_MOZGASSA
ELLEN

A CSONTRITKULAS.

Kevesen tudjak, de a csontritkulas egyik kivetkezménye, a csonttirés

ellen nemcsak a megfelelé asvanyi anyagok és vitaminok bevitelével

vedekezhetiink: fontos, hogy az izmainkat is karbantartsuk. Erds izmokkal

egy rossz lépés, megcsiszas esetén talpon tudunk maradni - s ha nem

esiink el, valdsziniileg csontunk sem tirik. S mindez igaz mindkét nemre!

sontszoveti allomanyunk koérulbelll
CBS éves korunkig gyarapszik, majd
gyengilini kezd. Evi 3-5 szazalékos
csontvesztés még normalis, am ennél na-

gyobb mértékben csontritkulds alakulhat
ki. Magyarorszagon koérulbelll a lakossag 10

A CIKK SZERZOJE AZ IMAGINE CREATIVE CONSULTING

szazaléka érintett, kdzottlik négyszer tobb
a né, mint a férfi. A csontok tdmegének és
mésztartalmanak csdkkenését jelenti, ami
jelentésen ndveli azok térékenységét. Néma
betegség; a legtdbben csak akkor ismerjik
fel, amikor mar megtértént a baj, és a szo-




kdsosnal kisebb erébehatdsra (példaul egy
aprobb esésnél) eltdrt valamely csontunk.
Ezért 50 éves kor folott érdemes szlrésre
jarni férfiaknak és néknek egyarant.

Mivel a genetikai hajlam csupan 30 sza-
zalékban vesz részt a csontritkulds kiala-

kuldsaban, életmodunkkal sokat tehetlnk
a megeldzésért: valtozatos taplalkozassal,
a dohdnyzas kerllésével, a koffeintartalmu
italok, az alkohol minimalizaldsdval. Fontos
szerepe van a mozgasnak, ezért érdemes
beiktatni az életinkbe olyan sportdagakat,
amelyek hatnak a csontokra is - ilyenek
példaul a sulyzés gyakorlatok vagy éppen
a labdajatékok.

A mozgasnak azonban nem csupan a
prevencidoban, de a mar kialakult beteg-
ség kezelésében is hatalmas szerepe van.
Fontos, hogy pontosan tisztaban legylnk
betegséglink aktudlis allapotdval, ezért
érdemes kezel6orvosunk javaslatat kikér-
ni. Hasznos az is, ha személyi edz6 vagy
gyogytornasz is fellgyeli a folyamatot.
Ha tehetjlk, jarjunk edzdterembe, ahol a
délel6tti, kora délutani orakban tébbnyire
kortdsak kozott, szakember segitségével
er6sddhetlink. A sportnak ilyenkor tébb
funkcidja is van: amellett, hogy noveli az

izomerdt és a rugalmassdagot, ami altal
csOkkentheté az esések szdma, javitja az
egyensulyérzéket is, és segit lassitani a ter-
mészetes csontbontd folyamatokat. Olyan
Osszetett edzésprogramra van szlkség,
amely erdsit6 és alloképesség-ndveld gya-
korlatokat egyardnt tartalmaz.

A legbiztonsdgosabb valasztas az Uszas
(kaldndsen, ha csontritkuldsunk mar jelen-
tés hatfajassal is jar): Ugy mozgathatjuk at
vele minden izmunkat, hogy kdzben egyik
csontunkat sem terheljik meg. Raadasul
mozgaskoordinacionkat is javitja, igy segit
csdkkenteni a csonttdréssel végz6dd esé-
sek szamat. Az Uszas mellett a kerékparo-
z3s, a gyaloglds vagy a nordic walking is
remek valasztds, a lényeg abban all, hogy
mozgas kdzben ne hassanak nagy erék a
csontjainkra. Kiegészitésul végezhetiink
er6fejleszté gyakorlatokat, elérehaladott

Magyarorszagon MINDEN TIZEDIK
embert érint a csontritkulds
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betegség esetén azonban a sulyzds edzés
helyett a sajat testsulyos tornat részesitsik
elényben. Mindig tartsuk be a fokozatos-
sag elvét: rovid edzésekkel, alacsony is-
métlésszamokkal kezdjink, és apré lépé-
sekben, dvatosan, hétrél hétre ndveljik az
intenzitast.
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