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A mozgasszegény ¢letmdd jelentds egészségiigyi kockazatot jelent, amely kortol fliggetleniil
sulyos, esetenkent irreverzibilis patofiziologiai allapotokhoz vezethet. A perimenopauzalis és
posztmenopauzalis szakaszban 1év6 kdzépkorti ndknél a mozgésszegény életmod szovédményei
fokozottabban jelenhetnek meg. Az 6sztrogén termelédésének fokozatos csokkenése viszcerdlis
tipusu elhizast, szisztémas gyulladasokat okoz. A fizikai aktivitas - BMI és menopauza téméjaban
torténd - vizsgalata nem ujkeleti a szakirodalomban. Szerepe tdbb szempontbol sem
elhanyagolhaté. Osszefliggésvizsgalatok allnak rendelkezésre a BMI — menopauza varhatd ideje,
sulygyarapodas, tlinetek, tiinetegylttesek megjelenése, intenzitasa; valamint a BMI - fizikai
aktivitds modja, gyakorisaga, intenzitasa tertletén.

Az életkor el6rehaladtaval aranyosan novekve testsuly, menopauzas statusztol figgetlendl
megfigyelhet6 a kozépkora nék korében. Ez a tendencia rendszeres fizikai aktivitassal hatékonyan
menedzselhetd és megel6zhetd, azonban a mozgasforma és az intenzitas kivalasztasa tobbtényezds.
Meghatarozoi kozott szerepel az életkor, az egészségi allapot, meglévd akut vagy kronikus
funkciozavarok, motivacid, mozgastapasztalat, edzettsegi allapot, stb.

A témaban alkalmazott mozgasformak és azok intenzitdsa kiilonbozd teriileteken fejtik ki
hatasukat. A vizsgalatok meger6sitik, hogy bar a mérsékelt intenzitason végzett rendszeres, foként
aerob mozgas gyakorldsa is jotékony, egészségfejlesztd hatasti, de felhasznalhatdosaga egy
esetlegesen magasabb intenzitdsU mozgasprogram folytatdsdhoz vald felkészitésben rejlik.
Kardiovaszkularis és anyagcsere mutatokat is érinté szignifikans eredmény leginkdbb novekvo,
magasabb intenzitason végzett fizikai aktivitas hatasara alakul ki, és a HIIT (high intensity intervall
training) edzésmodszer a postmenopauza ¢és elhizas okozta tiinetek, szovédmények terén is
hatékonynak bizonyul. Ez az edzésmddszer viszont a tulsulyos és elhizott vizsgalati csoportok

riziko tényezdi (magas BMI, csontritkulds, mozgasszervi panaszok) miatt korlatozottan végezhetd.
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Egy korabbi pilot kutatas eredménye szerint (Savella, és Czabaji, 2023) a megkérdezettek 55%-
a nem ismerte a testmozgast, mint nem gyogyszeres modszert a menopauza tiineteinek, valamint a
posztmenopauza szovodményeinek megeldzésére. A témaban tartott ismeretterjeszto eldadas utan
a résztvevok 11%-a testmozgas, 83%-a pedig mind testmozgas, mind taplalkozas teriletén is
egészségmagatartasi valtoztatasokat tartana sziikségszerlinek az életmaddjaban.

Az elbadas célja olyan tovabbi, a témaban rendelkezésre allo relevans kutatasi eredmények
bemutatasa, melyek az érintett ndknek céliranyosan segithetnek az alkalmazhat6 fizikai aktivitasok

kivalasztasaban.
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