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AZ IDOSKOR JOBB MEGELESE TUDATOS DONTESEINKEN MULIK

A gerontologia tarsadalmi aspektusai a XXI. sz. 2. évtizedében Magyarorszdgon

Szanyi Maria
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Osszefoglalas
A szerz6 Kiscsoportos testi- és - sziikség esetén-lelki foglalkozasokkal segiti megmutatni az

utat az idéskor minél tovabbi jobb megéléséért, és az egészség fenntartasaért.

Summary
The author helps to show the path towards better experience of old age and to maintain health

with small-group sessions focusing on physical — and if needed on mental — health.

Bevezetés

Az iddskoruak ardnyanak novekedésével egyre hangstlyosabb figyelmet kapnak - 60 éves kor
felett- az idéskori korképek, és ezen beliil a pszichiatriai megbetegedések - a demencia és a
depresszio. Magyarorszagi felmérés: (2015) Az idések 45%-nél enyhe, vagy kozépstlyos
mértékben diagnosztizaltak depressziot. Kopp, Skrabski, Czako felmérése szerint 1990-ben a
16 ¢éven feliili lakossag 24,3% a 60 év felettieck 41%-ban voltak érintettek a depresszio
tiineteiben. Ez a betegség az idds ember életmindségét nagymértékben rontja. Az id6 eldre
haladésaval egyébként is elkeriilhetetlenek a veszteségek az idds ember szamara: az egészsége
megromlasa, kiilonféle testi panaszok fajdalmak, csokkent munkaképesség,a nyugdijas 1ét

feldolgozasa, kapcsolatok elvesztése, stb.
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AZ IDOSKORI PASSZIV FIZIKAI-, ES PSZICHIKAI ELETMOD KOVETKEZMENYEI
SZENTGYORGYI ALBERT: "Minden élettelen fizikai rendszer a hasznilatban megy tonkre.
Az €16 rendszereket viszont a tétlenség teszi tonkre, mig a hasznalatban fejlédnek. Az emberi
sejtek az aktivitas hidnya miatt csenevészesednek, sorvadnak."
Fizikai passzivitas:
- az izomsejtek leépiilnek
kovetkezmény : gyengeség
- az idegsejtek szama csokken
- romlik a mozgaskoordinaci6 és az egyensuly érzékelés
- romlik a latas, hallas, érzékelés, észlelés
=> kovetkezmények: sériilések, betegség
Pszichés passzivitas:
- az ¢életmdddal egyiitt jard valtozasok
- feleslegesség érzés
- visszahizddas
=> kovetkezmények: leépiilés, demencia
Pszicho-szocialis valtozasok:
- szocialis kapcsolatok elsorvadasa
- az Onbecsiilés leépiilése

Mindezek betegségre predesztinalnak /Dr.Popper Péter: Elkotelezddés a betegséggel/

AZ INAKTIVITAS A ROMLAS ES A LEEPULES LEGFOBB RIZIKO-FAKTORA

Az életenergiat nem fogyasztani kell, hanem taplalni és szinten tartani. Az izomrostok
fogyasat megallitani, s6t rendszeres testedzéssel fokozni is lehet.

KURT TEPPERWEIN: " A jaték kezdetén mindenki kap egy ELETET és egy jaték-figurat
TESTET és egy maximalis JATEKIDOT (120 év). A jaték soran barmit megtehetiink, de a
kovetkezményeket nekiink kell vallalni!"

Az oregedés és a szenilitds majdhogynem Osszetartoz6 fogalomként ¢l a koztudatban.

Pedig a személyiségfejlodés nem all le, hanem élethossziglan tart:

- ha végezziik azokat a tevékenységeket, melyek segitik az idoskori elmét karban tartani,

- ha folyamatosan gyakorlunk valamilyen szellemi tevékenységet,

- ha rendszeres testmozgast iktatunk a mindennapjainkba,

- ha megtartjuk szocialis aktivitasunkat, kapcsolatainkat,

- ha meg0rizziik szeretet kapcsolatainkat,
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- ha képesek vagyunk életkorunknak megfeleld produktumokra,

hogy ne csokkenjen Onbecsiilésiink és szabadsagunk, akkor megvaldsitjuk az emberi 16t

alapvetd céljat és funkciojanak legteljesebb gyakorlasat, azaz Arisztotelész boldogsag

fogalmat. Mindez az érett személyiség jellemzdje, mely képes megvalositani Gnmagat

barmely ¢életkorban.

"Aki egyfolytaban elereszti a fiille mellett a meghallani valot, és behunyja szemét a latnivalo

el6tt az ne csodalkozzon, ha egy napon elhagyja Ot a hallasa és a latasa”

,»Mikor ismerjiik mar el, hogy a betegség csak azt teszi meg értiink, amit magunk nem tesziink

meg magunkért."

(KURT TEPPERWEIN)

Es még egy Kurt Tepperwein torténet:

Egyszer egy riporter megkérdezett harom 6reg embert, a hosszu élet titkarol. Az elsé ember

azt mondta:

En minden nap keményen dolgoztam és minden nap elszivtam egy-egy pipat.Néha
ittam hozza egy palinkat is.

No és mennyi idds?

98-felelte.

A masodik ember igy felelt:

En mindég mértékletesen étkeztem, rendszeresen sportoltam, és sportolok is mind a
mai napig.
No és hany éves?

En is 98 vagyok.

A riporter akkor megkérdezte a legoregebbnek latszot aggastyant.

Az igy felelt:

En lancdohanyos vagyok, soha nem sportoltam, gyiilslom a mozgast, és minden
egészseégligyl szabalyt!
No és hany éves?

46 vagyok!

Ha testi - lelki harmoniaban éliink, akkor jo a kdzérzetiink. Ha pozitiv az érzelmi allapotunk,

az jobb egészségligyl mutatokkal jar egyiitt. A WHO meghatarozéasa: Az egészség a testi,
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lelki, tarsas, szocialis és tarsadalmi egészség! Az egészséges életmodot barmely életkorban
ujra lehet kezdeni, az egészségi, edzettségi allapot 30-40 %-ot javulhat. Az izomrostok Gjra
épiilnek, a tiidé-kapacitas novekszik, az alloképesség is javul. Jobb az anyagcsere javulnak az

alvasi szokasok, valamint a mozgast is pozitiv érzések kisérik.

MELY MOZGAS FORMAT CELSZERU VALASZTANI, IDOSKORBAN?
A hosszabb testi passzivitas kovetkeztében nagy a valoszinlisége annak, hogy test-szerte
kisebb nagyobb fajdalmak, besziikiilt iziiletek, rossz testtartas jellemzi az id0s embert.
Jellegzetes leggyakoribb panaszokat a hat, nyak és derékfajas, az iziileti fajasok a labfejek és
a kézfejek deformacioja, fajasai okozzak. Noknél gyakori - a fels6 hati €s nyaki gerincszakasz
meghajlasa, az un. "banyapup".

- a hajlékonysag hidnya

- megromlott mozgas koordinacid

- az egyensuly érzékelés megromlésa /a leggyakoribb héaztartasi balesetek eldidézoje/

- az elgyengiilt izomzat

- a megrovidiilt szalagok és izomzat funkcionalis zavara
Férfiaknal leggyakrabban - a has korfogat novekedése a "sorhas" és szovodményei

- parosulva még néhany rizikoé faktorral

- valamint a n6knél emlitettek barmelyike lehetséges.
Amennyiben a fizikai aktivitas tobb éve sziinetelt, akkor biztonsagos és nem tal megterheld
mozgassal ajanlott kezdeni, mint példaul:séta, kocogas, szobakerékparozas, iszas, vizi-torna.
E mozgasok javitjak az alloképességet, megmozgatjak az izmokat, iziileteket. Késobb
tornaterembe tervezett gerinctorna, és fokozatos izom-erdsités mozgaskoordinaciot ¢és
egyensuly - érzékelést fejlesztd, iziileteket nyajtd és erdsitdé gyakorlatokat végezhetnek. A
joga, a callanetics, a pilatesz mindegyikét lehet az idéskoruak "teherbirdsara méretezni".
Légzést, tiidokapacitast regeneralo, alloképességet helyreallito, fogyokurat segitd
gyakorlatokkal lehetéleg zenével, lehetdleg életkorban és hasonld kondicioban 1évé tarsakkal
kiscsoportban lehet a legjobb eredményeket elérni. Az idésebb sportolni vagyoknak is nagyon
ajanlatos és eredményes a bodyART. Az els6 1épésektdl fokozatosan latvanyos eredményeket
lehet vele elérni. A terhelés adagolasa kis Iépésekben a gyakorlatok szines sokasagaval
élményt okoz a gyakorlonak. A mozgaskoncepcidé megalkotdja Alexa Lé és Robert
Steinbacher gyakorlatanyagat az aldbbiak figyelembe-vételével allitotta Ossze. A terdpids

gyakorlatokkal a gerinc és az iziiletek élettanilag sziikséges mozgasat biztositja, a helytelen
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testtartast és a rosszul beidegzett mozgasokat korrigdlja és segit a rugalmassag
visszaszerzésében. A 1€gzés helyes bekapcsolasaval javitja az agy és az izmok oxigén ellatasat
- Az embert, mint funkcionalis egységet tekinti a tréningben.
- Astatikus és a dinamikus elemeket megfelel6 sorrendbe rendezi.

- A gyakorlatsor egymasba kapcsolodo folyamatos egységet alkot.

A hangsuly nem az egyes izomcsoportokon van, hanem a test egészén. Az agy két
féltekéjének dsszehangolt miikodését fejleszti. Fokozatosan fejleszti az erdt, és az egyensuly-
érzékelést. A gyakorlatsor felépitése az energia intenzitasanak fokozatos novelésével majd
csokkentésével az edzés befejezésével - mas edzésformaknal nem tapasztalt - kellemes testi-
lelki harmonikus allapotot eredményez. A negativ stressz a gyakorlat végére levezetddik, az
lehet6vé teszi, hogy barmilyen kort és edzettségi allapoti személy végezheti. A gyors
eredmény minden gyakorlot tovabbi edzésre sarkall. Az izomer6 és az alloképesség javitasa,
fenntartdsa az id6skori csontritkulast és csonttoréseket megelézheti. Jobb a stressz
tlroképesség €s az alvas is. Pozitivabb az énkép, nagyobb az Onbecsiilés. Az iddskori
labilisabb jarast is késlelteti és az elesés kockazata is kisebb. A magyarorszagi bodyArt jogok
tulajdonosai Lencsés Rita ¢és Borsodi Balazs nagy sulyt fektetnek arra, hogy az edzdik
szakszerlien, onmagukat képezve és szakértelemmel és megfeleld koriilmények kozott
végezzék az edzés munkat és szakmailag tokéletesen felkésziilt edzok foglalkozzanak minden

korosztallyal.

Végezetiil még két idézet:

BOERHAVE holland orvos: "A kés6i oregségig meg kell tudni Orizni a test toretlen
egészségét, ¢és a szellem allando élénkségét és nyugalmat. Ilyen allapotban majd egyszer
betegség és kiizdelem nélkiil a test és a 1élek egymasnak bucsut mond."

Paracelsus: "Az egészség nem minden, de egészség nélkiil semmit sem ér az egész. ,,
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