez.
tozasaihoz, a mellékhatasokhoz vagy a betegek céljaihoz. Ez magaban foglalhat-
ja a betegek mas szakemberekhez, példaul dietetikusokhoz, pszicholégusokhoz,
gyogytornaszokhoz vagy onkoldgiai apoldkhoz valé utalasat. Az akkreditalt gya-
korlati fiziologusok (AEP) létfontossagl szerepet jatszanak a tervek kiigazitasa-
ban és a szélesebb korl egészségligyi csapattal valé kapcsolattartasban, amikor ? e

Kﬂj klinikai problémak meriilnek fel. j galatra lehet sziikség.

Ellendrizze a sziv egészségét: A rakos betegeket, kiilondsen azokat, akiknek jok a
hosszl tava kilatasaik, az ACSM terheléses vizsgalatokra és gyogyszerek felirdsara vo-
natkozé iranyelveinek megfeleléen kell sz(rni szivproblémak szempontjabél. Ha koc-
kazatokat taldlnak, a testmozgas megkezdése elétt kardiopulmonalis terheléses vizs-

52 Campbell és munkatarsai, Testmozgasi Gtmutatd rakos megbetegedést tulélék szamara: Konszenzusnyilatkozat a
Nemzetkozi Multidiszciplinaris Kerekasztaltél, Orvostudomanyi Sportgyakorlat, 2019.

51 Amerikai Sportorvosi Kollégium, ACSM iranyelvei a terheléses vizsgalatokhoz és a gydgyszerek felirdsdhoz
Wolters Kluwer, 2025.
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A nemzeti egészségiigyi hatésagok és szakmai szervezetek a
kovetkezoket javasoljak a rakos betegek szamara:

Maradjon aktiv: Minden rakos betegnek keriilnie kell a mo:z és a diagnozis
felallitasa utan a lehet6 leghamarabb térjen vissza a normalis napi tevékenységekhez
- legyen fizikailag annyira aktiv, amennyire a jelenlegi képességei és korilményei
megengedik.

Ellendrizze a sziv egészségét: A rakos betegeket, kilondsen azokat, akiknek jok
a hosszu tavu kilatasaik, az ACSM terheléses tesztelésre és felirdsra vonatkozé
irdnyelveinek megfeleléen szlirni kell szivproblémak szempontjabél. Ha kockazatokat
taldlnak, a testmozgas megkezdése elétt kardiopulmondlis terheléses tesztre lehet
szikség.

Torekedjen a rendszeres testmozgasra: Minden rakos betegnek fokozatosan fel
kell névelnie, majd fenntartania kell a kbvetkez6k egyikét: legalabb kozepes
intenzitdsy, vagy 75 perc intenziv intenzitasd aerob testmozgas (példaul gyaloglas,
kocogas, kerékparozas, Uszas) hetente legaldbb 3 alkalor , legalabb ,
8-12 héten vagy tovabb. Ezenkivil hetente 2-3 ellendlldso kell beiktatniuk,
legalabb 48 drds pihendvel, mielStt Ujra ugyanazt azizomcsoportot edzenék, kozepes
vagy erételjes intenzitdst gyakorlatokat végezve a fébb izomcsoportokat célozva,
legaldbb 2 sorozat 8-15 ismétléssel, legaldbb az ismétlési maximum (a
maximalis slly, amit egyszer felemelhetnek).

A testmozgasi ajanlasokat az egyén képességeihez kell igazitani, sziikség szerint
modositva a betegséggel és a kezeléssel 6sszefliggé mellékhatdsok, az altaldnos
egészségi allapot és az allapot varhato alakulasa alapjan.

Minden egészségiigyi szakembernek/szolgaltatonak, aki rdkos betegeket gondoz,
fontos szerepe van ezen ajanlasok elémozditasaban.

A Feliigyelt testmozgasi programok altaldban hatékonyabbak,

egészében otthon vagy szakmai irdnyitas nélkiil vég Ez az
egészségligyi szolgaltatdé nagyobb egyéni figyelmének tulajdonithaté. A tényleges
testmozgdsadag nagyobb lehet feliigyelt kornyezetben, ahol az eréfeszités és a
mennyiség jobban kontrolldlhatd, ezaltal nagyobb testmozgasi hatast érhet el.
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7.3 A FlIT-el6irasok gyakorlati
megvalositasa

A hatékony és személyre szabott edzéstervek kidolgozasahoz fontos megérteni a fizikai
aktivitds és a strukturalt testmozgds kozotti kiilonbséget:

Q
\/_
v —
6 e
A fizikai aktivitas A testedzés

magaban foglal minden olyan testmoz- egy strukturaltabb és tervezettebb tevé-

gast, amely energiat igényel, példaul sé- kenységtipus, amelynek célja az egész-

talast, kertészkedést vagy hazimunkat. ség és a fittség javitasa.

A testedzés hatékonysaganak novelése érdekében a szakemberek
kulcsfontossagu edzéselveket alkalmaznak, amelyeket leggyakrabban a

GylIT- képlet (FITT) alapjan strukturalnak

Gyakorisdg
milyen gyakran végeznek Ez a médszer se
testmozgast testmozgast az e

igényekhez igaz

‘ Intenzitds Tanulmanyok ki

milyen nehéz a tevékenység tak, hogy a strukt

edzésprogramo

2 valé csatlakozas i

IdO novelheti az emt

altaldnos Fizikai
tasat.

mennyi ideig tartanak az egyes
alkalmak

Tipus
milyen tipusy tevékenységet
végeznek
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Testmozgas tipusok és megkoze-
litések

Az Exercise and Sports Science Australia®?
szerint a rakos betegek kiegyensulyozott

testmozgdsprogramjdanak a kovetkezoket
kell tartalmaznia:

O Aerob testmozgas - példaul gyaloglas,
Uszas vagy kerékparozas, amely javitja a sziv
és a tiidé mikodését.

O Ellenéllasos edzés - példaul salyzok, ellen-
allas-szalagok vagy sajat testsulyos gyakor-
latok hasznalata az izmok erésitésére

Ahogy a betegek allapota javul, fontos, hogy a pusz-
ta sétan tul kiilonbozd tipusu tevékenységeket is
beépitsenekazaltalanos fittségjavitasa érdekében.

A programoknak a kévetkezékre kell ira-
nyulniuk:

O Nagy és kis izomcsoportok

O A rakkezelés altal érintett izmok
O 1zomegyensily és koordinacié
Példaul:

O Egy méhnyalkahartya-rakban szenvedd né,
aki fogyni prébal, jobban 6sszpontosithat
az izomzat fenntartdsa érdekében végzett
ellenallasos edzésre.

O Egy tidérakos beteg, aki a légzés javitasara
torekszik, elényben részesitheti az aerob
testmozgast.

A rugalmassagot, az egyensulyt és a meden-
cefenék-gyakorlatokat is be kell vonni, ha
sziikséges — példaul az esések megel6zése vagy
bizonyos rakkezelések utani inkontinencia keze-
lése érdekében.

Sulyos Faradtsag esetén vagy az élet vé-
gén a konnyl mobilitdsi vagy mozgastarto-
many-novelé6 gyakorlatok lehetnek a leg-
megfelelébbek, amelyek a kényelem és a
funkciék  fenntartdsdra  o6sszpontositanak.

54Hayes SC et. Al,, The Exercise and Sports Sgik
rakkezelésben, J Sci Med Sport, 2019.
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Gyakorisag és idotartam:
Milyen gyakran és mennyi
ideig?

Intenzitas: Milyen nehéznek
kell lennie a testmozgasnak?

A testmozgds intenzitdsdt egyénre kell
szabni:

Kezdje rovid (5-10 perces) edzésekkel,
kiilonosen m(itét utan, vagy ha valaki na-
gyon legyengiilt. A cél az, hogy legaldbb
napi 20 percre, végiil pedig a hét legtobb
napjara novelje az edzésidét.

A mérsékelt vagy intenziv testmozgas
altalaban biztonsagos és hatékonyabb a
legtobb rékos beteg szamara, mint a kony-
ny( testmozgas.

Az alacsony intenzitasu testmozgds azon- Ez elegendé id6t biztosit a kdvetkezékre:

ban megfelelébb lehet, ha: Bemelegités

A személy nagyon gyenge allapot- Testmozgas

ban van. Levezetés
Rosszul érzi magat (pl. hanyinger a
kezelés alatt). Bar a 20 perc jo cél, rugalmas is — kiléno-
sen a palliativ elldtasban részesiil6k vagy
Kozvetleniil a miitét utan, vagy ha rosszullétben él6k szamara.

vérrég van.

Teljes heti testmozgas: Realis

. . ., . célok kitlizése
Az intenzitas merese:

Az érzékelt terhelés értékelése A standard irdnyelvek a kévetkezéket ja-

(RPE) vasoljak:
Pulzusmérdk Hetente 150 perc mérsékelt

Ismétlések szama (ismétlési maxi- intenzitasu aerob tevékenység

mumok)
Hetente legalabb 2 ellenallasos

edzés
Arakkezelések befolyasolhatjik a pulzusz-

szamot és az energiaszintet, ezért az 6n-
monitorozas és a rugalmassag kulcsfon-
tossagu.

De ez nem biztos, hogy mindenkinek meg-
felel, kilonosen az eldrehaladott rakos
megbetegedésben szenveddknek. Még
kisebb mennyiség( testmozgas is elényos
lehet.

Fobb tippek:

O Ismerd a kezd6 szintedet
O Ertsd meg a heti céljaidat

O |gazitsd magad ahhoz, hogy hogyan érzed
magad (,jo napok” vs. ,rossz napok”)

O Hasznalj mind objektiv (pulzusszam), mind
szubjektiv (mennyire nehéz) eszkozoket a
beallitadshoz

Biztonsagos elorehaladas

A testmozgas elérehaladasa a kezelés szakasza-
tol fligg:

O A kezelés soran a faradtsag és a mellékha-
tasok lassabb elérehaladast igényelhetnek.

O A kezelés utan gyakran lehetdség van az
id6, az intenzitas és a testmozgas tipusanak
fokozatos novelésére.

Azoknak, akik a diagnézis el6tt inaktivak
voltak, tovabbi utmutatasra lehet szikségik.
Egy képzett testmozgds-szakember szerepe
létfontossagli annak biztositasahoz, hogy a
programok biztonsagosak, megfeleléek és
hatékonyak legyenek.
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JESSEGFEJLESZTES
SZSEGES MOZGAS

' ’ G) fitnesz- és Fizi

szabvanyainak fejles

Ahogy a nem fert6z6 betegségek (NCD) gyakorisa-
ga tovdbb névekszik, a fitnesz- és fizikai aktivitds-
sal foglalkozé szakemberek szerepe a megel6zés és
a hosszu tdvu kezelés tdmogatdsdban egyre fonto-

sabba valik.

Az ilyen szakemberek hatékony integracidja a szélesebb
egészségligyi és megeldzési Okoszisztémaba azonban
tébbre van sziikség, mint szenvedélyre — ehhez erds, bizo-
nyitékokon alapulé oktatasra és vildagosan meghatarozott
szakmai hatarokra van sziikség.

ﬁBI‘EDS

EURDPEAN REGISTER OF
EXERCISE PROFESSIONALS
part of Ei

- s

HEPA UTMUTATO 2025 | 55




Ezt felismerve az EuropeActive egy sor prog-
ressziv szabvanyt dolgozott ki, hogy tamo-
gassa a palyafutasuk kilonb6z6 szakaszaiban
lév6é szakembereket abban, hogy biztonsago-
san és hatékonyan dolgozhassanak az NCD-k
altal érintett emberekkel. Ezek a szabvanyok
célja, hogy erdsitsék a hitelességet, a hozza-
értést és az egyittmikodést az egész szektor-
ban, biztositva, hogy a fitnesz-szakemberek
megfelelé felszereléssel tdmogassdk a sok-
féle egészségligyi sziikséglettel rendelkezé
egyéneket.

Szaktudas és oktatasi szabvanyok
szilkségessége

Az alapjat az EuropeActive 4 Szinti Személyi
Edzo6i Szabvany képezi, amely biztositja az alap-
vetd kompetencidkat a testmozgas biztonsagos
lebonyolitdsahoz az dltaldnos populaciéban. Erre
épitve az 5. szintl Egészségiigyi Testmozgas
Szakérto (EFHS) szabvany bemutatja azokat az
ismereteket és készségeket, amelyek sziksége-
sek az alacsony vagy kozepes kockazatu krénikus
betegségben él6k tdmogatasdhoz. Az 5. szint(
EFHS szakmai dtvonalként szolgal azoknak a sze-
mélyi edzéknek, akik elmélyitik gyakorlatukat és
az egészségmegl6rz6 testmozgdsra specializa-
l6dni kivannak. Ez a szabvany magaban foglalja a

e sz

felek szlirésének, a kockazatkezelésnek, a test-
mozgds moédositasdnak és a szakmakozi egyitt-
mikodésnek az alkalmazott ismereteit. Bar az
EFHS szakemberek nem klinikai szakemberek,
alapvet6 szerepet jatszanak a megel6zésben, a
felépiilésben és a hosszU tava 6nmenedzselés-
ben azoknak az ligyfeleknek, akiknek allapota
stabil és a gyakorlat egyértelmien meghataro-
zott korébe tartozik.

E szakmai Gtvonal kiegészitéseként az EuropeAc-
tive EQF 6. szintl (Graduate Exercise Profes-
sional - GEP) és EQF 7. szintid (Clinical Exer-
cise Professional - CEP) akadémiai szerepkori
profilokat is kidolgozott. Ezek a profilok tikro-
zik az egyetemen képzett, 6sszetett vagy ma-
gas kockazaty populaciokkal dolgozé testmoz-
gasi szakemberek egyre névekvé elismerését.

A klinikai testedzés szakember
(CEP) szerepe

A 7. szinti klinikai testedzés szakember (CEP)
profilia felvazolja azokat a kompetenciakat,
amelyeket az orvosi, rehabilitacios vagy integralt
egészségligyi kornyezetben dolgozd testedzé
szakemberektSl elvarnak. A CEP-ek képesek
testedzési programokat tervezni, lebonyolita-
ni és felligyelni diagnosztizalt klinikai allapotu
egyének szamara - beleértve a magas kockazatu
profillal vagy tobb tarsbetegséggel rendelkezé-
ket is.

A CEP szabvany szorosan illeszkedik a Nem-
zetkozi Sport- és Edzéstudomanyi Gyakorlatok
Nemzetkozi Szovetsége (ICSESP) altal kidolgo-
zott nemzetkozi klinikai gyakorlatok élettani
szabvanyaihoz és iranyelveihez. Ez a nemzetkozi
06sszehangolas biztositja a mindséget, a kovetke-
zetességet és a szakemberek mobilitasat Euré-
pa-szerte és azon kivil is.

A CEP-eknek multidiszciplinaris csapatok ré-
szeként kell dolgozniuk, gyakran az elsédleges,
masodlagos vagy fels6fokl egészségiigyi szol-
galtatasokon belll vagy mellett. Szakértelmik
athidalja a szakadékot a klinikai ajanlasok és a va-
(6s gyakorlat kozott, biztositva, hogy az edzésre
vonatkozé el6irasok biztonsagosak, hatékonyak
és személykozpontuak legyenek.

A szakmai és akadémiai utak
kiegészito jellege

Bar az L5 és a CEP szerepkodr hatokorében és
kontextusdban kiilonbozik, nagymértékben ki-
egészitik egymast. Az L5 EFHS robusztus ala-
pot biztosit az alacsony és kozepes kockazatu
egyénekkel valé munkavégzéshez, kiléndsen
kozosségi vagy fitnesz kérnyezetben. A CEP pe-
dig felligyeletet, vezetést és klinikai mélységet
biztosit — kiilénosen, ha Osszetett egészségigyi
allapotokrol vagy intézményi 6sszefliggésekrol
van sz0.

Ezek a szabvanyok egyiittesen olyan strukturalt
utat alkotnak, amely tdmogatja az egész életen
at tarté szakmai fejlédést, mikézben megdrzi az
NCD-s egyének jolétét. Egyértelml keretet ki-
nalnak az agazatok kozotti egyittmikodéshez
is, lehetévé téve a szakemberek szdmara, hogy
sajat hataskoridkon belldl mikodjenek, mikézben
szilkség esetén kollégaikra hivatkoznak vagy
egyitt dolgoznak.

Bizalomépités, szinvonal emelése

Ezen szabvanyok kidolgozasa és népszer(sitése
az EuropeActive szélesebb korl elkotelezettsé-
gének része a fitnesz- és testmozgasi szektor
professzionalizmusanak, minéségének és koz-
egészségligyi hatasanak javitasa irant. A hozza-
ért6, magabiztos és megbizhaté munkaeré ta-
mogatdasaval az EuropeActive.segit abban, hogy
az agazat kulcsfontossagl partnerként pozicio-
naljon a nem fert6z6 betegségek elleni kizde-
lemben.

A szigor( szabvanyoknak és a testmozgas klini-
kai ellatasban betoltott értékének egyre novek-
v6 elismerésének koszonhetden a fitneszszektor

egyediilallé helyzetben van ahhoz, hogy befoga-
dod, magas szinvonall tdmogatast nyudjtson a kré-
nikus betegségekben szenveddk vagy azok koc-
kazatanak kitett emberek szamara. Az EFHS és
a CEP szerepek létfontossagu épitékoveket je-
lentenek ebben az atalakulasban - lerakva a biz-
tonsagos, hatékony és fenntarthato testmozgasi
szolgaltatasok alapjait, amelyek érdemi médon
hozzajarulnak Eurdpa kézegészségligyi céljaihoz.

Bizalomépités, szinvonal emelése Ezen szabva-
nyok kidolgozasa és népszert(isitése az EuropeAc-
tive szélesebb kor( elkotelezettségének része,
amely a fitnesz- és testmozgasi dgazat profesz-
szionalizmusanak, min6ségének és kozegészség-
Ugyi hatasanak javitasara irdnyul.
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KOVETKEZTETES

Ez az Utmutaté hangsulyozta, hogy
az egészségjavitd fizikai tevékenység
(HEPA) befogadoéva és hozzaférhetbvé
tétele nem egyszeriien a helyes gyakor-
lat kérdése, hanem kozegészségligyi
elengedhetetlen. A bizonyitékok egyér-
telmdek: a fizikai aktivitas létFontossagu
szerepet jatszik a nem fert6z6 beteg-
ségek megel6zésében és kezelésében.
Ennek ellenére a WHO és az EU hataro-
zott ajanlasai ellenére a fizikai aktivitast
tovabbra is alulhasznositjak a szakpoliti-
kakban és a gyakorlatban, és gyakran el-
érhetetlenek azok szamara, akik a legjob-
ban profitadlnanak.

Ennek megvaltoztatasdhoz a teljes rend-
szerben intézkedéseket kell hozni. A
doéntéshozoknak, az egészségiigyi szol-
galtatoknak és a fitnesz- és testmozgasi
szektornak egyiitt kell miikodniiik az
akadalyok elharitasa és a testmozgas
beépitése a mindennapi életbe — kiil6-
nosen a legnagyobb kockazatnak kitett
személyek esetében. A beavatkozasokat
az empatia és a hozzaférhet6ség szem-
sz6gébdl kell megtervezni, felismerve,
hogy olyan tényez6ék, mint a tarsadal-
mi-gazdasagi statusz, a nem, az életkor,
a fogyatékossag és a kronikus betegség
alakitjdk az emberek aktiv életmédjanak
lehetbségeit.

Egy aktivabb Eurépa egy egészségesebb
és befogadobb Eurépa. Azzal, hogy a
testmozgdst a megelézési stratégidk és
a kozosségi élet kozéppontjaba helyez-
zlik, csokkenthetjik a nem fert6z6 be-
tegségek terhét és javithatjuk mindenki
életmindségét. Ne szalasszuk el ezt a le-
hetdséget, hogy inkluziv médon - és kol-
lektiven —haladjunk a jobb egészség felé.
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KOSZONETNYILVANITAS

Ez az atmutato a 2025-6s #BEACTIVE DAY projekt keretében késziilt, az
Eurdpai Unio Erasmus+ programja dltal tarsfinanszirozva.

AzUtmutatotartalmatazEuropeActivemunkatarsaikészitettékéskoordinaltak,aprojektkonzorciu
(FFSWO, BAHF, Finland Active, Active-FNEAPL, ANIF, HUNActive, SRFS, Active Sweden)
tdmogatasanak és szamos kilsé érdekelt fél értékes hozzajarulasanak készonhetéen. A nem
fert6z6 betegségekkel (NCD) foglalkozé betegszervezetektdl az egészségligyi szészéldkon
at a testmozgastudomanyi kutatdkig, ez az Gtmutatéd kritikus szakértelmet, meglatasokat és
bizonyitékokon alapulé megkozelitéseket gydjt 6ssze hozzaférhet6 formatumban.

Oszinte koszonetiinket fejezziik ki az Eurépai Rakligdk Szovetségének (ECL), az Eurdpai
Szivhalézatnak (EHN), a Nemzetkozi Diabétesz Szévetségnek Eurépaban (IDF Europe) és
a Finnorszagi Légzbszervi Egészségiigyi Szervezetnek értékes hozzajarulasukért, klinikai
tudasukért és folyamatos munkajukért, amelyekkel elésegitik az egészségesebb életet és a
megel6zé egészségligyi ellatast a nem fert6zé betegségekkel élék vagy azok kockazatdnak
kitett személyek szamara.

Kilon koszonet Dr. Viktor Olivanak a rakos betegek testedzés receptjével foglalkozé részhez
nyUjtott szakértéi kézremiikodéséért. Klinikai nézépontja és a biztonsagos, betegkozpontu
fizikai aktivitas programozas iranti elkotelezettsége jelentésen noveli ennek a dokumentumnak
a mélységét. Elismerésiinket fejezzik ki a #BEACTIVE DAY projektben részt vevé konzorciumi
partnerek eré6feszitéseiért is, akiknek helyi tapasztalatai, egymastol valé tanuldsa és az
egészségjavitd testmozgas (HEPA) népszerisitése iranti elkotelezettsége hozzajarult ahhoz,
hogy ez az Utmutaté praktikus és befogadé legyen.

Ez az Utmutatd az dgazatok kozotti egyittmiikodésben rejlé lehetéségekrol taniskodik az
NCD-k n6vekv6 terhének kezelésében Azéltal hogy témogatja az NCD-ben szenved6 vagy

munka célja az akadalyok csokkentése és az egészségesebb életmodhoz valé egyenld hozzaFeres
elésegitése Eurépa-szerte.

Szivbélkoszonjiik mindenkozremiikodének az odaadast, azegylittmiikodést ésazegészségesebb,
aktivabb Eurdpa kozos jovoképét.
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Az Eurdpai Unid altal finanszirozott. A kifejtett nézetek és vélemények azonban
- Co-funded by csak a szerzé(k)é, és nem feltétlendl tiikrozik az Eurépai Unié vagy az Eurdpai
thelEurcpeanitinion Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA) véleményét. Sem az Eurdpai
Unid, sem az EACEA nem teheté felelssé értik.
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