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Bal koszorúér a pumonális artériából ered

Műtét után
függ a kamrai diszfunkciótól 
és az előfordult infarktus 
súlyosságától. (Class IIb ; Level

of Evidence C)



Ha a nem megfelelő tasakból ered

• Műtét nélkül,
ha minden tünet kizárható (infarktus, 

ritmuszavar, terhelésre ischemia) csak 
alacsony dinamikus (IA) sportok 
ajánlottak. (Class III; Level of Evidence B/C)

• Sikeres műtét után
3 hónap elteltével mindent lehet HA 
nincs tünet (infarktus, ritmuszavar, 
terhelésre ischemia) (Class III; Level of 
Evidence C)

Tünetlimitált terhelés



FIZIKAI AKTIVITÁST NÖVELNI KELL



Mennyi kell?
Mindenkinek ajánlott fizikai aktivitás

Physical Activity Guidelines for Americans, (2008) 

1. egészsége fenntartásához:
legalább 150 perc/hét mérsékelt intenzitású

(min. 5 nap 30 perc séta)

vagy 75 perc/hét intenzív terhelést jelentő,

2. Az egészségi állapot javításához
a legalább 300 perc/hét mérsékelt intenzitású

(min. 5 nap 60 perc séta)

vagy 150 perc intenzív/hét terhelést jelentő

3.Izomerősítő aktivitás legalább hetente kétszer

10 000 lépés/ nap (gyerek 12 ezer) (Colly RC, 2012)

Állóképességet

igénybe vevő

legalább 10 

percig tartó

időtartamok 



Hogyan mérjem fel?



MÉRSÉKELT INTENZÍV

Erőkifejtés mérsékelt nagy

Légzés Enyhén gyorsul Jelentősen felgyorsul

Pulzus emelkedés észrevehető nagymértékű

Nehézsége Könnyű-kissé nehéz Közepesen nehéz-nagyon 
nehéz

Beszéd-teszt Folyamatosra képes Folyamatosra nem képes

Izzadás kismértékű nagy mértékű

Gyaloglás Ütemes sík talajon Lendületesen emelkedőre



IPAQ (International Physival Activity Questionnaire – Short Form)
Nemzetközi fizikai aktivitás kérdőív Rövidített változata

• legalább 10 percig tartó fizikai aktivitás

• Az elmúlt 7 nap során.

Fizikai aktivitás Hány 
napon
?

Hány 
Perci
g?

MET 
(szorzószá
m)

MET/perc/hét

Intenzív 0 0 x8 0

Mérsékelt 2 60 x4 2x60x4=480

Gyaloglás/ séta 7 20 x3,3 7x20x3,3=462

ÖSSZESEN=480+462= 942

AKTIVITÁS SZINTJEI:

Teljes inaktivitás /csekély aktivitás nem éri el a 
következőket.

Mérsékelt, egészségmegőrző: 
A. 3 vagy több napon intenzív testmozgás legalább 

20 percig;
B. 5 vagy több napon mérsékelt aktivitás vagy 

gyaloglás legalább 30 percen át; 
C. 5 vagy több napon kombináltan gyaloglás, 

mérsékelt és intenzív testmozgás legalább 600 
MET/perc/hét.

Intenzív, Egészségjavító
A. intenzív testmozgás legalább 3 napon összesen 

legalább 1500 MET/perc/hét; 
B. 7 napon többféle mozgás kombinációja 

(gyaloglás, mérsékelt vagy intenzív testmozgás) 

összesen legalább 3000 MET/perc/hét.



• 786 fő veleszületett felnőtt szívbeteg

Az IPAQ eredménye 

összefüggést mutat a betegek 

funkcionális terhelhetőségével, 

maximális 

oxigénfogyasztásukkal.





Köszönöm a figyelmet!


