|dOsebbek is elkezdhetik

Mozgassal a testi-lelki-és szocialis jollétinkért




Alzheimer-kor

e Mi az Alzheimer-kor?

* Neurodegenerativ betegség amely:
* kognitiv hanyatlassal jar -> Memoria vesztés, viselkedészavar




Mozgas es az agy egeszsege

* Mozgas hatasa az agymukodeésre:

»Serkenti az agyi vérkeringést
»Neurogenezist tdmogat

* Hormonalis hatas:

» Endorfinok termel6dése
> Novekedési faktorok termel6dése



Kutatasok a mozgas és az Alzheimer-kor kapcsolataro

* Preventiv hatasok:

» A rendszeres testmozgas 30-50%-kal csokkentheti a demencia kialakulasdnak
kockazatat.

» Epidemioldgiai tanulmanyok alatamasztjak a mozgas és a kognitiv funkciok
kdzotti pozitiv kapcsolatot.
* Klinikai vizsgalatok:
» A kozepes intenzitasu
» Aerob testmozgas







Mozgas es megelozes
* Korai életmodbeli beavatkozas:
»Minél fiatalabb életkorban elkezdett rendszeres testmozgds csokkenti a
demencia veszélyét
e Kardiovaszkularis egészség:
» A mozgds csokkenti az Alzheimer-kor kockazatat elGsegité tényezéket, mint a
magas vérnyomas vagy elhizas
e Gyulladascsokkentd hatas:

» A fizikai aktivitas mérsékli a szervezetben fellép6 kronikus gyulladdsos
folyamatokat






Mozgastormak és ajanlasok Alzheimer-korban

* Aerob gyakorlatok:

»Séta, Uszas, kerékparozas — serkentik a kardiovaszkularis rendszert.
* Er6sitd edzeés:

»lzomtomeg fenntartasa és a fizikai teljesitmény javitasa.
* Joga és tai chi:

»Egyensuly- és relaxacids gyakorlatok, amelyek csokkentik a stresszt.
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Osszefoglalas

* A mozgas bizonyitottan pozitiv hatassal van az Alzheimer-kor
megelbzésére és kezelésére.

* Kulcsfontossagu a rendszeres, egyénre szabott fizikai aktivitas.

* A testmozgas nemcsak a betegek, hanem a gondozok életmindségét is
javithatja.

K6szonom szépen a figyelmet!
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