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Csokkenti:
sziv-errendszeri betegségek,
11. tipusu cukorbetegseéq,
vastagbélrak,
emlorak,
csontritkulas kockazatat.

Megelozi, lassitja:

idoskori valtozasokat.

Wartburton ER.: Health benefits of physical activity: the evidence.
CMAJ 2006;174(6):801-9.



Epidemioldgia:

A 65 ev felettiek 33 %-a inaktiv vagy minimalisan
aktiv eletmodot folytat.

Physical Inactivity Prevalence, Hungary, 2003, by Age Group
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WHO Global Infobase (IBRef: 102320a1)
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Nordic Walking

1950-es evek Finnorszag
tomegsport
B S 2000-es évek: az ,,Ev
Ma 40 orszagban 7 és fel
millioan uzik

International Nordic Walking Federation — INWA http://inwa-nordicwalking.com/
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Nordic Walking—hagyomanyos gyaloglas

vegtagok diagonalis mozgasa,
torzsrotacio,

hangsulyos csipomozgas, farizommunka,

kardiovaszkularis rendszer eroteljes stimulusa:
energiafogyasztas + 20-25%

International Nordic Walking Federation — INWA http://inwa-nordicwalking.com/



Terapias tapasztalatoks——

Betegsegek:

Pozitiv hatas:

I1. tipusu cukorbetegség

glukoztolerancia, alvasmingség,
testsuly

Sjégren-szindroma

aerob kapacitas, faradtsagerzet,
depresszio

COPD

aerob kapacitas

fibromialgia

aerob kapacitas

koronaria betegseg

aerob kapacitas, jaras, also vegtag
izomero

Parkinson-kor

aerob kapacitas, jaras, statikus
egyensuly

kronikus derékfajas

nincs hatas

idos populacio

alloképesseg
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Kutatas célja:

* NW rovid és hosszu tavu hatasai
60 év felettiek
- eronlétére,
- funkcionalis képességeire és
- életminoségére,
 hosszutavon iizheto-e magyar idos populacio korében.



~—Hipotézis:

Egy 10 hetes gydgytornasz altal vezetett NW
program javitja a 60 even fellliek:

also végtag izomerejét,
allokepessegét,

statikus és dinamikus egyensulyat,
funkcionalis mobititasat és
¢letminoségét.
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esztvevo személyek:

Vizsgalati csoport ,,60 — plusz” program:
60 évnel idosebb,
jarasi segedeszkdzt nem hasznal,
részt vesz a mereseken.

Kontrollcsoport:
eletkor és
nem szerint illesztett,
szokasos életvitel.
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|. szakasz:

10 heét

» szakember
iranyitasaval

 technika tanulasa

I1. szakasz:

* 6 honap

 nalldan,
szakember nélkul
vegzett trening



Resztvevo Sz
. 34-34 16 (6-6 férfi)

emélyek: —

részveteli arany: 10 alkalombdl atlag 9,4 (min-max: 7-10)
13 fo onallo tréninget is vegzett

tornazok (n = 34)

kontroll (n = 34)

eletkor (ev) 66,4 (£4) 67 (£3,9)
felsofoku iskola 61% 39%

BMI (kg / m?) 27,6 (£5,3) 24,4 (£2,9)
hipertonia 42% 33%
arthrosis 58 % 58 %
csontritkulas 33 % 45 %
szedulés 18 % 12 %
szemuvegviselés 33% 24 %




10 hetig,
heti
egyszer,
60 perc






ero: 5- felallas tesz

Whitney, S. L. et al. (2005). Clinical measurement of sit-to-stand performance in people with balance disorders.
Physical Therapy 85(10): 1034-1045



Jones C.J., Rikli R.E., Measuring functional fitness of older adults. The Journal on Active Aging, 2002, pp. 24-30.



ensUly: Fullerton teszt: [Vl

* elorenyulas,

« fordulas,

 lépcsore fellépés,

« egy labon allast, g

« allas egyre nehezebb alatamasztasi %5
felUleteken,

e reaktiv posturalis kontroll
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Timed Up and Go teszt
®
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Posiadlo, D.: The timed up and go : A test of basic functional mobility for frail elderly pearsons.
Journal of the American Geriatrics Society. 1991. 39, 142-148.



eletminoseg

mozgaskepesseq,

Onellatas,

mindennapos tevekenysegek,
kozerzet,

szorongaseérzes

egészsegeérzetet meéro Vizualis Analog Skala

Lehetd
legroszabb

Leheto
legjobb

I X ]
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Statisztikal feldolgozas:

leird statisztika: atlag (szoras: SD),
aranyok %o-ban
kétmintas t — préoba

Szignifikancia-szint: p < 0,05



5 — felallas

_/tes/zt// p=0,338
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B program el6tt '“;’ =
O program utan § 13 1
g 12-
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Nordic Walking kontroll
NW csoport kontroll csoport
elotte (mp) 13,5 (SD 2,6) 12,8 (SD 1,6)
utana (mp) 13,3 (SD 2,3) 12,9 (SD 1,5)




Fullerton

teszt

B program el6tt
O program utan

40

p = 0,013

38
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pontszam

28 -

26 -

24 -

22 -

20 -

Nordic Walking

kontroll

NW csoport

kontroll csoport

elotte (pont)

32,6 (SD 4,7)

32,9 (SD 4,5)

utana (pont)

35,2 (SD 3,6)

32,6 (SD 4,5)




2 —perces

Jerp{eszt

p = 0,034

B program el6tt
O program utan| @

Nordic Walking kontroll

NW csoport kontroll csoport
elotte (1épés) 69 (SD 18,6) 66 (SD 15,6)
utana (lepes) |74 (SD 16,6) 65 (SD 15,3)




TimedUp

' p = 0,0003
‘and Go teszt
12 *
10
B program el6it é e
O porgram utan ~§ 6 -
ENN
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Nordic Walking kontroll
NW csoport kontroll csoport
elotte (mp) 9,2 (SD 1,9) 10,1 (SD 2,4)
utana (mp) 8,5 (SD 1,4) 10,4 (SD 2,3)
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p =0,100

B program el6tt
O program utan

Nordic Walking kontroll

NW csoport

kontroll csoport

elotte (index)

0,86 (SD 0,16)

0,84 (SD 0,16)

utana (index)

0,89 (SD 0,16)

0,82 (SD 0,16)




Megbeszélés:

10 het Nordic Walking

-Izomero > nem javult
-Eletminéség > nem javult
-Alloképesség - javult
-Egyensuly > javult
-Funkcionalis mobilitas —— javult




Osszehasonlitas: _——
izomero egyensuly | alloképesség | életminéség

korabbi NW +

multimodalis - + - -

Tai Chi - + +

jarastréning + - +

sajat NW - + + _




Osszehasonlitas:

izomero egyensuly | alloképesség | életminéség
korabbi NW +
multimodalis - + - -
Tai Chi - + +
jarastrening + - +
sajat NW - + + _




Kovetkeztetes:

Kutatasunk vizsgalta eloszor a NW hatasat a fittsegen
tul egyéb korfiiggo valtozokra.

Bizonyitottuk: a 10 hetes NW javitja a 60 év felettiek
allokepességét, egyensulyat, mobilitasat.

Az izomzat ¢és az életminoség javulasahoz talan
hosszabb trenig szukséges.

Tovabbi tervek:
- hosszutavu hatasok vizsgalata.
- Onalloan végzett, eletmodba illesztett sportolas.



Flggelekdia: reszvetel a kutatasban

* irodalomkutatas (PubMed, CINAHL)
kulcsszavak alapjan

« kimeneti valtozok 6nallo merése

 adatbevitel, adatfeldolgozas (excel)

 eloadas elkeészitése (szoveges, ppt)



0szonetnyilvanitas:
X1. keruleti Onkormanyzatnak
es
a kutatas résztvevoinek
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