Semmelweis Egyetem
Nem elég sétalni és sulyzozni az eros
csontokeért - a foci és a kézilabda tobbet
segithet

A csontok egészsége szempontjabdl elsésorban nem az szamit, mennyit sportolunk, hanem az, hogy
mennyire mozgunk intenziven - erre a kovetkeztetésre jutottak a Semmelweis Egyetem kutatéi. A
Sports Medicine - Open folydiratban megjelent elemzésiik szerint a csontképzdédést leginkdbb azok a
mozgasformak serkentették, amelyek robbanékony mozdulatokat, gyors irdnyvaltasokat és
fordulasokat igényelnek. Az eredmények hozzajarulhatnak a csontok egészségét meg6rz6 és a
csontritkuldst megel6z6 mozgasprogramok hatékonyabb kialakitdsahoz.

A Semmelweis Egyetem kutatdi 24 klinikai vizsgalat eredményeit elemezték, amelyek dsszesen 1238
egészséges felnodtt résztvevd adatait tartalmaztak. A vizsgalatok nem a csontslrliség valtozasat
kovették, hanem olyan, vérbdl kimutathaté anyagokat mértek, amelyek jelzik, hogy a szervezet
éppen épiti-e a csontszdvetet. Ezek az Ugynevezett biomarkerek mar néhany hét utan jelezhetik a
mozgas hatadsat, ezért a csontslirliség-vizsgalatoknal hamarabb adnak visszajelzést.

»Kutatasunk abban mond Ujat, hogy egyszerre vizsgaltuk a mozgas tipusat - példaul hogy
alléképesséqi, erdsitd vagy vegyes edzésrdl van-e szo -, valamint az edzés intenzitasat,
gyakorisagat és idétartamat. Arra kerestuk a valaszt, hogy melyik edzésforma serkenti
leginkdbb a csontanyagcserét, illetve melyek azok, amelyek ebbdl a szempontbdl
kevésbé hatékonyak” - mondta dr. Ferdinandy Péter, a Semmelweis Egyetem
tudomanyos és innovacids rektorhelyettese, a kutatas vezetdje.

A leghatékonyabbnak azok a magas intenzitasu sportok bizonyultak, amelyek sok robbanékony
mozdulatot, gyors iranyvaltast és forduldst tartalmaznak. llyen példaul a futball vagy a kézilabda:
ezeknél akar 45-46 szazalékos emelkedést is megfigyeltek a csontképz6déshez kapcsolédd anyagok
szintjében. Ezzel szemben a séta, a step-aerobik és a hagyomanyos edzétermi gyakorlatok
0sszességében kevésbé bizonyultak hatékonynak.

Mire kell figyelni?

Fontos hangsulyozni, hogy nagyobb intenzitasu edzésbe nem szabad hirtelen, felkésziiletlendil
belevagni. Kiilonésen igaz ez azoknal, akiknek sziv- és érrendszeri, mozgasszervi vagy anyagcsere-
betegséglik van, esetleg csontritkuldssal élnek. Szamukra a legbiztonsdgosabb, ha uj mozgasforma
vagy edzésprogram elkezdése eldtt kikérik kezelborvosuk, haziorvosuk vagy sportorvosuk
véleményét.

A legmeglepébb eredmény az volt, hogy az erdsité edzéseknél sem volt kimutathatd,
jelentds hatas a csontanyagcserét jelz6 anyagok valtozasaban, pedig tobb szakmai
ajanlas is javasolja ezt az edzésformat a csontok egészségének megdrzésére. Az alacsony
vagy kozepes intenzitasu alloképességi edzés (példaul a séta vagy a futas) hosszu tavon
szintén nem mutatott érdemi hatast” - magyarazta Barna Viktéria, a Semmelweis
Egyetem PhD-hallgatdja, a kutatas elsd szerzoje.

Természetesen nem arrél van szd, hogy a séta vagy a kdnnyebb mozgdas haszontalan lenne. Ha
viszont azt szeretnénk, hogy a csontjaink minél tovabb erdések és egészségesek maradjanak, akkor


https://link.springer.com/article/10.1186/s40798-026-00986-2
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érdemes Oket nagyobb terhelésnek kitenni.

»A WHO ajanlasai alapjan a rendszeres mozgas szamos egészségugyi elénnyel jar,
ugyanakkor eredményeink azt mutatjak, hogy az alacsony intenzitasi mozgas
6nmagaban nem elegendd a csontanyagcsere serkentéséhez. A magas intenzitasu edzés
korai, kedvezd vdltozasokat indithat el a csontképz6désben, ami hozzajarulhat a
csontvesztés lassitdsahoz és tdmogathatja az egészséges oregedést” - foglalta 6ssze dr.
Sydé Néra klinikai szakorvos, a kutatas tarsszerzdje.

A kutatdk szerint az eredmények segithetnek a csontok egészségét megdrz6 és a csontritkulast
megel6zd mozgasprogramok tudomanyos bizonyitékokra épuilé fejlesztésében.
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