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Tartalom

e Fizikai aktivitas/ inaktivitas

* Fizikai aktivitas jelentése, ismeérvei, ajanlasok

* Fizikal inaktivitas okozta egészséegugyi problémak
* Fizikai aktivitas merese Actigraph-al
*|zomaktivitas merese EMG-vel
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Fizikai aktivitas

* Mit ertunk fizikai aktivitas alatt?
* A WHO szerint: a fizikai aktivitas minden olyan, vazizomzat altal végzett
testmozgas, amely energiafelhasznalast igényel.

* A rendszeres testmozgas a szivbetegségeket 8-28%-kal, a sztrokot 19%-
kal, a cukorbetegséget 17%-kal, a depresszidot és a demenciat 28-32%-kal

csokkenti. o et
> Ajanlas: 150 d) 75

300 | «150
minutes minutes
moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical
_ activity activity
World Health " "
or an equivalent combination throughout the week
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Fizikai inaktivitas |.

Fizikai inaktivitas

//\

Csokkent oszteoblaszt inger | Szarkopénia, izomer6 |
(vertikalis impakt terhelés )  izomkoordinacio |, egyensulyvesztés
| Csokkent csticscsonttomeg és Esések
csontdenzitas

Podr Gy. (2019): A fizikai inaktivitas népegészségugyi jelentdsége. Magyar Tudomany 180(2019)10, 1530-1538
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Fizikai inaktivitas .
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Az emberek jelentos részének megvaltozott az életmaodja:
kevesebb mozgas fokozott energia bevitel mellett.

s ELHIZAS \
Gyulladisos

Erzékﬂ*%ég no Inzulin rezisztencia

v

Magas cukorbetegseg
vernyomas *
1 Magas 1-'é1'?'szint

trombozis : : :
éerelmeszesedes Leptin

rezisztencia

= el
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5x nagyobb a Il-s tipusu
cukorbetegseg (T2DM),
kétszeres a kardiovaszkularis
megbetegedesek (CVD)
rizikdja.

2-4 szeresére nO a stroke, az
infarktus, s a halalozasi arany
ezekben az emberekben
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Fizikai inaktivitas lll.

* Vilagviszonylatban a fizikai inaktivitas a negyedik legnagyobb
kockazati tényez06 a halalozas tekintetében (WHO)

* Az Eurdpai Unioban 600.000 halalozas (Edwards, Tsouros 2006)

* A vilaghan évente 5.000.000 halalozast tulajdonitanak a
mozgasszegeny életmodnak (I-Min et al. 2012)

* A hazai lakossag 77%-a fizikailag inaktiv (Acs et al. 2011)

* Globalisan a felnott lakossag kb. 1/3-a inaktiv fizikailag (Stram et
al., 2024) , ;
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Betegsegek - sérulések

Szivelégtelenség: T2DM.:
* Prevalencia 0,4-2 % A felnétt és gyermek cukorbetegek szaz lakosra
° 40 éveS kOrban 1 %, 75 éveS kOr juté szamanak valtozasa (1999=100%)
felett 10 % (Dickstein, 2008) o
* 50%-0s halalozas 4 évvel a 300
diagndzis utan. 0
e Mo-on 1,6% (Tomcsanyi, 2012) iz

100 =

MozgésszerVi problémék/ sérulések: 1999 2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2015 2017 2019

Felnott Gyerek

* A kajak-kenus mozgas kivitelezese
hosszu tavon séruléseket,
diszfunkciokat eredmeényez.
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* Egy javulo tendenciat mutato

beteg diagramja
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Beteg 1

y =0,0497x+ 358,23

Egy romlo tendenciat mutato

beteg diagramja

Beteg 2

v =-0,0368x+449,85
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2. Kutatas

A = B |
Moédszerek s 1 e 1 Z
» N=300 (120) I I
« IPAQ-HL kérdéiv - '
e ActiGraph GTX3+ _ —
 Antropometria B . -
* magassag, testosszetétel (Omron B510) f e - SE

s PADLE s A a = olseneed 2 WIE FTFoey N =i

Acs, P, Betleheén,

ﬁ% ., Olah, A., Bergier J., Melczer Cs. et al. Measurement of public health benefits of physical activity: validity and reliability study of the international ph1yosical activity
questionna

J
GngAry. BMC Public Health 20 (Suppl 1), 1198 (2020).
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3. Kutatds selmmine

Modszerek:

« N=20(12)

 Torzsizomerd vizsgalata

Dinamikus egyensuly tesztek
|lzomaktivitas mérése (BTS Free EMG 1000)

Antenor

Lefi Erector spinae longissimus

Anteromedial Anterolatera 1.00

ISRy T T T
A

i \\‘ £.50 |
Posteromedial Posterolateral } . | \
Posterior e 0 2 4 6 2 16 26 22 30 32 34 36
Melczer, Cs ; Czakd, D ; Tardi, P: Core edzésprogram hatasanak vizsgalata EMG-vel utanpétlaskoru kajak-kenu versenyzéknél. MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE 23 : 96 pp. 66-66. , 1 p. (2022)
Melczer, Cs éggézng;'lz,%aposa, B ; Tardi, P ; Czakd, D: A study of the effectiveness of core training with EMG in recreational kayak and canoe athletes. BMC PROCEEDINGS 18 : Suppl11 p. 56 Paper: Ail40 (2024)




3. Kutatas
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Stabil EMG Instabil EMG
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Melczer, Cs ; Czakd, D ; Tardi, P: Core edzésprogram hatasanak vizsgélata EMG-vel utanpétlaskoru kajak-kenu versenyzéknél. MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE 23 : 96 pp. 66-66. , 1 p. (2022)

M

elczer, Cs é?@a”szé-ﬁ,%aposa, B ; Tardi, P ; Czakd, D: A study of the effectiveness of core training with EMG in recreational kayak and canoe athletes. BMC PROCEEDINGS 18 : Suppl11 p. 56 Paper: A?40 (2024)
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4. Kutatas

Csipoizilet

- [
Terdizilet
/ p >

Soleus repetitiv,
anizometrias =——
kontrakcigja

MTP a térdizlet

Jaras kozbeni soleus

vetlletében b vitaer saing s tarts
S J .
Melczer, Csaba; Laczkd, Tamas; Raposa, L. Bence; Téth, Miklés; Elek, David: A ,,Soleus Push Up” glikéztolerancidra gyakorolt hatasvizsgalata. MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE 108: 2 pp. 82-82., 1 p.
(2024)
Melczer, Cs ; Elek, D: A "soleus push up" gliikéztoleranciara gyakorolt hatasanak vizsgalata. In: Absztrakt flizet: Magyar Gydgytorndsz-Fizioterapeutak Tarsasaga XIV. kongresszusa és |. Nemzetkozi

Konferenciéjal.\éé%?szl) &8 35—33. ,2p. 13
David Elek, Miklds  T6th;“ Baldzs Sonkodi, Pongrac Acs, Gébor L. Kovacs, Csaba Melczer: The effects of soleus push up on glucose tolerance among individuals with prédiabetes. doi:
https://doi.org/10.1101/2024.11.14.623602
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4. Kutatas
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*"5<0.05; * o 0.005, *p<0.001, 1p=<0.005, 1p<0.001

Melczer, Csaba; Laczkd, Tamas; Raposa, L. Bence; Téth, Miklds; Elek, David: A ,,Soleus Push Up” gliikéztoleranciara gyakorolt hatasvizsgalata. MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE 108: 2 pp. 82-82., 1 p.
(2024)

Melczer, Cs ; Elek, D: A "soleus push up" gliikéztolerancidra gyakorolt hatdsanak vizsgalata. In: Absztrakt flizet: Magyar Gydgytornasz-Fizioterapeutak Tarsasaga XIV. kongresszusa és |. Nemzetkozi

Konferenciéjaé@%)&g.35-33. ,2p. 14
David Elek, Mikids® Téth; < Balazs Sonkodi, Pongrac Acs, Gabor L. Kovacs, Csaba Melczer: The effects of soleus push up on glucose tolerance among individuals with prédiabetes. doi:
https://doi.org/10.1101/2024.11.14.623602
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4. Kutatas

EMG vissenjelees mellett vigeett EMG visszajelees nelloali
DGTT kiebeni girbe alatii terliletek fsszehasonlitisa OGTT kizbend ghrbe alaiti teriletek dsszehasonlitdsa

EMG SPU (n=5) SPU (n=4)

- F=RIET »

a kontrollmérésher képest (%)

OGTT giirbve akatti teriiletének v altozisa

A0 -
= 5P . Koneroll
50 p= 003
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*5<0.05
Melczer, Csaba; Laczkd, Tamas; Raposa, L. Bence; Téth, Miklds; Elek, David: A ,,Soleus Push Up” gliikdztolerancidra gyakorolt hatasvizsgalata. MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE 108: 2 pp. 82-82., 1 p.
(2024)
Melczer, Cs ; Elek, D: A "soleus push up" gliikéztoleranciara gyakorolt hatasanak vizsgalata. In: Absztrakt flizet: Magyar Gydgytorndsz-Fizioterapeutak Tarsasaga XIV. kongresszusa és |. Nemzetkozi

Konferenciéjal.\#é%?szl) $8 35—33. ,2p.
David Elek, Miklds Téth; <" Baldzs Sonkodi, Pongrac Acs, Gabor L. Koviacs, Csaba Melczer: The effects of soleus push up on glucose tolerance among individuals with prediabetes. doi:
https://doi.org/10.1101/2024.11.14.623602
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