aktivitas és az integrativ fizioterapia ¢
tos betegségek kezelésében és rehabilita
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,Az élet olyan, mint a biciklizés. Ha meg akarod tartani az

egyensulyt, mozgasban kell maradnod.”

Albert Einstein




Fizikai aktivitas

» A fizikai aktivitas olyan barmiféle izom 6sszehuzddassal tarsuld hely vagy helyzetvaltozassal
jaro testmozgas, vagy egy helyzet stabilizalasa amely a nyugalmi szinthez képest magasabb
energia raforditast igényel.

lzometrias lzotdnias
* nincs tényleges izomhosszvaltozas, csak fesziilés koncentrikus excentrikus

* eredés tapadas mozdulatlan
* nincs mechanikai értelemben munka tapadas kozeledik az eredéshez fékez6 munka
eredés kozeledik a tapadashoz
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A fizikai aktivitas meghatarozo tényezdi

* Megmutatja a fizikai aktivitas gyakorisagat, vagyis hogy egy
héten hanyszor végezziik azt.
N
e Megmutatja, hogy milyen megterhel6 az adott fizikai aktivitas. N

Intensity

e Megmutatja, hogy egy adott alkalommal mennyi ideig, hany
percig tart az adott tevékenység.

> = =4 —

N Yiw )
o A gyakorlatok specialis médjat értjiik alatta, pl.: futas, N
A Ssités, | lindcié, stb
Approach « hozzallas/kitartas Sy
| 4

e Ismétlésszam
|
e Fokozat, sebesség )
* mozgasterjedelem , . , ”
| Fokozédé terhelés 5,,R
4.Resistance  RELELEIEE >
¢

e pihenés
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IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)
7 napos roviditett forma

A nyugalomban [év6 egyén 1 MET-nek megfelel6 oxigént fogyaszt (1 MET = 5.5 ml oxigén/
testsulykg/ perc).

MET-percek heti 6sszege: intenzitas MET-benxaktivitas percekbenxheti gyakorisag, ahol:
» o3 gyaloglas 3,3 MET/perc,

» o3 mérsékelt/kozepes intenzitas 4 MET/perc

» 37 élénk testmozgas 8 MET/perc

* 3 napon, naponta 60 percen at élénk testmozgas 3x60x8 = 1440 MET/perc/hét
* 6 napon naponta 30 percen at mérséklet testmozgas 6x30x4 = 720 MET/perc/hét
e 7 napon naponta 40 percen at gyaloglas 7x40x3,3 =924 MET/perc/hét

— @SSZ@SEH=3084 M ET/perc/hét

SR YA relel ey
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A rendszeresen végzett
tréning élettani hatasa

W T

Tamogatja a
keringést és a
fizikai funkcidk
megtartasat.

Testsulykontrol,
csokkenti a
zsirlerakddast

Koleszterin és
cukorhaztarta

egye

bt

Szabalyozza az

izomtonust,
Csokkenti a Csdkkenti a novellé a csont
CRP szintet vérnyom{\st, noveli . és
a koronaria erek izomtémege:

vérellatasat, a sziv
teljesitményét és az
erek endothel
funkcidjat.

Oldja a stressz, a
szorongas és
depresszio
tuneteit.
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Csokkenteni a computer, TV
hasznalatat

Hetente vagy havonta 1x \

2-5 alkalom hetente

GROUP THO:

Naponta legalabb 30 perc

Jarulékos mindennapi
tevékenységek




fert6zésekkel szembeni Endorfinok:

gyors, nem specifikus Immunaktiv Fajdalomcsokkentés,
védelem mediatorok immunkativacio (NK)
interleukinek euphoria

Diencephalon , hypophysis,
mellékvesék
stresszhormontermelodés

g’




ai kezelések a mozgato és vazrendszer
mellékhatasai i

e Szervezet ellenallo képessége csokken
 Metabolikus valtozasok

* Hormonalis valtozasok

e Kardiovaszkularis mellékhatasok

e oszteoporodzis, testosszetétel valtozas
e Arthropatia

e Polyneuropathia

» Beteg altal jelzett mellékhatasok (pl. faradtsag,
szorongas)

* koordinacio és egyensulytartasi nehézségek
* kognitiv funkciék zavara (orientacid, memoaria,szenzoros
és motoros funkciok eltolddasa))

e Testséma megvaltozasa, kontrakturak, funkciovesztés
e Thromboembodlias szovédmények

e Léguti, légz6rendszeri szov6dmények
 Masodlagos nyirokodéma

°
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*Abdominalis renyheség
*Fokozott lumbalis lordézis
*Mozgasszervi panaszok .
*ROM beszkulés

*Hernia veszély
*lzom-diszbalansz

*Testkép megvaltozasa
*Scolidzis a thoraco-lumbalis
atmenetnél )
*m.Pectoralis fesziilése =
scsdkkent mellkasi funkckok

Magyar EletmédOrvostani Tarsasag Il. Kongresszusa
2020. februar 14. 9 ératél 2020. februar 15. 17 éraig
Kecskemét




Upright standing, sagittal prj. Upright standing, frontal prj.

& Vert. Angle
Vert. | Angle T 05
T 75 T2 05
T2 79 300- T3 04
T3 8.0 T4 -15
T4 = 59 5 4.1
100 5 81 200 Te 11
6 12 7 28
7 23 T8 56
T8 | 109 To | 13
10t T | 32 1001 T0 | 42
T10 18 ™ A1
m1 | 1e Ti2 | 45
T12 -18 L -1
0+ R
9 1 05 L2 1;.
L2 -35 ] 486
L3 49 \ L4 28
-100 L4 69 -100-{ s 27
L5 68 SCR| -78
T 1 T T T FSCR 68 T 1 1
50 0 50 100 150 -100 0 100
Total length = 373 mm [
Thoracic length = 279 mm
Lumbar length = 70 mm Scapula distance right: 28 mm, left 32 mm
Pelvic torsion = 12.9 degree Scapula distance difference = 3 mm
([ ]
547

#1.00:00-201/Foley Foskure Upright standing, transversal prj.

2000-ben jobb
mastectomia

Hormonterapia
2013-igheti1 x 60 p
15 kg , magas testzsir




or G. et al.: Pain response of resi
sculature under radiotherapy in patients \
astases — a randomized trial. BMC Cancer 2014, 14:

| Lumbar (L1 through L5)

on-, immun-,chemo-terapia, NSAR,
P 9 + 13

mzatot célzo rezisztencia tréning Sacral (51 throsgh 551
roug

_2+1

{ﬂhr_q:m VI RULLYE 1,ldi||:|
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Group —A ——B

Passive physical therapy Ens

15 min. (n=30) :}:

m.

&0 3

mortality (n=8) mortality (n=9) :‘:
completed follow up ( n=22) completed follow up ( n=21) 3:_:
3x30 min /week 3x15 min/week 2 |
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. . Weeks

mortality (n=4) mortality (n=3) Group — A ——B

completed follow up ( n=18) completed follow up (n=18) |figure 2 visual analog scale during and after RT. a_VAS course
3x30 min /week 3x15 min /week during intersention and RT (TO-T1L b. VAS course after imtensention

and RT (T1-T2).
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SE I11.Bel. Onkoldgia

Felmeéreés célja a kemoterapias kura alatti fizikai aktivitas mérese AT
karoraval. Adjuvans és els6vonalbeli kezelés alatt allé6 betegek
lettek bevalasztva be akik folyamatos 48 oras infuziot
kapnak,esetenkéent pumpa alkalmazasa.

> > relrnoLn)

Kapitany Zsuzsanna', Pollner Péter?, Erdei Anett?, Schlakker Imréné*, Mihallfy Veronika', Horvath
Anna’SE ETK Fizioterapia Tanszék,Budapest; MTA-ELTE, Statisztikus és Bioldgiai Fizika Kutato
Csoport, Budapest; 3Semmelweis Egyetem Kutvolgyi Klinikai Tomb RendelSintézet, Budapest;
“Csolnoky Ferenc Korhaz, Veszprém; >Semmelweis Egyetem, Onkoldgia, Budapest

SE TUKEB 2016/12
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| Maodszer

SYACHKS

Godin LeiserTime Excercise *edukacio egyeni konzultacio és
Questionnaire (GLTEQ) -hétksznapiP€tes ,tale,kOZtatO fazet

fizikai aktivitdsi habitust méri[ hasznalataval

Berg Egyensuly Skala —funkcionalis *gyogytorna betanitasa
egyensuly teszt(stopper ora, vonalzo, optimalis terheléssel,

|épcsd)

*fizikai aktivitas naplo a
gyakorlatok képanyagaval,
IMIFSI-SF teszt —szomatikus és pszichés  megjelélve annak tipusat és
aktivitas merése

EORTC QLQ-C30

Tinetti scale —egyensuly és jaras teszt

ismétlés szamat
eegyéni és kiscsoportos

Activity Tracer Ora- méri a fizikai I
aktivitas intenzitasat, idejét, illetve a pihenési “- '; ;’ '
id6szakot -

Lepcso-teszt-allioképesség




rezisztencia tréning-erdsités

poszturalis stabilizacio

statikus és dinamikus egyensuly fejlesztes
propriocepcio fejlesztés

keringésjavito és légzétorna

motoros kontrol fejlesztés

streching

Kegel torna
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anulmany a prosztatarak prognozisa és a mozga
solatat vizsgalta

odositja a tumor mikrokornyezetét a hipoxia szintjenek
okkentesével, a tumor perfuzié fokozasa kapcsan jobb
igenizacio lépett fel

mos antioxidans rendszert aktivalt (szuper oxid-dismu
kadalyozva meg a daganatos sejtek tovabbi DNS

ostate cancer: From basic science to clinical applications Christian
mayor2 | Daniel Jerezl | Javier Gonzalez3 Camila B. Schmi
Winfried Banzer3 | Alejandro S. Godoy4,




Bar az ADT lelassitja a tumor novekedéset szamos
mellékhatasa van:

* jzomtomeg és -erd, valamint a csont asvanyi slrlsege es a
csonttomeg csokkenése gyakori

* zsirmennyiseg noO (szarkopénias obezitas),
* inzulinrezisztencia és az altalanos faradtsag novekedeéset,
* valamint a sziv-és érrendszeri megbetegedeések

* metabolikus szindroma,

* 3 csokkent libido, a szexualis diszfunkcio, a h6hullamok, a
gynecomastia, a heremeéret csokkenése és az anémia
gyakoribb

Exercise and prostate cancer: From basic science to clinical

applications Christian Campos1 | Paula Sotomayor2 | Daniel
/6) Jerezl | Javier Gonzalez3 Camila B. Schmidt4 | Katharina
L Schmidt3 | Winfried Banzer3 | Alejandro S. Godoy4,5 |




ng +aerob edzés (65-80
-20perc hetente 3x 3 honapon
ni edzés (izomerdbfejlesztés, séta, és n
3-5 x vagy csoportos edzés heti 1x 4 hona

J

Jelent6sen csokkentette a faradtsagot

b és az rezisztencia tréning 3 honapos feltigyelt
sprogramként

azva, elkerulheti az egész test zsir tomegenek
dését, javitja a sziv-érrendszeri, alloképessée
jes koleszterinszintet




,Futasomat megfutottam,
harcomat megharcoltam,
hitemet megtartottam.”
,Tim 4:7-8
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