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Dohanyzas...

Passziv és aktiv médja

A passziv dohanyzas (mas néven kérnyezeti dohanyfust)
hosszu tavon hasonlé egészségligyi problémakat okozhat,
mint az aktiv dohdnyzas, bar a kockazat mértéke altaldban
alacsonyabb. A kornyezeti dohdnyfust kétféle fustbdl all: a
cigaretta végébdl felszabaduld oldalsd fustbdl és a dohanyos
altal kilélegzett f&flstbdl. Mindkét tipus tartalmaz karos vegyi
anyagokat és rakkelté anyagokat.

Rovidtavu hatdsok passziv dohdnyzas esetén
1.Légzdbrendszer:
o Légutiirritacio, kdhogés, légszomj.
o Tudd&kapacitas csokkenése, féleg asztmas vagy
érzékeny egyéneknél.
o Gyermekeknél fokozott megfazas, hdrghurut és
tiddégyulladas kockazata.
2.Kozérzet:
o Szemirritacid, fejfajas, hanyinger.
o Rovidtavu keringési zavarok.

Hosszatavu hatasok passziv dohanyzas esetén

e Sziv- és érrendszer:
o Noveli a szivkoszoriér-betegség kockazatat (kb. 25-30%-kal).
o Magas vérnyomas és érelmeszesedés kialakuldsanak esélye.
e Légzdbrendszer:
o Kronikus léguti betegségek, példaul COPD kockazata.
o Tuddérak (20-30%-kal nagyobb kockazat a nemdohéanyzokhoz képest).
e Gyermekek egészsége:
o Megndvekedett asztma, allergia és |égzbszervi fertézések kockazata.
o A magzati fejlédésre is kdros hatassal van, ha a varandds né passziv dohanyzasnak van
kitéve (alacsony szlletési suly, fejlédési rendellenességek).
e Daganatos betegségek:
o Szdmos rakfajta, példaul a szajuregi, nyelécsé- és hdlyagrak kockazatdnak ndvekedése.

Miért veszélyes a passziv dohanyzas?

e A dohanyfist tdbb mint 7000 vegyi anyagot tartalmaz, amelyek kdzil 70 bizonyitottan
rakkeltd.

e A passziv dohanyosok sokszor koncentraltabb kdros anyagoknak vannak kitéve, mint a
dohényosok, mert az oldalsé fustben magasabb lehet egyes toxinok koncentracidja.



Dohanyzas...

Passziv és aktiv médja - E-Cigik

Mit lehet tenni a passziv dohanyzas elkeriiléséért? 1

e Dohényzdsmentes kdrnyezet biztositasa:
Otthon és jarmUben tilos a dohanyzas.

e Nyilvdnos helyeken védelem:
Dohanyzasmentes zéndk keresése és tdmogatasa.

e Tudatossag ndvelése:
A passziv dohanyzas veszélyeinek ismertetése a
kérnyezetlinkben |évé dohdnyosokkal.

e Levegémindség javitasa:
Levegdtisztitdk hasznélata, bar ezek nem teljesen szlintetik
meg a fUst hatésait.

Fontos: A passziv dohanyzas gyermekek és varandds nék szamara kiléndsen
veszélyes, ezért a kérnyezetikben mindenképpen minimalizalni kell a dohanyfist
jelenlétét.

Az elektromos cigarettak (e-cigarettak) egyre népszerlibbek, kiiléndsen azok
kdrében, akik le akarnak szokni a hagyomanyos dohanyzasrdél. Bar kevesebb karos
anyagot tartalmaznak, mint a hagyomanyos cigaretta, az e-cigarettdk sem
kockazatmentesek.

Mi az e-cigaretta, és hogyan miikodik?

Az e-cigaretta egy elektronikus eszkéz, amely nikotintartalmd vagy nikotinmentes folyadékot (e-
liquid) parologtat el, amit a felhasznald belélegez. Az eszkdz alapvetd részei:

e F(téelem: Felmelegiti a folyadékot, amely igy g&ézzé alakul.

o Akkumulator: Aramot biztosit a f(itéelem szamara.

e Folyadéktartaly: Nikotint, izesitéket és egyéb vegytleteket tartalmazo e-liquidet tarol.

Mit tartalmaznak az e-cigarettak?
¢ Nikotin: Ez a f6 hatdanyag, amely figgdséget okoz. Mennyisége valtozd, a terméktdl fuggden.
¢ Propilénglikol (PG) és glicerin (VG):
o A folyadék alapanyagai, amelyek a g6z képz&déséért felel&sek.
o Légutiirritacidt okozhatnak, kiléndsen nagy mennyiségben.
o lizesitdk: Edes, gyimolcsds vagy mentolos izeket adnak, de néhanyuk karos lehet hevitéskor.
e Karos vegyduletek:
o Formaldehid, akrolein, acetaldehid: Ezek a hevités soran keletkezhetnek, és rakkeltéek.
o Nehézfémek (pl. dlom, nikkel, kadmium): Ezek az eszkdz alkatrészeibdl szarmazhatnak.



Dohanyzas...

E-cigarettak
Karos hatasok rovid tavon

e Légzdbrendszer: Torokirritacid, kdhdgés. Légszomj, mellkasi
fajdalom.

e Kd&zponti idegrendszer:
o Nikotinfliggd&ség gyors kialakulasa, kilondsen fiataloknal.
o Szédilés, fejfajas, hanyinger.

e Szdjlreg és fogak: Szajszarazsag, irritdcid, fogzomanc kadrosodasa.

Hosszatavia karos hatasok (kutatasok szerint)

e Tuddkarosodas:
o EVALI (e-cigaretta haszndlathoz térsitott tud&sérilés): Sulyos, életveszélyes allapot, amit az
e-liquid 6sszetevdi (pl. THC, E-vitamin-acetat) okozhatnak.
o Tuddégyulladas, csdkkent Iégzéfunkcid.
e Sziv- és érrendszeri kockazatok:
o Nikotin miatt szivfrekvencia- és vérnyomas-emelkedés.
o A vérrogképzddés és az érelmeszesedés kockazatdnak névekedése.
e Daganatos betegségek: A flitéelemekbdl szarmazd nehézfémek és a hevités soran keletkezd
vegyuletek névelik a rak kockazatat.
¢ |degrendszeri kdrosodas: Fiatal korban kuléndsen veszélyes, mivel a nikotin befolyésolja az agy
fejlédését.
e Szajlregi problémak: inygyulladas, foginybetegségek, fogszuvasodas.

Miért veszélyes az e-cigaretta?

o Fiatalok kdrében elterjedt: Az izesit6k vonzdva teszik a hasznélatat, ami a nikotinfliggdség korai
kialakuldsdhoz vezet.

e Kdros anyagok: Bar kevesebb toxint tartalmaz, mint a hagyomanyos cigaretta, az e-cigaretta
sem biztonsagos.

e Kevés hosszutavu kutatas: Az e-cigarették viszonylag Uj technoldgia, igy sok hosszutavu
hatdsukat még nem értik teljesen.

Az e-cigarettat gyakran ugy reklamozzak, mint a hagyomanyos dohanyzas kevésbé karos
alternativdjat, de nem kockazatmentes. Kilondsen veszélyes lehet gyermekek, fiatalok és varandds
nék szdmara.
Ha egy péaciens szeretne leszokni mind a hagyomanyos, mind az elektromos cigarettardl, a
kdvetkezbk segithetnek:

¢ NikotinhelyettesitSk (pl. tapasz, ragéogumi).

e Pszicholdgiai tdmogatds, tanadcsadas.

e Rendszeres testmozgas és egészséges életmdd kialakitéasa.
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Dohanyzas...

Vizipipa

A vizipipdzasnak is szdmos karos hatdsa van, amelyek akar
sulyosabbak is lehetnek, mint a hagyomanyos dohanyzasé.
Baér a vizipipa hasznalatat sokan kevésbé veszélyesnek
gondoljak, valdjaban a fust vizen vald athaladdsa nem sz(ri ki a
kédros anyagokat, és a hosszabb szivasi idé miatt a felhasznaldk
jelentés mennyiségl toxint lélegeznek be.

Mit tartalmaz a vizipipa fiistje?

1.Nikotin: Figg&séget okozd anyag, amely a dohanyban
talalhato.

2.Katrany és szén-monoxid: A dohany elégetése és a
parédzsld szén égése soran keletkezik.

3.Réakkelté vegylletek: Benzol, formaldehid, nehézfémek
(8lom, kadmium, arzén).

4.Finom részecskék: A tidébe jutva gyulladast és egyéb
kdrosodasokat okozhatnak.
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1.Légzbrendszer: Torokirritacid, kohogés, Iégszom,.

2.Szén-monoxid-mérgezés: A szén elégetése soran
keletkezé szén-monoxid |égzési nehézséget, fejfajast és
szédUlést okozhat, sulyos esetben életveszélyes is lehet.

3.Fertézésveszély: Kozos szivok haszndlata baktériumok és
virusok terjedését okozhatja, példaul herpesz vagy TBC.

Hosszutavu karos hatasok

e Tldd&karosodas: A vizipipazas hasonldan karositja a tiddt, mint a cigarettazas, kronikus
bronchitishez és COPD-hez vezethet.
e Sziv- és érrendszeri betegségek: Noveli a magas vérnyomads, érelmeszesedés és szivroham

kockazatat.
e Rakos megbetegedések: A vizipipa hasznalata néveli a tiddé-, szajlreg-, torok- és hdlyagrak
kockazatat.

e Nikotinfliggdség: A vizipipazas soran bevitt nikotin fliggdséget okoz, és mas
dohanytermékek hasznélatara is 6sztondzhet.

e Terhességi kockazatok: A varandds nék esetében a vizipipazas ndveli a vetélés, a koraszilés
és az alacsony sziletési suly kockazatat.



Dohanyzas...

Vizipipa

Mitoszok a vizipipazassal kapcsolatban

e "Aviz megszlri a kdros anyagokat":
Nem igaz, mivel a kdros vegyuletek tulnyomo része athalad a
vizen, és belélegzésre kerul.

e "Kevesebb fUstot szivunk be":
Egy vizipipazas soran a felhasznaldk altaldban nagyobb
mennyiségl fustot [élegeznek be, mint egy cigarettazas
soran, akadr 100-200 cigaretta fustjének megfeleld
mennyiséget egyetlen alkalom alatt.

e "Avizipipa dohdnya nem tartalmaz katranyt":
Még ha nincs is hozzdadott katrany, a dohany elégetése
soran az keletkezik.

Osszehasonlitas a cigarettazassal

e Szén-monoxid: A vizipipa flstjében akar tébb szén-
monoxid is lehet, mint a cigarettaban.

e Dohdny mennyisége: Egy oranyi vizipipazas alatt az
atlagos dohanyfogyasztas sokkal nagyobb, mint egy
cigaretta esetében.

e Egészségligyi kockazatok: A rak, a légzdszervi és
szivbetegségek kockazata vizipipazas esetén is jelentds.

Tanacsok a vizipipa elhagyasara

e Tudatossag novelése: Tdjékozddas a vizipipazas valds
egészséglgyi hatasairdl.

e Alternativak keresése: Nikotinhelyettesiték, stresszkezeld
technikak.

e Kornyezetvaltas: Kerllni a vizipipdzd helyeket és
tarsasagokat, amelyek el&segithetik a hasznalatot.



Dohanyzas...

Sodort cigaretta

A sajat kézzel sodort cigaretta népszerl azok kérében, akik olcsébb alternativat keresnek,
vagy ugy gondoljak, hogy "természetesebb" vagy kevésbé karos lehet. Azonban ez a
megkdzelités szdmos tévhitre épul, és az ilyen cigarettédk gyakran még karosabbak lehetnek
a gyari véltozatoknal.

Miért karosabb a sajat sodrasu cigaretta?

e Sz(r6 hidnya:

o Sok sodort cigaretta egyaltaldn nem tartalmaz sz(rét, vagy a szlré helyettesitésére
kartonpapirt hasznalnak. A sz(ré hidnya miatt tdbb karos anyag jut kdzvetlendl a
tidébe.

o A gyari cigarettak sz(réje sem tokéletes, de képes részben csdkkenteni a katranyt és
a finom részecskéket.

e Dohdny mindsége:

o A sodrasra szant dohany gyakran alacsonyabb mindségd, tébb adalékanyagot és
toxikus vegyduletet tartalmazhat.

o A sodréaskor hasznalt papir sok esetben vastagabb és lassabban ég, ami néveli a
fUstben [évé karos anyagok mennyiségét.

o Egési hdmérséklet: A kézzel sodort cigaretta egyenetlentl éghet, ami magasabb égési
hémérsékletet eredményezhet. Ez fokozott mennyiségU toxint és karcinogén anyagot
juttat a fUstbe.

e FUstmennyiség: A sodort cigarettdbdl szarmazd fustot gyakran mélyebben szivjék le,
mivel nincs sz(ird, ami ndveli a kdros anyagok belégzését.

e Adalékanyagok és izesiték: A kézi sodrasu dohanyhoz gyakran adnak mesterséges
izesit6ket és mas vegyuleteket, melyek égés kdzben mérgezd anyagokat bocsatanak ki.




Dohanyzas...

A marihuanas cigarettak karos hatasai

Bar a marihuana sok orszagban legalizalt bizonyos formékban, nem jelenti azt, hogy mentes a
kockazatoktdl. Akar rekredcios célu, akar orvosi hasznalatu, a flst belélegzése Snmagéban
karos hatasokat hordoz.

Rovidtavua hatasok:

Légz8szervi problémak:
o A marihuédna égésekor hasonlé toxinok keletkeznek, mint a dohany esetében (katrany,
finom részecskék).
o lrritdlja a légutakat, kéhodgést és hérghurutot okozhat.

Kognitiv hatédsok: Memdriazavar, csdkkent koncentracios képesség, lassult reflexek. 18 év
alatt skizofréniat okoz.

Sziv- és érrendszeri terhelés: Noveli a pulzusszdmot, amely sziv- és érrendszeri problémakhoz
vezethet, kildndsen mar meglévd betegségek esetén.

Hosszutavua hatasok:

e Tud&karosodas: Hosszan tarté marihudnahasznalat esetén krénikus 1égzdszervi betegségek
alakulhatnak ki, példaul krénikus bronchitis.

e Mentdlis egészség: Noveli a szorongas, depresszid, pszichotikus zavarok (pl. skizofrénia)
kockéazatat, kildndsen hajlamos egyének esetében.

e Flggdség: Habar a marihudna kevésbé addiktiv, mint a nikotin, rendszeres hasznalata
pszichés fuggbséghez vezethet.

Legalis marihuanas termékek (pl. CBD-cigik)

e Kis hatéanyag-tartalom: Az ilyen termékek f6ként CBD-t (kannabidiolt) tartalmaznak, amely
nem pszichoaktiv, és orvosi elényei lehetnek (pl. gyulladascsékkentd hatés).

e Kockéazatok: Bar a THC-tartalmu cigarettdknal biztonsdgosabbnak tlinnek, a fust belélegzése
tovébbra is |égz8&szervi kdrosodast okozhat.



Dohanyzas...

Miért hiznak sokan dohanyzasrdl valé leszokas utan? -

Ez az oka lehet annak, hogy sokan tovabb sodornak
vagy valtanak alternativ termékekre:

e Anyagcsere lassuldsa: A nikotin fokozza az
anyagcserét, igy a dohanyzas abbahagyésa utan
csokken a kaldriaégetés.

o Etvagy ndvekedése: A nikotin csdkkenti az
étvagyat, ezért a leszokas utan az emberek
gyakran tébbet esznek.

e Stresszkezelés: Sokan az evést vélasztjak
stresszkezelési mddszerként a dohanyzas helyett.

e |zérzékelés javuldsa: A dohanyzas rontja az
izérzékelést, amely a leszokas utan visszatér, és az
ételek vonzdbba vélnak.

Egy érdekes és szomoru része a cigarettak torténetének, amelyre a marketing és rekldm hatésa is
nagy szerepet jatszott. Az 1900-as évek elsé felében a dohanyipar sikeresen elérte, hogy a
cigarettdkat egészségesnek és divatosnak allitjak be.

Cigaretta reklamok az 1900-as évek kdzepén

e Egészségre gyakorolt j6tékony hatés: Az 1920-1950-es évek kozott a cigaretta rekldmok
valéban az egészség megdrzésére és az aktiv életmddra hivatkoztak. A reklamokban az volt a
fé Uzenet, hogy a cigaretta fogyasztdsa nemcsak hogy nem kéros, hanem valéjaban jétékony
hatdssal van az emberi szervezetre. A dohdnyzas a stressz csdkkentésére, a test és a lélek
megnyugtatdsara, s6t, az emésztést eldsegitdé hatdsuként volt bemutatva.

e Sportoldk és hirességek szerepe: Az 1940-es és 1950-es években hires sportoldk, példaul
baseball jatékosok és mas hirességek népszerUsitették a cigarettakat reklamokban. Az egyik
legismertebb rekldmkampany a "Lark" és a "Camel" markak voltak, ahol a sportoldk aktivan
dohanyoztak és a cigarettaik hasznalatat "egészséges életmdd" részének allitottak be.

e Ezek a rekldmok erdteljesen hozzéjarultak ahhoz, hogy a cigarettak szociélisan elfogadottak és
vonzdak legyenek, kiléndsen a fiatalok és a sportkedvelSk kdrében.
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Cigaretta reklamok az 1900-as évek kézepén

A valtozas kezdete

e 1950-es évek kdzepén:

o A kutatdsok egyre inkdbb rémutattak a cigarettazas karos hatasaira,
és 1952-ben jelent meg egy jelentds brit tanulmany, amely
egyértelmdien dsszefliggést mutatott a dohanyzas és a tiddrak
kozott.

o Ekkor mér tébb orvosi szakérté is elmondta, hogy a cigarettak
komoly egészségligyi kockazatokat jelentenek, és ennek hatasara a
reklamok egyre inkdbb megvaltoztak.

e 1960-as évek:

o Az 1964-es "Surgeon General's Report" (Egészséguigyi Miniszter
Jelentése) hivatalosan is kijelentette, hogy a dohanyzas
egyértelmUen karos az egészségre. Ekkoriban kezdtek el
megjelenni az elsé figyelmeztetések a cigarettds dobozokon, és a
dohanyipari rekldmok, amelyek egészséges életmddként abrazoltak
a dohanyzast, fokozatosan eltlintek.

o Az Egyestilt Allamokban 1971-ben a "Public Health Cigarette a
Smoking Act" jogszabaly bevezetésekor a televizids és radids
rekldmokat betiltottdk, amelyek cigarettat népszerUsitettek.

A reklamkampanyok vége
pany g9 3

e 1970-es évek kdzepén: Az egészségtudatos kampdanyok és a tudomaényos bizonyitékok
hatdsara, amelyek a dohdnyzas karos hatasait bizonyitottak, a cigaretta reklamok, amelyek
egészséges életmddot igértek, végleg eltlintek.

e A1980-as évekre, miutan egyre tdbb orszag hozott térvényeket a dohanyreklamok
korldtozasara, a cigarettaipar mar csak a termékcsomagoldsok és az indirekt marketing
eszkdzei révén probdlta fenntartani a keresletet.

¢ Rekldmkampanyok idétartama: Az ilyen tipusu rekldmok a 20. szazad elsé felétdl kezd&dtek, és
az 1960-as évek kdzepére csdkkentek, de csak a 70-es évek végére tlintek el teljesen.

e Azipardgi valtozasokat az orvosi kutatdsok és a kdzegészségugyi figyelmeztetések inditottak
el, és a tarsadalmi tudatossdg is jelentésen nétt a cigaretta kadros hatésairdl. Ez a korszak
nagyon érdekes, mivel j6l mutatja, hogyan alakithatték a rekldamok és a média a kézvéleményt,
mielStt a tudomanyos konszenzus vildgosan jelezte volna a dohdnyzas veszélyeit.
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A dohanyzas hatasa a magzatra

A dohényzés rendkivil kdros hatdssal van nemcsak a dohanyzédra,
hanem kiléndsen a fejlédd magzatra is, és hosszu tavu, 6roklédé
problémaékat okozhat. A passziv dohdnyzés, amikor a terhes né
vagy a gyermek nem aktivan dohanyzik, de belélegzi a fustot,
szintén sulyos kdvetkezményekkel jarhat.

A dohanyzas hatasa a magzatra:

1. Kisebb szuletési suly: A dohdnyzd anyak gyermekei gyakran
alacsonyabb szlletési sullyal jdnnek vildgra, ami kulonféle
egészséglgyi problémakhoz vezethet az élet elsé hdnapjaiban
és éveiben.

2. Korai szlletés: A dohdnyzas noéveli a koraszllés kockazatat,
ami komoly fejlédési problémakat okozhat a csecsemé
szadmara.

3.Magzati oxigénellatottsag csdkkenése: A cigarettafiistben taldlhaté mérgezé anyagok
csokkenthetik a magzat oxigénellatottsagat, ami kuldnésen fontos a fejlé6dd kisagy szamara.
Ennek kévetkeztében neuroldgiai fejlédési zavarok |éphetnek fel, és ezek hatdssal lehetnek
a kisagy mUkodésére, ami késébb mozgéskoordinacids és tanuldsi problémakat okozhat.

Orokolhets problémak és generaciés hatas:

A dohéanyzas nemcsak a terhes nére és a magzatra hat, hanem &rokletesen is karos hatdsokat
okozhat. Kutatasok azt mutatjak, hogy a dohanyzas révén kifejlédott genetikai valtozasok
atadhatok a kdvetkezé generacidknak, kulondsen az agy fejlédésére, és igy a kisagy miikddésére
is, ami a mozgaskoordinacidé és mas motorikus készségek kialakuldsat befolyasolhatja. A
generaciodkon ativel6 hatasok miatt ezek a problémak tébb éven keresztil, sét akar tébb
generacion keresztll is megnyilvanulhatnak.

A passziv dohanyzas hatasa a gyermekekre:

e TUdS- és légzdszervi problémak: A passziv dohanyzas kildndsen karos a fejl6dé gyermekek
szdmara, mivel a tiddjuk még fejl6dés alatt all. A belélegzett flst ndveli a Iégzbszervi
betegségek kockazatat, mint példaul asztma, krénikus kdhodgés és [éguti fertézések.

e Mentdlis és neuroldgiai hatdsok: A passziv fUst a gyermekek agyanak fejlédését is
befolyasolhatja, kiilondsen a kisagy mikddését, amely a motorikus készségek és a tanulas
kulcsfontossagu kdzpontja. Ezen kivil az agyi fejlédés zavarai tanuldsi nehézségeket,
koncentracids problémakat és impulzuskontroll zavarokat is okozhatnak.

e Emésztérendszeri problémak: A passziv fist hozzdjarulhat a gyermekek emésztési
problémaihoz, példaul refluxhoz vagy irritabilis bél szindrémahoz.
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Dohanyzas...

A 10 éves gyerekek dohanyzasa és hatasai

Ha 10 éves gyermekek kezdenek el dohanyozni, az kiléndsen
sulyos kovetkezményekkel jarhat, mivel a fejl6dé szervezet sokkal
érzékenyebb a dohanyzas karos hatésaira. A cigarettdban taldlhatd
mérgezd anyagok hatasara a gyermekek |égz&szervi rendszere még
inkdbb sérllékeny lesz, ami légzési problémakhoz és akar krénikus
betegségekhez is vezethet. A fejl6d6 agyra gyakorolt hatds kognitiv
problémakhoz, hangulatingadozasokhoz és koncentracios
zavarokhoz vezethet, és a kisagy mikddésében is zavarok
léphetnek fel.

A dohényzas, akar aktiv, akdr passziv formaban, a magzatra, a
fejl6dd gyermekekre és a kdvetkezd generdcidkra is hosszu tavu,
6roklédé hatasokkal jar. Az agyi és motorikus fejlédés karosodasa, a
légz8szervi problémak, valamint a kognitiv és mentalis zavarok
mind olyan komoly kévetkezmények, amelyek egész életen &t
kihatnak. Eppen ezért kiemelten fontos felhivni a figyelmet arra,
hogy a dohanyzas hatasai nemcsak az egyén életét, hanem a
kdvetkezd generaciokét is tonkretehetik.

Forrasok:

e U.S. Department of Health and Human Services (HHS) - The Health Consequences of Smoking-50 Years of
Progress (2014): Ez a jelentés az egyik legatfogdbb hivatalos dokumentum a dohanyzas hatésairdl. A jelentés az 50
éves kutatasok 6sszegzését tartalmazza, és a dohanyzés kézvetlen hatasait a tliddre, sziv- és érrendszerre, valamint
mas rendszerekre targyalja.

» World Health Organization (WHO) - Tobacco and its Impact on Health: A WHO jelentései az egyik legfontosabb
nemzetkdzi forrast jelentik, és alapos informacidkat nyujtanak a dohanyzas vildagméretl hatasairdl, a
kozegészséglgyre gyakorolt hatdsardl, valamint a dohdnyzésellenes intézkedésekrdl.

« National Institute on Drug Abuse (NIDA) - Nicotine Addiction: A NIDA az Egyesiilt Allamokban a dohanyzas és a
nikotinaddikcio kutatdsanak egyik vezetd intézménye. A kutatésai részletes informécidkat nyujtanak a nikotin
hatésairdl az agyra, és segitenek megérteni, miért alakul ki a dohanyzéas szenvedélye.

e The Lancet - Cigarette smoking, lung cancer, and heart disease: the need for intervention (2009): A Lancet az
orvosi kutatdsok egyik vezetd folydirata. Ebbdl a kutatasbdl részletes informécidkat szerezhetsz a dohanyzas és a
tudorék, illetve a szivbetegségek kozotti kapcesolatrdl.

» American Cancer Society - Cancer Facts & Figures (évente frissitett adatok): Az American Cancer Society minden
évben frissiti a rékos megbetegedések eléfordulasardl és azok okairdl sz416 statisztikait. Kiemelten foglalkozik a
dohanyzassal és annak hatésaival a rékos megbetegedések eléfordulaséban.

* British Medical Journal - Passive Smoking and Children’s Health (2006): A passziv dohanyzas hatésait vizsgald
cikkek részletes elemzést nyujtanak arrdl, hogy miként befolyasolja a passziv dohanyzas a gyermekek egészségét,
beleértve a tuds- és agyi fejlédést.

e Tobacco Control Journal - The Impact of Smoking on Health Outcomes: A dohanyzéssal kapcsolatos
kozegészségligyi kutatasokat targyald szaklap, amely szamos kutatést kézol a dohdnyzas hatdsairdl és a
dohényzasellenes intézkedések hatékonysagardl.

» European Respiratory Journal - Tobacco Smoking and Respiratory Diseases: Az eurdpai tiddgydgyaszati folydirat,
amely a dohdnyzas és a légzdszervi betegségek kapcsolatat targyalja. Az itt kdzolt kutatdsok segitenek megérteni,
hogy hogyan befolyasolja a dohdnyzés a 1égzési funkcidkat és a tidd betegségeit.
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Férfiaknal a tesztoszteront termelo szervek

1.Here (tesztoszterontermelés f& helye):

o A here Leydig-sejtjei termelik a
tesztoszteront.

o Az agyalapi mirigy (hipofizis) altal
kibocsatott luteinizalé hormon (LH)
szabalyozza ezt a folyamatot.

2.Mellékvesék:

o A mellékvesekéreg is termel kisebb
mennyiségl tesztoszteront és mas
androgén hormonokat, de ez nem
szdmottevd a herék termeléséhez képest.

A tesztoszteron szintézis folyamata:

¢ Koleszterinbdl indul ki.
¢ A Leydig-sejtek enzimjei alakitjak at a koleszterint androgénekké, koztik tesztoszteronna.

e A folyamat az LH altal stimulalt, amelyet az agyalapi mirigy a hipotalamusz GnRH
hormonjanak hatasara termel.

Ha alacsony a tesztoszteronszint, az alabbi szerveknél vagy rendszereknél lehet a probléma:

1.Hereproblémak (elsédleges hipogonadizmus): Herebetegségek, példaul: Heregyulladas
(orchitis, pl. mumpsz okozta). Kriptorchizmus (a herék nem szélltak le a herezacskéba).
Trauma vagy m(itét okozta kdrosodas. Klinefelter-szindroma (genetikai rendellenesség).

2.Agyalapi mirigy (méasodlagos hipogonadizmus): Az LH és FSH hormonok csékkent termelése.
Okozhatja: Daganat. Fejsérllés. Sugarkezelés. Hypopituitarismus (agyalapi mirigy
elégtelensége).

3.Hipotalamusz diszfunkcié (harmadlagos hipogonadizmus): A GnRH hormon elégtelen

termelése. Lehet oka példaul Kallmann-szindréma.
4.Mellékvesekéreg problémak: Bar kevés tesztoszteront termel, a mellékvesekéreg mikodési

zavara (pl. Addison-kor) kis mértékben befolyasolhatja a szintjét.
Egyéb tényezok:
e Elhizads: Az aromatdz enzim a tesztoszteront 8sztrogénné alakitja.
o Krénikus betegségek: Cukorbetegség, maj- vagy vesebetegségek.
e Stressz és alvasproblémak: Emelik a kortizolszintet, amely gatolja a tesztoszterontermelést.
Ha tesztoszteronhidny jeleit észleled, érdemes endokrinolédgushoz fordulni, aki laborvizsgalatokkal

(pl. LH, FSH, tesztoszteron szintje, prolaktin) meghatarozhatja az okot, és célzott kezelést javasol.
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Prosztata és tesztoszteronszint

A belsé prosztata érintettsége (aranyér esetén példaul) valdban
hatassal lehet a tesztoszteronszintre és a hormonalis
egyensulyra, bar kdzvetett médon. Nézzik részletesen:

1.Prosztatagyulladas vagy megnagyobbodas:

o A krdnikus prosztatagyulladas vagy benignus
prosztatahiperplazia (BPH) gyulladést és hormonalis
véltozasokat idézhet eld.

o Gyulladdsos mediatorok (pl. citokinek) befolyasolhatjak a
herék mikodését és a tesztoszterontermelést.

o Stresszt és diszkomfortot okozhat, amely a kortizolszint
ndvekedésén keresztll csdkkentheti a
tesztoszteronszintet.

2.Aranyér kdzvetett hatdsa:

o Bar az aranyér nem kdzvetlenll érinti a prosztatat, a
végbél korili gyulladas, fajdalom és feszlltség
befolyasolhatja a kismedencei izmok és a fascidlis lancok
mikodését.

o Ez az érintett régidban fokozott stresszhez és
gyulladésos reakcidkhoz vezethet, amely a prosztatat is
érintheti.

A végbél és a fascialis lancok kapcsolata

e Fascidlis lancok: A végbél kismedencei fascidlis rendszerekhez kapcsolddik, példaul a fascia
endopelvina és a denonvilliers fascia révén. Ezek a kismedencei szerveket (pl. végbél,
prosztata, higyhdlyag) kapcsoljak dssze, és az egész kismedencei statika részét képezik.

e Fascidlis lancok érintettsége: A végbél érintettsége hatassal lehet a hatulsé lancra (posterior
chain), amely a gerincet, a keresztcsontot és a kismedencét foglalja magéban.

e Superficial Back Line (FelUletes hatso lanc): Ide tartozik a keresztcsont és a kismedence, igy a
végbél problémai (pl. feszilt gatizomzat, gyulladas) hatassal lehetnek az egész lanc
feszességére, akar a medencétdl a gerincig.

e Kismedencei stabilitasi [ancok: A végbél problémai befolyasolhatjdk a gatizomzatot, a
medencefenék stabilitasat, és ezaltal a testtartast.

Osszefiiggés aranyér, prosztata és fascialis lancok kozott:
e Az aranyér altal okozott fokozott nyomas vagy fajdalom a medencefenék izomzatédnak
tllfeszlléséhez vezethet, amely a fascidlis lancokon keresztiil a prosztatara is hatassal lehet.

e Funkciondlis diszfunkciok: Gatolt keringés és nyirokdramlas a medencében. A prosztata és a
kdrnyezd szovetek krénikus gyulladdsos érintettsége.
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Prosztata és tesztoszteronszint

Mit érdemes tenni?

« Kismedencei torna: A medencefenék izomzatanak | —
erdsitése és relaxacidja. ‘ =

e Manuélterapia és fascidlis kezelés: A hatso lanc (posterior
chain) lazitasa, kulon&sen a keresztcsont és medence
tertletén.

e Gyulladascsdkkentés: Lokalis kezelések (pl. aranyérre
kendcsok), és gyulladascsokkentd étrend.

e Konzultacié szakemberrel: Urolégus, proktolédgus vagy
manudlterapeuta segitsége.

e Ez az 6sszefliggd rendszerek miatt komplex probléma
lehet, ezért érdemes tdbb oldalrdl kdzeliteni a megoldast.

O——————————— Adrenal gland

Kidney
Ureter |

A férfiak kismedencei izmainak és a medence kérnyékének e

mobilizacidjara és erdsitésére dsszedllitott gyakorlatok 14\ e
elsegitik a vérkeringést, javitjak a prosztata egészségét, és ‘ »«wx ‘ Prostate gland
csokkenthetik a medencei fajdalmat vagy feszességet. *wf g\}? N

Az alabbi gyakorlatokat a mobilizacidra és az erdsitésre fékuszalnak:

1. Medencebillentés (Pelvic Tilt)

2. Cat-Dog gyakorlat

3. Térd oldalra dontése fekvésben

4. Gatizom-6sszehuzasok (Kegel gyakorlat férfiaknak)

5. Térdhuzas a mellkasra

6. Pillangdégyakorlat (Butterfly Stretch)

7. Mély guggolés (Deep Squat Hold)

8. Labemelés oldalra négykézlab (Side-Lying Hip Abduction)

Tippek a gyakorlatokhoz:
e Fokuszalj a légzésre: Mély belégzés az orron ét, kilégzés a széjon éat.

e Ne erdltess: Ha fajdalmat érzel, csdkkentsd a mozgastartomanyt.
e Rendszeresség: Végezd ezeket a gyakorlatokat naponta, vagy legaldbb heti 3-4 alkalommal.

Részletes kisfiizetet kérd lizenetben vagy a konzultacién, benne a gyakorlat kivitelezése, célja.
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Hormontermelés n6k esetében - Osztrogén és tesztoszteron

1. Osztrogén

Az 6sztrogén az egyik legfontosabb néi nemi hormon,
amely szdmos testi folyamatot szabdlyoz. A {8 termel8dési
helyek:

o Petefészek (ovarium): ¢

o A petefészkek a legnagyobb mennyiségben termeliki®
az Osztrogéneket (féként &sztradiolt), kiléndsena  F
menstruacids ciklus alatt.

o Az érd tuszdk granuldza-sejtjeiben (folliculusokban)
torténik az 6sztrogén elédllitdsa az androgének
aromatizalasaval.

e Mellékvesekéreg:

o A mellékvesekéreg kisebb mennyiségben termel
androgéneket, amelyekbdl 6sztrogének
képzddhetnek.

e Zsirszdvetek:

o A periférids zsirszovetek képesek az androgéneket
dsztrogénné alakitani az aromatéz enzim
segitségével. Ez kilondsen menopauza utéan fontos,
amikor a petefészkek 6sztrogéntermelése leall.

2. Tesztoszteron

A tesztoszteron nemcsak a férfiaknél, hanem a n8knél is fontos hormon. Bér kisebb
mennyiségben van jelen, fontos szerepet jatszik az izomerd, a libidd és az altaldnos energiaszint
fenntartdsdban. A f6 termeld&dési helyek:
o Petefészkek (ovarium):
o A petefészkek termelik a tesztoszteront a theca-sejtekben. Ez részben 6sztrogénné
alakulhat az aromataz enzim segitségével.
e Mellékvesekéreg:
o A mellékvesekéreg androgéneket, példaul androsztendiont és DHEA-t
(dehidroepiandroszteront) termel, amelyek részben tesztoszteronna alakulhatnak.
e Periférias szdvetek:
o A zsirszbvetekben és a bdrben kisebb mennyiségben térténhet tesztoszteron atalakulas.
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Hormontermelés nék esetében - Osztrogén és tesztoszteron

Problémak alacsony hormonszint esetén

o Osztrogénhiany:
o A petefészek elégtelen mikddése (pl. menopauza, PCOS,
korai petefészek kimerdlés).
o Mellékvesekéreg alulmikddése.
o Alacsony zsirtartalmu test, amely csdkkentheti az
Osztrogéntermelést.
e Tesztoszteronhiany:
o Mellékvesekéreg vagy petefészek funkcidzavar (pl. Addison-
kér, hypogonadismus).
o Extrém stressz vagy alultdpléltsag.

A zsirszdvetekben zajlé hormontermelés elsésorban az aromataz
enzim aktivitasanak készénhetd, amely androgéneket (férfi nemi
hormonokat) alakit sztrogénné (n&i nemi hormonokka).

Nézziik meg részletesen a folyamatot és a mégottes biokémiat:

1. Az androgének 6sztrogénné alakulasa - Aromatizacié

A zsirszovetek a hormontermelés egyik fontos helyei, kiilénésen nékben menopauza utan. Az
aromataz enzim a kulcs:
e Kiinduldsi anyagok:
o Az androgének, mint példaul az androsztendion és a tesztoszteron, a vérkeringésbdl
érkeznek a zsirszévetbe.
o Ezek az androgének a petefészekbdl, a mellékvesékbdl vagy mas szévetekbdl
szarmazhatnak.
e Enzim: Aromataz
o Az aromatéz egy citokrém P450 tipust enzim, amely a zsirszévetek sejtjeiben (kilondsen a
preadipocitakban és adipocitakban) taldlhato.
o Ez az enzim katalizalja az androgének 6sztrogénné alakuldsat.
o Reakcié mechanizmusa:
= Az androsztendionbdl sztron lesz.
= A tesztoszteronbdl 6sztradiol képzddik.
e Energiafelhasznalas:
o A reakciéhoz molekularis oxigén (O,) és NADPH szikséges, amelyek az elektronokat
biztositjak a katalizis soran.
e Termékek:
o Az 6sztrogének (&sztron, &sztradiol) bejutnak a vérkeringésbe, és elérik a célszoveteket,
példaul a méhet, emlémirigyeket és mas hormonérzékeny szerveket.
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Hormontermelés nék esetében - Osztrogén és tesztoszteron

2. Miért fontos a zsirszovet aromataz-aktivitasa?

e Menopauza utén:
o A petefészkek 6sztrogéntermelése ledll, igy a zsirszovetek aromatéz-
aktivitasa vélik a f6 6sztrogénforrassa a szervezetben.
e Elhizas esetén: T
o Tobb zsirszévet nagyobb aromatéz-aktivitast jelent, ami magasabb
Osztrogénszintet eredményezhet. Ez ndvelheti az 6sztrogénfiggd
daganatok, példaul az eml&rak kockazatat.
e Hormonérzékeny betegségek:
o A magas aromataz-aktivitas befolyasolhatja az endometridzis, PCOS
vagy egyéb hormonélis rendellenességek sulyossagat.

3. Egyéb hormonok termelése a zsirszévetben
A zsirszdvet endokrin funkcidval is rendelkezik, igy mas hormonokat is termel:
e Leptin: Az éhségérzet és energiaegyensuly szabalyozdsaban vesz részt.
e Adiponektin: Javitja az inzulinérzékenységet és gyulladascsdkkentd
hatasu.
e Rezistin: Befolyasolhatja az inzulinrezisztenciat.

4. Hogyan befolyasolja az életméd és az allapotok az aromataz-aktivitast?
e Noveld tényezdk:
o Elhizas (t6bb zsirszévet » tobb aromatéz).
o Kortizol szint emelkedése (stressz).
o Egyes hormonalis gydgyszerek, példaul glikokortikoidok.
e Csokkentd tényezdék:
o Testsulycsdkkentés (kevesebb zsirszdvet).
o Egészséges étrend és életmdd. ?
o Aromatézgatlok (gydgyszerek, példaul daganatellenes kezelés esetén). b
A zsirszbvetekben zajlé hormontermelés az aromataz enzim segitségével térténik, amely az
androgének 6sztrogénné alakitasat végzi. Ez a folyamat |étfontossagu a ndi szervezet szamara,
kildondsen menopauza utadn. Ugyanakkor a tulzott aromataz-aktivitds hormondlis problémakhoz is
vezethet, igy fontos az egészséges testsuly fenntartasa.

Kutatdsok: Osztrogének bioldgiai hatasai és farmakoterapiajuk, N6gydgyaszati kérképek genetikai

hattere - Aromatéz-hiany, A (relativ) 6sztrogén-dominancia tinetei és étrendi &sszefliggései,
Osztrogén dominancia tlnetei, okai és kezelési mddjai

18



Zsirraktarozas...

Zsirszovet és a hormontermelés

A zsirszbvet nem csak energidt tarol, hanem endokrin szervként is
funkcional, szdmos fontos hormont és citokint termel, amelyek
kdzvetlendl hatnak az anyagcserére, azimmunrendszerre és az
energiaegyensulyra. Lassuk részletesebben ezeket:

1. Leptin

A leptin egy hormon, amelyet elsGsorban a fehér zsirszévet termel.
F& funkcidja az éhségérzet és az energiaegyensulyszabalyozasa, az
aldbbi mechanizmusokon keresztil:

o Ehségérzet csdkkentése: A leptin szintje a zsirszévet
mennyiségével ardnyosan névekszik. Magas leptinszint esetén a
hipotalamusz érzékeli, hogy a szervezet energiaraktarai
telitettek, ami csdkkenti az éhségérzetet és az étvagyat.

e Energiaraktarak szabalyozasa: Alacsony leptinszint esetén a
szervezet Ugy érzékeli, hogy energiahiany van, ezért néveli az
étvagyat és csdkkenti az anyagcserét. .

Problémak: Elhizas esetén a magas leptinszint ellenére kialakulhat leptinrezisztencia, amikor a
hipotalamusz nem reagal megfelel&en a leptin jelzéseire. Ez tovabb fokozza az elhizast.

2. Adiponektin
Az adiponektin szintén egy hormon, amelyet a zsirszdvet termel, és pozitiv hatdssal van az
anyagcserére:
e Inzulinérzékenység javitdsa: Segiti a glukdzfelvételt a sejtekben, ezéltal csdkkenti a
vércukorszintet és javitja az inzulin hatékonysagat.
e Gyulladascsdkkentd hatas: Csokkenti a gyulladasos citokinek szintjét a szervezetben, igy
védelmet nyujthat a gyulladdsos betegségekkel szemben.
e Sziv- és érrendszer védeleme: Csokkenti az érelmeszesedés kockazatat azaltal, hogy megvédi
az erek belsé falat a gyulladastdl és kdrosodastol.

Problémak: Elhizott embereknél az adiponektinszint gyakran alacsonyabb, ami hozzajarul az
inzulinrezisztencia, a 2-es tipusu cukorbetegség és a szivbetegségek kialakuldsahoz.

3. Rezistin
A rezistin nevl hormon az elhizédshoz és az inzulinrezisztencidhoz kapcsolddik:
e Inzulinrezisztencia fokozasa: Megndveli a maj glikdztermelését, mikdzben csdkkenti a
periférids szovetek inzulinérzékenységét.
e Gyulladasfokozd hatas: Emeli a gyulladdsos markerek szintjét a szervezetben, példaul a C-
reaktiv proteint (CRP), ami hozzajarulhat krénikus gyulladésos betegségekhez.

Problémak: Magas rezistinszint hozzéjarulhat a metabolikus szindréma kialakuldséhoz, amely
magaban foglalja az elhizast, az inzulinrezisztenciat, a magas vérnyomast és a diszlipidémiat.
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Egyéb hormonok és molekulak a zsirszévetben

e Tumor nekrdzis faktor-alfa (TNF-a): Gyulladasos citokin, amely
hozzajarul az inzulinrezisztencia kialakuldsahoz.

e Interleukin-6 (IL-6): Egy maésik gyulladésos citokin, amely szintén
inzulinrezisztenciat és sziv-érrendszeri problémakat okozhat.

e Visfatin: Részt vesz az anyagcserében, de tulzott szintje szintén
negativ hatdsokat eredményezhet. /@p

A zsirszévet tehat nemcsak energiaforras, hanem aktiv endokrin OZe”
szerv is, amely szdmos fontos hormon és citokin termelésével hat a \ C'e
szervezet mkodésére. Az egyensuly felboruldsa - példaul elhizas \

vagy leptinrezisztencia esetén - szdmos anyagcsere- és gyulladasos|
betegséget okozhat. Ezért fontos, hogy a testzsir mennyiségét . 3
egészséges szinten tartsuk.

Van osszefiiggés a férfiak elhizasa és a libido csokkenés kozt?

egyértelmUien van 6sszefliggés a férfiak elhizasa és a libidd csdkkenése kodzott,
és ebben a zsirszovetek dsztrogéntermelése kulcsszerepet jatszhat. Nézzuk
meg részletesen, miért és hogyan alakul ki ez az 6sszefliggés:

1. Hormonalis egyenstily megborulasa elhizas soran
o Zsirszbvet és Osztrogéntermelés:

o A férfiak zsirszévetében (kilondsen a hasi, viszcerdlis zsirszovetben)
taldlhaté aromatéaz enzim az androgéneket (példaul tesztoszteront)
Osztrogénné alakitja.

o Minél nagyobb a zsirszévet mennyisége, annal tébb dsztrogén
termel&dik, ami megvaltoztatja a tesztoszteron-6sztrogén aranyt.

o Ez afolyamat magasabb &sztrogénszintet eredményezhet férfiaknal, ami
gatolja a herék tesztoszterontermelését és hozzajarul a hormonalis
egyensuly felboruldsdhoz.

o Tesztoszteronszint csdkkenése:

o Az elhizas kdozvetlenll csdkkentheti a tesztoszterontermelést azaltal,
hogy noéveli az inzulinrezisztenciat és gyulladasos folyamatokat indit el.

o A hasi zsirsejtek altal termelt gyulladésos citokinek (példaul tumor
nekrézis faktor-alfa, TNF-a) negativ hatassal vannak a hormontermeld
mirigyekre, kiléndsen a herékre.
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Hogyan befolyasolja a libidot és szexualis
funkcioét?

e Libido csdkkenése: Az alacsony tesztoszteronszint és
a relative magas 6sztrogénszint a férfiaknal a libido
csOkkenéséhez vezethet. A tesztoszteron felelSs a
nemi vagy fenntartdsédért, mig az dsztrogén feleslege
gatolja a férfiak normalis hormonalis mikddését.

e Erekcids problémak:

o Az elhizds noveli a sziv- és érrendszeri
problémak, példaul az érelmeszesedés
kockéazatat, ami rontja a pénisz vérellatasat és
hozzajarul az erektilis diszfunkcié kialakuldsahoz.

o A viszcerdlis zsir gyulladdsos hatasa tovabb
ronthatja a keringési rendszert.

e Pszicholdgiai tényezdk: Az elhizds dnbizalomhidnyt
és depresszidt valthat ki, amelyek szintén
hozzajarulhatnak a csékkent libidéhoz és szexualis
diszfunkcidkhoz.

Egyéb kovetkezmények a hormonalis
egyenstlyra

e Spermaképzédés zavara: Az alacsony
tesztoszteronszint és magas dsztrogénszint a
spermatogenezis (spermaképzdédés) zavardhoz
vezethet, csdkkentve a férfi termékenységét.

¢ Gynecomastia (férfi mellek megnagyobbodésa): A
zsirszovetben képzddott dsztrogén serkentheti a
mell mirigyallomanyanak névekedését, ami gyakori
az elhizott férfiaknal.

¢ Inzulinrezisztencia és metabolikus szindréma: Az
elhizassal jard inzulinrezisztencia kdzvetlenl
csokkenti a tesztoszteronszintet, mivel az inzulin
kulcsszerepet jatszik a Leydig-sejtek (a herék
tesztoszteront termel& sejtjei) mikoédésében.
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Zsirraktarozas...

Miért fontos a hormonalis egyensiily helyreallitasa?

A hormonadlis egyensuly javitdsa nemcsak a libidot és
szexualis funkcidkat allithatja helyre, hanem az altaldnos
egészséget is:
o Csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazatat.
o Javitja az inzulinérzékenységet és csdkkenti a
cukorbetegség kockazatat.
o Noveli az energiaszintet, a mentalis fokuszt és a
fizikai teljesitményt.

Megoldasok és életmédvaltas

e Fogyas: A testsuly csokkentése javithatja a tesztoszteron-osztrogén ardnyt, csdkkenti az
aromataz aktivitast, és javitja a hormonalis egyensulyt.

e Egészséges taplalkozas: Rostban gazdag, gyulladascsdkkentd étrend tdmogatja a hormonalis
egyensuly helyredllitasat.

e Rendszeres testmozgas: A sulyzds edzés és a kardid ndvelheti a tesztoszteronszintet és
javithatja az inzulinérzékenységet.

e Stresszcsokkentés: A kronikus stressz ndveli a kortizolszintet, amely tovabb csékkentheti a
tesztoszteronszintet.

A férfiak elhizdsa hormonalis egyensulyzavart idézhet el6, amelynek kulcseleme a zsirszdvetben
termel8d6 6sztrogén. Ez csdkkenti a tesztoszteronszintet, rontja a libidot, és néveli a szexudlis és
reproduktiv problémak kockazatat. A hormonalis egyensuly helyreéllitadsa a testsuly
csokkentésével és az életmddvaltassal jelentésen javithatja az egészségi allapotot és
életmindséget.
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Zsirraktarozas...

Mi hatarozza meg, hova tarolédik a zsir az emberi testben?

A zsirraktarozas helye és mddja tobb tényezétél fuigg, példaul
genetikai adottsdgoktdl, hormonalis szabalyozastdl, életmddtdl és
anyagcserétdl.
e Genetikai hajlam: Az, hogy valaki inkdbb hasi, comb, fenék vagy
mas terUletekre hizik, genetikai tényez&ktdl figg. A zsirsejtek
eloszlasa a testben szilletéstdl fogva meghatarozott mintazatot

kdvethet.
e Hormondlis szabalyozas:
o N&k: Az 6sztrogén serkenti a zsir lerakddésat a fenék, csipd és
combok kérnyékén. Ez az un. ,ginoid” elhizas, amely gyakoribb /
néknél.

o Férfiak: A tesztoszteron viszonylag magas szintje védi a férfiakat a zsir felhalmozédasatdl az
also testtajakon, de a hasi régidban (Un. ,android” elhizas) hajlamosabbak zsirt raktarozni.
o Kortizol: A stresszhormon, kortizol, jelent8s szerepet jatszik a hasi zsir (viszceralis zsir)
felhalmozddasaban. Krénikus stressz esetén a szervezet hajlamosabb a hasi zsir lerakésara.
o Eletmddbeli tényezdk: UlS életmdd, helytelen taplalkozas (példaul magas cukor- és
zsirtartalmu étrend) és alvashiany fokozza a zsir felhalmozddasat, kiléndsen a hasi régidban.

Miért hajlamos a szervezet a hasi régioba zsirt raktarozni?

e Energiaraktar a belsészervek kdzelében: A viszcerélis zsir a belsd szervek kériil helyezkedik el,
igy a szervezet gyorsabban hozzaférhet, ha energidra van sziksége.

e Stressz és kortizol: Magas kortizolszint esetén a szervezet a zsirt elsésorban a hasi régidban
raktarozza el, mivel ez a zéna érzékeny a kortizol hatésaira.

e Hormonalis eltolédds: Menopauza utdn a né8knél csdkken az 6sztrogén szintje, és megnd a hasi
zsir felhalmozdédasanak valdszinlsége. Hasonloképpen, férfiaknal az 6regedéssel csdkkend
tesztoszteronszint is hasi zsirfelhalmozddast eredményezhet.

Hova keriil a hasi zsir - bor ala vagy belsészervek k6zé?

e Bdr alatti zsir (szubkutan zsir): A bdr alatti zsir a bdr és az izmok kozétti fascia rétegekbe
taroldodik. Ez kevésbé karos az egészségre, de esztétikai szempontbdl zavard lehet.

e Zsigeri zsir (viszceralis zsir): Ez a belsdszervek (pl. maj, hasnyalmirigy, belek) kértl halmozddik
fel. Kuldndsen veszélyes, mivel gyulladdsos folyamatokat indit el, és sziv- és érrendszeri
betegségeket, valamint cukorbetegséget okozhat.

o Térolas helyének fliggésége: A zsigeri zsir lerakddasa az életmdd (pl. stressz, étrend), a
hormonadlis allapot és a genetikai hajlam fliggvénye.
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Mi hatarozza meg, hova tarolddik a zsir az emberi testben?

Miért hizékony valaki a hasi régiora, mikézben
vékony végtagjai vannak?

e Testtipus (szomatotipus): Az Un. ,android” tipusu
elhizasnal a zsir elsGsorban a térzsre koncentralédik, ‘
mikézben a végtagok vékonyak maradnak. Ez gyakrabban/
fordul el6 férfiaknal és stressz hatasara.

¢ |nzulinrezisztencia: Az inzulinrezisztencidban szenveddk
hajlamosak a hasi zsir felhalmozddasara, mig a végtagok
zsirmentesebbek maradhatnak.

e Viszcerdlis zsir dominancia: Azoknal, akiknek magas a
viszcerdlis zsirtartalma, a hasi régié feltlinébb, mig a
végtagok zsirtartalma alacsonyabb lehet.

Miért hizik valaki fenékre, derékra, vagy mas testtajakra?

e Hormondlis profil: Az 6sztrogén szintje nagyban meghatarozza a zsir eloszlasat. Nék esetében
az 6sztrogén elbseqiti a zsir lerakddasat a fenékre, csipére és combokra.

e Genetikai adottsdgok: Az egyéni genetikai hajlam meghatérozza, hogy a zsir mely testrészeken
rakodik le el&szor.

o Eletmddbeli hatasok: A fizikai aktivitas tipusa is befolyasolja, hogy hol rakédik le a zsir. Példaul
az UlS életmdd novelheti a fenéken és a combokon térolt zsir mennyiségét.

Lehetséges zsirt tarolni a vadliban?

e Zsirraktarozas a vadliban: Bar ritkabban, de eléfordulhat zsirlerakddas a vadliban, ktlondsen
genetikai hajlam vagy sutlyos elhizas esetén. Ez azonban nem tipikus hely a zsir tarolasara.
e Vadli megnagyobboddsa és 6déma: Ha a vadli megnagyobbodik, gyakran nem zsirlerakédas
az oka, hanem:
= Odéma: Folyadék felhalmozddasa, amely keringési problémékra, nyirokpangéasra vagy
veseelégtelenségre utalhat.
= Gyulladas: Sérulések vagy gyulladasos folyamatok miatt is duzzadhat.
= [zomtdmeg novekedése: Intenziv fizikai aktivitds, példaul sportolds hatasara.
e Bent rekedt méreganyagok és keringési zavarok: A nyirokkeringés elégtelensége és a pangd
vérkeringés miatt méreganyagok és folyadék gydllhetnek fel a vadliban, ami 6démat okozhat.

A zsirraktdrozas helye és mddja a genetikai adottsagok, a hormondlis allapot, az életmdd és a
téplalkozas 6sszhatdsdbdl adddik. A hasi zsir viszceralis vagy bdr alatti formaban is
felhalmozddhat, és a hormonalis egyensuly megbomlésa, példaul a kortizol vagy dsztrogén
tulsulya, hozzajarulhat a hasi zsirfelhalmozdédéashoz. A vadli megnagyobboddésa altaldban nem
zsirlerakddasra, hanem 6démara vagy keringési problémakra utal.
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Gyermekkori tulsuly vagy tultaplaltsag?

Gyermekek esetében a tulsuly vagy elhizds szamos
tényezd egyulttes hatdsara alakulhat ki, beleértve
genetikai, hormonalis, pszicholdgiai, kdrnyezeti és
életmddbeli okokat. Vizsgaljuk meg részletesen, hogy
miért fordulhat el8, hogy mar tizéves gyermekek is
20-30 kg tulsullyal kiizdenek.

i

Taplalkozasi szokasok

e Magas kaldriatartalmu étrend: A feldolgozott élelmiszerek, cukros italok, gyorsételek és magas
zsirtartalmu ételek fogyasztasa jelentds kaldriatdbblethez vezethet. Ezek az ételek nemcsak
hizlalnak, de hidnyosak a tdpanyagokban, ami hosszu tadvon ronthatja az anyagcserét.

e Helytelen étkezési szokdsok: Rendszertelen étkezések, tul nagy adagok fogyasztasa, vagy az
érzelmi evés (stressz hatdsara torténd nassolés) szintén hozzajarulhat az elhizashoz.

e Cukorfogyasztas: A tulzott cukorfogyasztas (édességek, cukrozott tditék) ndveli a
zsirraktarozast, kilondsen a hasi régidban, és inzulinrezisztenciat okozhat.

Mozgasszegény életmod
o Kevesebb fizikai aktivitas: Az Gl6 életmdd, példaul a sok képernyd elétt toltott ids (TV,
szamitdgép, okoseszkdzok) csokkenti a napi energiafelhasznalast, mikdzben az étkezési
szokdsok gyakran nem alkalmazkodnak ehhez.
o Kultéri jatékok hidnya: A mai gyerekek kevesebbet jatszanak szabadban, kevesebbet
sportolnak, ami tovabb csokkenti a kaldriaégetést és az izomzat fejlédését.

Genetikai és hormonalis tényezék

e Genetikai hajlam: Az elhizasra vald hajlam részben 6rokloétt. Ha a sztldk tulsulyosak, a
gyermeknél is nagyobb a valdszinlsége az elhizas kialakuldsanak.

e Hormonélis problémak: Egyes hormonalis rendellenességek, példaul pajzsmirigy-alulmikodés,
inzulinrezisztencia vagy Cushing-szindréma, szintén hozzajarulhatnak a gyermekek
elhizasdhoz.

e Korai pubertas: A korai pubertds hormondlis valtozasokat idéz eld, amelyek névelhetik a
zsirraktarozast, kilondsen a hasi régidban.

Kornyezeti tényezcok
e Csaladi szokasok: Ha a csalad egészségtelen életmddot folytat (helytelen taplalkozas,
mozgasszegény életmdd), a gyermek ezt a mintat koveti.
e Kulturdlis hatdsok: Egyes k&zdsségekben a tulsuly a béség vagy jolét jele lehet, és nem tekintik
problémanak.
e Gazdasagi helyzet: Az alacsony jovedelm csalddok gyakran olcsébb, de egészségtelen
ételeket vasarolnak, amelyek magas kaldriatartalmuak, de kevés tdpanyagot tartalmaznak.
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Zsirraktarozas...

Gyermekkori tulsuly vagy tultaplaltsag?

Gyermekek esetében a tulsuly vagy elhizds szamos
tényezd egyulttes hatdsara alakulhat ki, beleértve
genetikai, hormonalis, pszicholdgiai, kdrnyezeti és
életmddbeli okokat. Vizsgaljuk meg részletesen, hogy
miért fordulhat el8, hogy mar tizéves gyermekek is
20-30 kg tulsullyal kiizdenek.

Pszicholégiai tényezék
e Stressz és érzelmi evés: A gyerekek, akik stresszes kdrnyezetben élnek, példaul csaladi
problémak vagy iskolai nyomas miatt, gyakran az ételt hasznaljdk vigasztalasként.
o Onbizalomhiany: Az alacsony &nértékelés és tarsas kapcsolati problémak érzelmi evéshez
vezethetnek, ami tovabb rontja az dnbizalmat és egy 6rddgi kor kialakuldsat eredményezi.

Korai gyermekkori hatasok
e Anyai tdplalkozas és terhesség alatti sulygyarapodas: Az anya tdplalkozasa a terhesség alatt,
valamint a szoptatds minésége és idStartama befolyasolhatja a gyermek anyagcseréjét és
hajlamat az elhizasra.
e Csecsemokori tultaplalas: Ha a csecsemdt taltaplaljak, a zsirsejtek szdma névekedhet, ami
hajlamossa teszi az elhizasra késébbi életében.

A hasi zsir felhalmozédasa gyermekeknél
e A zsira bdr alatti rétegben és a belsé szervek korul is tarolédhat.
o Viszcerdlis zsir: Ez veszélyesebb, mivel gyulladasos allapotot idézhet eld, és ndveli a 2-es
tipusu cukorbetegség, valamint a szivbetegségek kockazatat.
o BOr alatti zsir: Ez kevésbé kockazatos, de nagy mennyiségben akaddlyozza a mozgast és
rontja az 6nértékelést.

Miért van mar 20-30 kg tulsuly 10 éves korban?
o Felhalmozédd kaldriatébblet: Evek alatt a napi néhany szaz kaldria tébblet hatalmas
sulygyarapodéashoz vezethet.
¢ Nincs korai beavatkozas: Ha a szUl6k vagy tandrok nem figyelnek fel idében a tulsulyra, az
allapot sulyosbodhat.
e Hormonadlis valtozasok: Korai pubertas vagy inzulinrezisztencia mar tizéves korban
megjelenhet, ami tovabb sulyosbitja a problémat.
e Pszicholdgiai hatdsok: Ha a gyermek stresszt él at, példaul bantalmazas vagy kikdzdsités miatt,
érzelmi evésbe menekdlhet.
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Zsirraktarozas...

Gyermekkori tulsuly vagy tultaplaltsag?

A 3 éves kor alatti tulsuly vagy "dundisag" ktlonb6z4
okokra vezethetd vissza, amelyek kozott szerepelhet a
szUl&i tultdplalds, hormondlis és genetikai tényezdk,
valamint specidlis egészségi allapotok is. Részletezzlk
ezeket a lehetséges okokat:

Hogyan lehet megel6zni és kezelni 10 éves kor koriil a problémat?

e Taplalkozasi szokdsok javitasa:
o Tobb friss zoldség, gyimolcs, teljes értékl gabona és fehérje fogyasztasa.
o Cukros italok és feldolgozott ételek kertlése.

e Fizikai aktivitds ndvelése: Napi legaldbb 60 perc aktiv mozgas, példaul séta, biciklizés, Uszas
vagy sport.

e Stresszkezelés: Tamogatd csalddi kdrnyezet, érzelmi tdmogatas, és szlikség esetén
pszicholdgiai segitség.

e Orvosi vizsgalat: Pajzsmirigyproblémak, inzulinrezisztencia vagy més hormonalis eltérések
kizardsa érdekében orvosi kivizsgalas.

Taltaplalas és sziiloi szokasok 3 éves kor alatti gyermeknél
o Etelek mennyisége és dsszetétele:
o A szllék gyakran tulzott mennyiségl vagy tul kaldriadus ételekkel etetik a gyermeket,
kGldnosen, ha nem ismerik a korosztélyra vonatkozd taplalkozasi irdnyelveket.
o Példaul magas cukor- vagy zsirtartalmu ételek (bébiitalok, édességek, cukros
gyumolcslevek) korai bevezetése hozzajarulhat a zsirsejtek felhalmozddasahoz.
e Erdltetett evés: Néhany szil6 arra 6sztdnzi a gyermeket, hogy tébbet egyen, mint amennyire
szUksége van, mert a ,dundi baba” egészségesebbnek tlinhet. Ez a természetes éhségérzet és
a jSllakottsag jelzéseinek figyelmen kivil hagyasadhoz vezethet.
e Erzelmi evés: Mér csecsemd&korban kialakulhat, ha a szilé minden kellemetlenség (siras,
nyugtalansédg) megoldasara etetést alkalmaz, fuggetlenul attdl, hogy a baba valdban éhes-e.

Genetikai és hormonalis tényezék

e Genetikai hajlam: Ha a csalddban eléfordult elhizés, a gyermek is hajlamosabb lehet a zsirsejtek
fokozott felhalmozasara.

e Hormondlis eltérések: Ritka esetekben hormonélis problémak, példaul pajzsmirigy-
alulmdk&dés (hipotiredzis), ndvekedési hormonhiany, vagy a leptin (az éhségérzet
szabalyozasaért felelés hormon) zavarai okozhatjék a tdlsulyt.

e Anyagcsere problémak: Bizonyos anyagcsere-rendellenességek, példaul inzulinrezisztencia
vagy Prader-Willi szindréma, hozzéjarulhatnak a tulzott zsirlerakédashoz.
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Zsirraktarozas...

Gyermekkori tulsuly vagy tultaplaltsag?

A 3 éves kor alatti tulsuly vagy "dundisag" ktlonb6z4
okokra vezethetd vissza, amelyek kozott szerepelhet a
szUl&i tultdplalds, hormondlis és genetikai tényezdk,
valamint specidlis egészségi allapotok is. Részletezzlk
ezeket a lehetséges okokat:

Korai taplalkozasi mintak hatasa
e Csecsemd&tapszerek: Ha a baba tapszerrel taplalt, és nem anyatejet kap, nagyobb esély van
arra, hogy tulsuly alakuljon ki, kiiléndsen, ha a sziil6k a tapszert tuladagoljdk vagy tul strdre
keverik.
o Korai szilard téplalék bevezetése: A szilard ételek tul korai, 4 hdnapos kor elbtti bevezetése
novelheti a tulsuly kockazatat, mivel ilyenkor a baba még nem tudja hatékonyan szabéalyozni a
kaldriafelvételét.

Mozgas hianya
o Fizikai aktivitas korldtozottsdga: Ha a gyermek nem kap lehet&séget arra, hogy szabadon
mozogjon (példaul tul sok idét tolt babakocsiban, etetészékben vagy jarokaban), a
kaldriafelhasznalds minimalis, ami sulygyarapodéashoz vezethet.
e Tulsuly miatti nehéz mozgas: A tulsulyos csecsemok fizikailag nehezebben tudnak mozogni,
példaul késébb kezdenek maszni vagy jarni, ami egy 6rddgi kort hoz létre: a
mozgasszegénység tovabb ndveli a tulsulyt.

Orvosi vagy eldirt taplalas hatasai

e Specidlis taplalkozasi igények: Egyes orvosi dllapotok esetén eléfordulhat, hogy a gyermeknek
magasabb kalériabevitelre van sziksége (példaul koraszllottek vagy alultaplélt babak esetén).
Ha azonban ez a kaldriabevitel nem all ardnyban a baba fejlédési tGtemével, tulsuly alakulhat ki.

e Gydgyszerek hatdsa: Ritka esetekben egyes gydgyszerek, példaul szteroidok, szintén
hozzdjarulhatnak a testsulygyarapodashoz.

o Egészségulgyi allapotok: Ha a gyermek anyagcseréje lassu, vagy mas belsd probléma (példaul
hormonalis egyensulyhiany) éll fenn, akkor eléfordulhat, hogy a tulsuly orvosi felugyelet
mellett is kialakul.

Korai kornyezeti tényezok
e Anyai taplalkozas terhesség alatt: Az anya terhesség alatti étrendje és sulygyarapodasa
befolyasolhatja a baba zsirsejtszamat és anyagcseréjét.
e Szlletési suly: Az alacsony sziiletési sulyu babaknal nagyobb a valdszinlisége annak, hogy
korai életkorban tulsulyossa valnak, mivel a szervezetik ,energiatarolasra” all at.
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Gyermekkori tulsuly vagy tultaplaltsag?

A 3 éves kor alatti tulsuly vagy "dundisag" ktlonb6z4
okokra vezethetd vissza, amelyek kozott szerepelhet a
szUl&i tultdplalds, hormondlis és genetikai tényezdk,
valamint specidlis egészségi allapotok is. Részletezzlk
ezeket a lehetséges okokat:

Hasi zsir és zsirlerakédas helye kisgyermekkorban

e Akisgyermekeknél a zsir altaldban a bdr alatti rétegben (szubkutan zsir) raktarozddik el, és nem
viszceralisan, a belsé szervek koérdl. Ez a zsir a gyermek normdlis ndvekedésével gyakran
»leolvad,” ha megfeleld taplalkozast és mozgaslehetdséget kapnak.

Miért hizik egy kisgyermek bizonyos testrészekre?

o A zsirlerakodas mintdja (hasi, végtagi vagy arci tertletek) genetikai tényez6kdn mulik, de az is
befolyasolja, hogy milyen életmddbeli hatdsok érik.

e Ha a gyermek tulsulyos, de végtagjai vékonyak, valdszinlbb, hogy a hasi régidban taldlhatd
zsir felhalmozddasa figyelheté meg. Ez gyakran 6sszefliggésben all a feldolgozott cukrok és
zsirok fogyasztasaval.

A 3 éves kor alatti tulsuly kialakuldsa gyakran multifaktoridlis, azaz tébb tényezé egylttese okozza.
Bar a tultaplalas a leggyakoribb ok, genetikai, hormonélis és orvosi tényezék is szerepet
jatszhatnak. Fontos, hogy a szul6k figyeljék a gyermek testsulyanak alakuldsat, és szikség esetén
szakemberhez forduljanak, hogy kizarjdk az esetleges egészségligyi problémakat, és biztositsdk a
gyermek megfeleld fejlédését.
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Szia!:

Bella Biczdk vagyok, sportrehabilitacios trainer
és személyi edzé.

Kordbban tébb sportdgban versenyeztem
magasabb szinten (atlétika, hosszutav futas,
er8emelés, strongwoman, evezés
sarkanyhajdban), tobb mas sportban edzettem
versenyzés nélkil (Uszas, torna, roplabda,
kotélugras, hegyi futas, sziklaméaszas), illetve
testépités versenyre késziltem (figure
kategdria), amikor tortént a balesetem, igy
abba kellett hagynom a versenyzést (egy
iddre).

Ez a malér adta a kezdd |6ketet, hogy
humankinezioldgiat, neuroplaszticitast, terdpias
megoldésokat és rehabilitaciét tanuljak.

Sérilt a gerincem tébb ponton, volt agyi
strokeom, amnézidm és bénuldsaim is, nem
beszélve az iszonyatos tobb éves fajdalomrdl,
gerinc gyulladasrol, érzetkiesésrdl és a mai
napig tarté zsibbadasokrdl.

Viszont megtanultam, hogy a lehetetlen nem
létezik!

Szamodra sem, barmi legyen is a célod, segitek
elérni!

Szép napot Neked!

Bella “Leopard” Biczék
Sport-rehab trainer



Allapot-
felmeres

Elsé |épés egy kérddiv, ami egy elég részletes és alapos lista: csak olyan kérdéseket tartalmaz, melynek
vélaszai befolyasoljak a jovSbeni edzéstervek készitését, étrendek dsszedllitdsat, gyakorlatok kivalasztasat,
progresszidt és terdpidk megvalasztasat.

A teszt abban segitség, hogy lerdviditsik a személyes beszélgetést kozel egy draval, igy ezt a par oldalt
atlapozva mar tudni fogom, mik a legfontosabb kérdések, amiket részletesebben is meg kell emlitentink,
mire kell nagyobb hangsulyt fektetnlnk.

Ezt kdvetSen klinikai tesztekkel megvizsgalom az izlleteidet és az izmaid allapotat. Felmérem, van-e
béarhol a testedben extra feszesség, triggerpont, mozgasbeszikilés, izomfajdalom, idegi érintettségre
utald jel, probléma. Ehhez meg kell nyomnom az izmaidat és at kell mozgatnom a végtagjaidat, igy kérlek
olyan ruhdban érkezz az idépontodra, ami ezt nem akadélyozza (laza vagy rugalmas révid ujju felsé és
nadrég, alatta triké vagy sportmelltarté/top és szintén laza vagy rugalmas nadrag).

Testtartaselemzést és jarasminta elemzést is végzek (zokniban vagy mezitlab), kdzben pedig
mozgasmintat javitd gyakorlatokat tanitok be. Ezek lesznek a “hazi feladatok”, a hétkéznapok soran is
figyelned kell magadra.

Az allapotfelmérés utolsd szakasza az edzésterv készitéshez szlikséges alapgyakorlatokat méri fel.

e A fenti adatok alapjan, melyik 16 vagy 2x16 alapgyakorlatot tudod biztonsaggal elvégezni?
e Milyen sullyal tudsz izileti fajdalom nélkul 12-20 ismétlést végezni?
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Rehabilitacio
lepései

07 Allapotfelmérés 3x2 éra - holisztikus szemléletd. részletes

Sériiléstdl a
versenyzésig

(02 Otthoni torna terv és terépia terv - szdveti regeneracié

03 Kezd& edzésterv - sportagspecifikusan izomerd fejlesztés a
szoveti gydgyulds utan. Otthoni vagy konditermi edzésterv

04 Progresszids edzésterv, eréalloképesség és maxerd fokozas

Allapotfelmérés:

""-]// Step 1 B 5-6 oldlas részletes teszt - telefonon és online is megoldhaté
E/ Allapotfelmérés

teszt kitoltés

""7 Step 2 B palpacio, izlleti mozgastartomany vizsgalata
E zUletek és izmok

VvV vizsgélata

B2 Step 3 B llapotfelmérd teszt tovabbi része: kitéltés személyesen
w Sérulések
részletes leirasa,
leletek
Step 4 B sérilések, mitétek utan sziikséges klinikai tesztek elvégzése -
Klinikai tesztek amig sérulés és fajdalom van, nem kezdheté meg a sulyzds edzés
@ﬁ Step 5 B otthoni napi 20-30-60 perces tornaprogramok és terépia terv
8* Terépia terv

és otthoni
torna készités
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Terapias kezelések

és ajanlasok

01 Kepsly

o Mutétek utani hegkezelés, tetovalasok
utani bér kezelése

o Lagy fascia mobilizalas vakum
terdpidval, 4-6x hatékonyabb keringés

o BeszUkult izUletek és bertvidilt izmok
hatékony, gyors kezelése

03 Flossing

[zUleti mozgastartomany novelése,

szalagok tréningje, széveti mobilizacié
» |zomfeszességek, izomgodresok lazitdsa
» Gydgyulds minéségének javitasa,

regeneralddas serkentése

(05 SMR, Triggerpont kezelés

» Fejleszti a propriocepciot, azaz a
testtudatot és a teljesitményt

» Megfelels hasznalata eldsegiti a
kotdszdvetek hidrataltsdgat

» Fokozza az anyagcserét

O/ Kineso-tape

o lztleti mozgastartomany névelése,
szalagok tdmogatasa

» |zomfeszességek, izomgdresok lazitasa,
nyirokkeringés serkentése

» Gydgyulds minéségének javitasa

09 Uszas, gyégy- és gerinctorna

» Az egészséges gerinc rugalmas,
ugyanakkor stabil

» Szegmentdlis stabilitds és rugalmasséag
visszanyerése (otthoni) tornaval
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(02 Masszazs pisztoly

o lzUleti stabilités és propriocepcié

o Reflextertletek ingerlése,
keringésfokozas, hegkezelés

o Fajdalomcsillapitas, sérilés megelbzés,
regenercié tdmogatasa

(4. Swing Stick

e |zomerd, koordinacié és egyensulyérzék

» Rugalmassag, robbanékonysag és
alléképesség fejlesztése

» Komplex szenzomotoros tréning az
idegrendszer optimalizalasara

06 FDM - Fascia Distorzios Model

» Noveljuk az izUletek mozgdastartomanyat
és az izomerd lehivast

o Az egészséges szdvet gyorsabb,
erésebb, energikusabb, nagyobb
tomegl

(08 Szemtréning

o Biztonsagérzet, koncentracioképesség
és testtudat fokozasa

o Koros faradtsag, hanyinger enyhitése

o Fokozott izomtdnus, izlleti
mozgastartomany szlkulés javitasa

10 Infraszauna, Sébarlang

Az infra sugarak melegitd hatésa a bér alatti
kotSszovetekben fejtik ki hatadsukat. Nem a
leveg&t fltik fel, hanem a sejtekre hatnak.

A levegd sékoncentracidja miatt 40 perc
szUkséges ahhoz, hogy éatjarja a légutakat és
kifejtse jotékony hatésat.



Edzeéestervek és
személyi edzeés

o Sport-rehabilitacié
vagy SNI fejlesztés

Célzott mozgasterapia és neuroplaszticitds-alapu
gyakorlatok gyermekek és felnéttek szamara.
Mindemellett gondoskodom a gyermekek
szenzomotoros fejlesztésérdl és kombinalt kognitiv
tréningekkel segitem Sket. Személyre szabott
megkozelitéssel, terdpids programokkal és
maximalis figyelemmel tdmogatom fejlédésiiket.

o 2 Kezdd edzésterv és Senior torna

Lépésrdl Iépésre vezetett mozgdsprogram az
erdnlét, alloképesség és mobilitas fokozatos
fejlesztésére. Neuroplaszticitast fejleszté
gyakorlatsorokkal, korabbi sériléseket f

véve terdpids programmal kiegészit

o Haladé6 edzésterv és
versenyfelkészités

Sportoldknak és haladdknak személyre szabott
erénléti és funkcionalis tréning sportagspecifikus
gyakorlatokkal.

Agility tréning, max erd és gyorsasag fokozésa
szdveti mobilizalassal és terdpias kezelésekkel.
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O 4 Gerinctorna

Gerincbarat mozgasprogram a tartasjavitas és
fajdalomcsokkentés érdekében. Az egészséges
gerinc képes a szegmentalis mozgasra, csigolyardl
csigolyara valé gordilésre oda-vissza
fajdalommentesen. Rugalmas és stabil.

O Funkcionalis edzés és
Swing Stick

eljes testet &tmozgatd, erdsité és stabilizald
gyakorlatok. Egyensuly fejlesztés, propriocepcio
fejlesztés és a természetes alapmozgdasok
gyakorldsa sajat testsullyal vagy sulyzokkal.

o Fascia tréning
Gimnasztika, SMR

Kicsiknek és Nagyoknak!

Rugalmasabb, egészségesebb mozgas érdekében
végzett fasciaalapu tréningek és énmasszazs
technikak.

Kevesebb izomlaz, sérilésmentes sportolas.



Havi és ora dijak

Személyi edZéS ¥ Havi bérletek (heti 2-5 alkalom, 60-90-120 perc)
Egyéni 36.000 - 90.000 Ft
Paros 28.800 - 72.000 Ft

> C)radij konditeremben: 6000 Ft,
Rehabilitacids és terdpids dradijak 9000-14.500 Ft

i 4 L oy A 3-4 havonta (az edzésprogramok végén): Fotds éltal készitett
Ajandek Fotozas mini portfolidval kdvetheted nyomon a fejlédésed! Studidban
vagy szabadtéren készulhetnek. Fotds: Pemas Photographer

5db kép ajandék, tovabbi képek megvasarolhatdak (750 Ft/db)

Allapotfelmérés » Mozgéasminta javitas (1 éra) + otthoni edzésterv dsszedllitasa +
edzésnapld
15. 000 Ft

» Progresszids edzésterv készités erdnléti allapotfelméréssel
25. 000 Ft

> 35.000 Ft-os csomagok:

Allapotfelmérés (2 éra) klinikai tesztek, izlletek, izmok felmérése,
+ erdnléti felmérés +  terapidk ismertetése, mozgdsminta
edzésterv javitas, rehab edzésterv és edzésnapld

Allapotfelmérés + otthoni edzésterv dsszedllitasa (6-12 hd)
+ mozgasminta javitas + konditermi edzésterv készités (3-4 havi)
+ edzésnapld

Spinal Mouse + testtartas és jaras elemzés
allapotfelmérés + mozgasminta javitas
6 éves kortdl + otthoni torna edzésterv

+ terdpia ajanlés
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Elérhetd fiizetek

Talpi boltozat rehabilitacié - otthoni torna

Boka iziilet rehabilitacié - otthoni torna

Achilles-Plantaris rehabilitacio

Térd iziilet rehabilitacio

Csipé iziilet optimalizalasa

Medence mobilizacié

Gerinc rehabilitacio

Core izmok rehabilitacié - Légzo gyakorlatok

Vall iztilet, vallov rehabilitacié 1-2-3.

Konyok, csuklo, ujjak rehabilitacio

Nyak, allkapocs rehabilitacié - elérehelyezett fejtartas

Egyenstlyérzék, propriocepcio fejlesztése 1-2.

Agility fejlesztés

TABATA, Lépcsd, Kotélugras

1"
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Elérhetd fiizetek

Zsirégetés, Cardio, Interwall

A zene fontos :)

Neuroplaszticitast fokozé gyakorlatok

Kognitiv fejlesztés gyakorlatai

SNI torna

Swing stick (Rezgébot)

PLANK variaciok

Porckorongsérv gerinctorna

SMR, Triggerpont, Fascia nyujtas

Vall-vallov panaszaira eszk6z6s és sajat teststlyos edzés

Dohanyzas...

Hormonok...

Zsirraktarak...

Kisagy miikédése - Kisagy fejleszt6 torna és SNI jatékok
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AN . ”
v v BellaBiczok “Leopard”

\ Sport-rehabilitdcids személyi r
edzd, taplalkozas tandcsadd

Allapotfelmérések, edzésterv
keészités, szemeélyi edzés,
sport-rehabilitacio,
gerinctorna, fascia tréning,
funkcionalis edzés, senior
torna, mozgasminta javitas,
terapiak, SNI gyermek
fejlesztés, Anyuka-torna,
Mom&Kids (SNI) torna,
versenyfelkészités,
tanacsadas, diéta

Kapcsolat

Hungary, Budapest és vonzaskorzet, sziikség esetén bbea89@gmail.com

vidékre is hazhoz megyek (SNI vagy rehabilitacio). https://leopard-beauty-and-

0630-600-37-43 sport.webnode.hu


https://leopard-beauty-and-sport.webnode.hu/pricelist/
https://leopard-beauty-and-sport.webnode.hu/pricelist/

