Mozgas élettani jelentosege



Izom anyagcsere:

Gliikozt foleg sajat glikogeén raktaraibol es keringésbol nyeri.
Azok kimertilésekor: mas szovetekbol szarmazo gliikozt, majbol
szarmazo glikogent, zsirsavakat zsirszovetekbol és keton testeket
majbol.

Preferalt energianyerés: glikolizissel, gyors izmokban gliikozbdl
tejsav, amit lassu izmok, agyi illetve szivizmok hasznalnak fel,

vagy a majban a Cori cikluson keresztiil visszaalakul gliikozza.

Lassu izmokban és szivizomban a gliikoz komplett oxidacioja zajlik.



Izmok gliik6zzal ellatasa:

Ha izommukodésre kertil sor, eloszor ver adrenalin szintje megemelkedik.
Szimpatikus idegrendszeri aktivitas: adrenalin felszabadulas. Adrenalin
blokkolja az inzulin felszabadulast.

Adrenalin néveli az izmokban a glikogén lebontast.

A megnovekedett gliikdz igényt inzulin antagonista hormonok: GH,
adrenalin, glukagon, kortizol hatasara, glikogén bontas, gliikolizis, lipolizis
biztositja

Izomban nincs gliikoneogenezis.

Glikogén raktarak kévetkezd étkezéskor toltodnek fel.



Izommiikodés — Vércukorszint szabalyozas:
Gliikoz homeosztazis szabalyozasa:

Hormonalis:
vércukorszint csokkento:
Inzulin

vércukorszint emelo:

glukagon, ndvekedési hormon (GH), gliikokortikoidok, adrenalin
Gyorsan hato hormonok: inzulin, glukagon, adrenalin

Lassan hato hormonok: kortizol, n6vekedési hormon

Idegi hatasok :

paraszimpatikus hatas (ACh);

szimpatikus hatas (noradrenalin)



Gliikoz sejtekbe jutasa: gliikoz transzporterek (GLUT) segitségével

GLUT-1: vvt-kben, vér-agygat sejtjeiben, minden szévetben kis mennyiségben;
—nagy gliikoz affinitas, inzulin fiiggetlen, bazalis gliikoz transzport

GLUT-2: majsejtek, pancreas [3-sejtek, vesében, véekonybél epithelsejtjeinek
basalis membranjaban

— magas vercukorszintnél gliikozt majsejtbe, alacsony vércukorszintnel keringésbe
szallitja, kis gliikoz affinitas, inzulin fiiggetlen, mindkét iranyu gliik6z transzport
GLUT-4: izom- és zsirszovetben talalhato, agy, sziv

— kis gliikoz affinitas, inzulin fiiggo, fokozott metabolikus aktivitas facilitalja a

membranba torténo kihelyezodéset

Navale és mtsai 2016 Biophys Rev. 8:5-9. DOI 10.1007/s12551-015-0186-2



Izommiikodéskor zajlo események:

. adrenalin szint no, inzulin szint csokken.

- Izom inzulin érzékenysége no.

- Kapillarisok nyitasaval és a keringés fokozodasaval gliikoz és
inzulin ellatottsaga javul az izmoknak.

- Izomkontrakci6 inzulintol fiiggetleniil is noveli a gliikozfelvételt:
noveli az izomsejteken a gliikdz transzporterek szamat.

- Ez a hatas a mozgas utan orakig fennall.



Vazizom verkeringese:

A testtomeg 40-50%-a nyugalomban hanyatt fekve véraramlas kevesebb
mint 20%-a.

Maximalisan lehet akar 80% is

Szervek kozott vararamlas eroteljes atrendezodése

Lassu, tartos kontrakciot végzo izmok:

aerob anyagcsere, nagy mioglobin koncentracio
sturu kapillaris halozat

Gyorsan rovid ideig 6sszehuzodo izmok:

anaerob anyagcsere, alacsony mioglobin tartalom

ellato kapillarisoktol tavolabb esnek



Vazizmok keringésének szabalyozasa:

- Nem elég csak a terhelést kévetoen fokozni a véraramlast (a harc vagy

menekiilés elso pillanatatol csucsteljesitmeéeny sziikséges

- Helyileg keletkezett anyagcsere termékek szerepe (izommunka illetve
O, hiany miatt): 6sszehuzodo izomrostokbol kilépo anyagok adjak a

magas miogén tonust



Katekolaminok:

- nyugalomban prekapillaris rezisztenciaerek szimpatikus
vazokonstrikcios tonus alatt allnak: o;R hatas

. izomtevékenység alatt csokken

- 01R hatas teljes blokkolasa: 2x véraram fokozoddas csak

- B:R-ok is: aktivalas: vazodilatacio, adrenerg hatas

- Erek teljes vazodilatacioja még maximalis teljesitménykor sem jon letre

Perctérfogat névekedés hamarabb éri el a maximumat



- Izompumpa:
Fazisosan 0sszehuzodo izmok vérellatasa szakaszos
Izom 6sszehuzodas arterias bearamlast blokkolja vénas kiaramlast
elOsegiti

billentytk miatt vénas visszaaramlas elernyedéskor sincs

Oxigénextrakcio maximalasa:

Hemoglobin erdteljesebb deszaturacioja:

. alacsony O; koncentracio,

magas CO,,

- H" koncentracio, homérséklet



Oxigénadossag:

- nagyobb mértéki energia felhasznalas mint amennyit az oxidacios
folyamatok fedezni tudnak

- hiany pétlasa: foszfokreatin bomlasa

tejsavkepzodes

. ATP- foszfokreatin készlet nagysaga
- izomban elviselhet0 tejsav koncentracio nagysaga hatarolja be

. Izomaktivitas végeztével helyreallitas plusz O,-t igényel



Mozgas idegrendszeri hatasai

Endorfin termelés novelése

Endorfinokat a hipotalamusz €és a hipofizis szintetizalja els6dlegesen, de mas szervek is
képesek ra.

Segitenek megbirkozni a stresszel és fajdalommal.
Magas szintjiik euforiat okoz.
Opiét receptorokon hatnak (6piatokhoz hasonld, de kevésbé erdteljes hatasiak)

Elettani hatdsukat a stresszhormonok és immunsejtek szintjének befolyasolasaval illetve a
fajdalomeérzet blokkolasaval valtjak Ki.

Endorfin termelést el0segito tényezok:

Mozgas, joga, meditacio, fliszeres ételek (kapszaicin), segités - jotékonysag, 70%-0s
kakao tartalmu csokoladé, nevetés



Testmozgas hatasa az idegrendszerre:

Allatkisérletek

Human eredmények

Hippocampusban neocortexben: uj
neuronok, szinapszisok és gliasejtek

Sziirkeallomany novekedése
frontalis és hippocampalis régioban

Hippocampusban, neocortexben,
kisagyban uj erek

Vérataramlas novekedése

Acetilkolin, szerotonin és
noradrenalin rendszer modulacioja

Neurotrofinok és novekedési
faktorok szintje n6

Anyai motoros aktivitas utodokra is
kedvezden hat.

Modosult neuronalis halézatok

Jobb iskolai elomenetel

Jobb kognitiv képessegek

Mandolesi et al. Front Psychol. 2018; 9: 509.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934999/#
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Modell amely magyarazza a fizikai aktivitas kedvezo hatasait az agyi
aktivitasra:

A testmozgas transzkripcion és epigenetikus hatasokon keresztiil hat.
Noveli az agyi plaszticitast es elosegiti u neuronok képzodését.
Noveli IGF-1: Insulin-szerd novekedési faktor; VEGF: Vaskularis
endotelialis novekedési faktor; BDNF: agyi neurotrofikus faktor.



Memoria javitasa

Aerob testmozgas hat a hippocampuszra.

Azon kevés helyek egyike az idegrendszerben ahol van sejtosztodas felnott
korban.

Fittseg novekedésével egyiitt uj sejtek keletkeznek.
Mozgas pozitivan hat a memoriara és tanulasi képessegre.

Hosszu tavu memoria kialakitasara pozitivan hat a mozgas
(memoriatartalom formalasa kdzben kell mérsékelt erossegli/stressz szint
alatti mozgast vegezni).



Koncentracio
Feladatok kozotti 20 perc aerobik-stilusu mozgas segiti a koncentraciot,
fokuszalast.
10 perc ligyességet — koordinaciot igénylo feladat noveli a koncentraciot.
Iskola utani délutani sportakivitas:

- noveli a koncentracios képesseget

- jobban tudjak ignoralni a zavaro hatasokat,

- jobbak multi-tasking-ban

- kdonnyebben jegyezték meg a kapott instrukciokat

- kénnyebben dolgoztak fel a kapott informaciot



Kreativitas novelése:

20 perc seta “szarnyakat ad” a kreativ 6tleteknek



Idoskori kognitiv leépiilés keésleltetése:

Heti 1-2 ora fizikai aktivitas kiilén6sen tarsasagban kognitiv képességek
megtartasaban nagyon fontos.
Olyan aktivitasoknal is kimutathato a kognitiv képessegekre gyakorolt

hatas, amelyeknél a fittség nem valtozik jelentosen.



M. Bawmgart et al. /7 Alzheimers & Dementia 11 {2015) 718-726
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Fig. 1. Strength of evidence on risk factors for cognitive decline.

Kognitiv leépiilés rizikofaktorai: fejsériilések, kovérség, magas vérnyomas, cukorbetegség,
dohanyzas
Védofaktorok: iskolazottsag, fizikai aktivitas, mediterran diéta, kognitiv feladatok
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Praag et al. Journal of Neuroscience 2014, 34:15139-15149; DOI: https://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.2814-

14.2014
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