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Task Force 4: Congenital Heart Disease

A Scientific Statement From the American Heart Association and American College of Cardiology
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Mennyi kell?

Mindenkinek ajanlott fizikai aktivitas
Physical Activity Guidelines for Americans, (2008)

1. egészsége fenntartasahoz:
legalabb 150 perc/hét mérsékelt intenzitasu

(min. 5 nap 39 perc Sét?) o ) Alloképességet
vagy 75 perc/het intenziv terhelést jelento, igénybe vevd

2. Az egészségi allapot javitasahoz
a legalabb 300 perc/hét mérsékelt intenzitasu
(min. 5 nap 60 perc séta)
vagy 150 perc intenziv/hét terhelést jelentd

legalabb 10
percig tarto
iddtartamok

3.1zomerosito aktivitas legalabb hetente kétszer

10 000 1épés/ nap (gyerek 12 ezer) (Colly RC, 2012)
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Erokifejtés meérsékelt nagy
Légzés Enyhén gyorsul Jelent8sen felgyorsul
Pulzus emelkedés észrevehetd nagymeértekd
Nehézsége Konnyl-kissé nehéz Kb6zepesen nehéz-nagyon
nehéz
Beszéd-teszt Folyamatosra képes Folyamatosra nem képes
Izzadas kismérték nagy merték

Gyaloglas Utemes sik talajon Lendliletesen emelkeddre




IPAQ_ (International Physival Activity Questionnaire — Short Form)
Nemzetko6zi fizikai aktivitas kérddiv Roviditett valtozata

* legalabb 10 percig tarto fizikai aktivitas

* Az elmult 7 nap soran.

Fizikai aktivitas

Intenziv

Mérsékelt

Gyaloglas/ séta

7

MET MET/perc/hét
(szorzosza
)
0 X8 0
60 x4 2x60x4=480
20 x3,3 7x20x3,3=462

OSSZESEN=480+462= 942

AKTIVITAS SZINTJEI:

Teljes inaktivitas /csekély aktivitas nem éri el a
kdvetkezlket.

Mérsékelt, egészségmegorzo:

A. 3 vagy tobb napon intenziv testmozgas legalabb
20 percig;

B. 5 vagy tobb napon mérsékelt aktivitas vagy
gyaloglas legalabb 30 percen at;

C. 5vagy tobb napon kombinaltan gyaloglas,
mérsékelt és intenziv testmozgas legaldbb 600

MET/perc/hét.

Intenziv, Egészségjavito

A. intenziv testmozgas legalabb 3 napon Osszesen
legalabb 1500 MET/perc/hét;

B. 7 napon tobbféle mozgas kombinacidja
(gyaloglas, mérsékelt vagy intenziv testmozgas)
osszesen legaldbb 3000 MET/perc/hét.




Heart. 2017 Jul;103(14):1117-1121. doi: 10.1136/heartjnl-2016-310828. Epub 2017 Mar 8.

Physical activity in adults with congenital heart disease and associations with functional

outcomes.

Miller J1, Amberger T1, Bergﬁ1, Goeder D1, Remmele J1, Qberhoffer R1-2, Ewert PQ, mger_Az.
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FELNOTT VELESZULETETT SZIVBETEGEK FIZIKAI
AKTIVITAS

Intenziyv,
egészsegjavito
50%

Mérsékelt, egészségmegorzo
30%

Az IPAQ eredménye
Osszefuggést mutat a betegek
funkcionalis terhelhet8ségével,
maximalis

oxigénfogyasztasukkal.
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> DURATION

0:31:53

w AVG. SPEED
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