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A futas jotékony hatasai

2020. szeptember 07.

Egyre tébben futnak Szegeden is, és kozilik egyre tobben kacsingatnak a hosszabb tavok felé. A
hosszUtavfutdshoz elhivatottsag, egészséges szervezet és tirelem kell. Dr. Mikuldn Ritat, a Szegedi
Tudomanyegyetem munkatarsait is ellaté sportorvost kérdeztiik arrél, milyen jétékony hatdsai
vannak a hosszutavfutasnak.

[_?\._] Cikk nyomtatds M Link kildés

Az atlétikan beldl tobbfajta futétdvot kilonboztetnek meg: a
rovidtdv kategoridba tartozik a 100, 200 és 400 méter,
kozéptdvu futdsnak soroljdk be a 800 és 1500 métert,
hosszdatavnal 5000, 10000 és maratoni tdvon allnak a futdk
rajthoz. A kevesebbek kivaltsdgdnak szamitd ultrdzas 50
kilométernél kezdddik, a legrévidebb rendszeresen
megrendezett, ultramaratoni tdvd verseny tdvja 50 kilométer,
mig a leghosszabb ultra verseny 3100 mérfold (mintegy 4988
km).

Konyv a futasrol

Murakami Haruki 1982-ben az irdi
mesterséget valasztotta. Eladta a
dzsesszbdrjat, és hogy megdrizze
kondiciéjat, futni kezdett. Egy évvel
késébb mar lefutotta az Athén-
Marathon tdvot, szdmos triatlon
versenyen is részt vett. Vallja: a
sport legaldbb olyan hatdssal van
ir6i munkassdgara, mint az
erénlétére.
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Futni jo, és futni egészséges: szabad levegdn, a természetben kocogva nem is sejtjik, milyen jok
vagyunk a szervezetlinkhoz. A sportorvosi szemlélet szerint a hosszUtavfutds legaldbb 45-60 perc futdst
jelent, kdzepes vagy magas intenzitdssal — ez tempotél fFliggéen 7-10 kilométer is lehet.

Dr. Mikuldn Rita sportorvos, aki az SZTE hallgatdéi és dolgozdi szdmdra is tart sportorvosi rendelést, arra
mutat rd: a 45-60 perces idétartam és a kdzepes vagy magas intenzitdsd futds az, amelynél a futds
egészségvédd hatdsai ki tudnak alakulni.

— Amikor valaki elkezd rendszeresen futni, el6sz6r azt tapasztalja, hogy csdkken a faradékonysaga és
megnovekszik a terhelhetésége. Fittebbnek érzi magat. Mindezek az életmindség szempontjabdl

nagyon fontosak — mondta a szakember. — Ezen tdl vannak kevéssé észrevehetd hatdsai is a futdsnak,
példadul a rendszeresen futdk konnyebben tartjik a teststlyukat az évek mulasaval, mint az inaktivak.
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Dr. Mikuldn Rita hozzatette: amennyiben azért kezdiink el futni, mert fogyni szeretnénk, akkor biztosak
lehetlnk benne, hogy a futds révén, a megndvekedett energiaigény miatt konnyebben mennek le a
felesleges kilék. Nemcsak a zsirparndk tlinnek el, de az vdzizomzat is megerdsodik.

—Kutatdsok igazoljak, hogy a rendszeres, megfeleld intenzitdsu fizikai aktivitas, tehdt a futds is, szdmos
betegséggel szemben ellendllébba teszi a szervezetet, ilyenek a sziv- és érrendszeri, valamint a
daganatos betegségek, hogy csak a vezetd haldlokokat emlitsiik. A stressz levezetésére is nagyon
alkalmas ez a sportolasi forma — hangsulyozta a szakember.

Mint minden sportdgnal, a futdsnalis a fokozatossdg a vezérfonal. Dr. Mikuldn Rita arra hivta fel a
figyelmet, hogy ha valaki tul gyorsan szeretne eredményeket elérni, akkor begyulladhat a sipcsonton
taldlhatd csonthartya, jelentkezhet boka-, sarok-, és talpfajdalom. Utébbiak a rossz futdstechnikdk miatt
is kialakulhatnak, ahogyan csipé- és derékfajdalom is jelentkezhet. A mozgasszervi megbetegedések
akkor alakulnak ki, ha tal gyorsan noveljik az edzés intenzitdsat, vagy nem hagyunk idét a
regeneralédasra.
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Futéruhabél és cipébél nagyon sok Félét lehet kapni, ezek kdzil a legfontosabb a jé futécipd. Erdemes
beméretni a l3bakat, és ennek megfeleléen cipbt valasztani. A sériilések kialakuldsanak esélyét
csokkentjik, ha minden futds el6tt bemelegitlink, a futds végén levezetlnk és nydjtunk is.

Bar a futast sokan valasztjdk azért, mert fogyni szeretnének, a tilstilyosoknak semmiképpen nem
ajanlott, hogy futdssal kezdjenek. ElEszor a tempds sétélds javasolt, a nordic walking, vagy a
konditermekben taldlhaté kardiogépek, eliptikus tréner hasznalatdval kell torekedni a testsuly
leaddsdara. A talsily esetében a futds megterheli az izlileteket, ezért érdemes a fogydkura elkezdése
elétt szakorvossal beszélni arrél, hogy milyen moédszereket javasol. Ugyan igy érdemes szakorvossal
konzultalni abban az esetben, ha valaki beteg, példdul magas a vérnyomadsa, vagy szivbeteg, és csak ezt

kovetden sportdgat valasztani. A sportorvos ebben is segit.

— Az egyetemi sportorvosi rendelében van egy testosszetétel
meghatdrozasra alkalmas géplnk, amivel meg tudjuk nézni a
testzsir szdzalékot. Sokan keresnek fel benniinket, és
meglepden sokan autodidakta médon, féleg az internetes
portalok segitségével allitanak 6ssze maguknak
mozgasprogramot étrenddel egytt. Egyre tobben veszik
igénybe személyi edz segitségét is. Miel6tt valaki sportolni
kezd, az egészséqgligyi kockdzatok kiszlrése végett javasolnék
eqy sportorvosi konziliumot, ismert betegség esetén a
szakorvossal valé konzultacidt. Az egészséges sportolni kezd6k
megbizhatd helyen, személyi edz6tél kérhetnek tandcsot.
Erdemes legaldbb 6t alkalmat személyi edzével edzeni, ez alatt
elsajatithatd az egyes gyakorlatok helyes kivitelezése. Manapsdag
mar a futd technika is tanulhatd, korrigdlhatd edzék
segitségével — tanacsolja dr. Mikuldn Rita.

Antal Eva Esé

Sportorvosi rendelés SZTE-
seknek

Az SZTE Altaldnos Orvostudomanyi
Kar Sportorvostani Tanszéke
egyetemi sportorvosi rendelést
inditott az SZTE hallgatdi és
dolgozdi szdmara. A rendelésen, dr.
Mikuldn Rita adjunktusné fogadja a
sportoldkat, illetve mindenkit,
akinek a sportoldssal, mozgdssal
kapcsolatos kérdése merdl fel. A
rendelés ingyenes és nem beutald
koteles, helye: SZTE SZAKK
Traumatoldgiai Klinika; 6725
Szeged, Semmelweis u. 6., foldszint
13-as rendeld. Az érdeklédbket
szeptembertdl, szerda
délutdnonként varjak, idépontot a
30 313 5925-6s szamon kell kérni.




