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Aktiv:
tevékeny, serenyen cselekvo
(Magyar Ertelmezé Szotar)

Aktiv ember:

folyamatosan a tevekenyseg valamilyen
formajat gyakorolja
(lehet ugyanaz vagy valtakozo)




A SZO EREDETE

Ago, agere, egi, actum (latin):

Mozgasba hoz, megindit, vezet, letrehoz,
csinal, késztet, foglalkozik valamivel,
viselkedik, banik valakivel, cselekszik, tesz,
intéz, eldad, kifejez valamit, gondol valamire,
jatszik, targyal, megbeszel, idot tolt
valamivel, javasol

Agilis, agencia, agens, agital, akcio, aktus,
aktualis

Tehat: mindenféle tudatos emberi mikodeés




FORMAI
Fizikai:
mozgasszerveimmel helyet vagy helyzetet
valtoztatok, testi mozgas, targyat mozgatok

Szellemi:

agyi sejtek mukodteteséevel gondolati
termekeket fogadok be vagy hozok létre,
iIsmeétlek vagy ujat alkotok

MUkodtetesuk : a gyakorias a keszseget
javitja, konnyebbé teszi a kovetkezo ilyen
cselekvest

A két forma egymast serkenti




AKTIVITAS HATASA

Fizikai aktivitas, tréning Szellemi aktivitas, tréning
Mozgasképesseg Mentalis készsegek
javulasa, romlas gatlasa javulasa, hanyatlas

gatlasa




AKTIVITASOK INTERAKCIOJA

Fizikai aktivitas, tréning [ » Szellemi aktivitas, tréning
A 4 A 4
Mozgasképesseg Mentalis készsegek
javulasa, romlas gatlasa javulasa, hanyatlas

gatlasa




KOZOSSEGI AKTIVITAS

Fizikai aktivitas |« » Szellemi aktivitas

KozOsségi aktivitas




AZ IDOSODES BIOLOGIAI VALTOZASAI

Az aktivitast befolyasoljak

Testi: izom-mennyiseg, izomero csokken
(sarcopenia), izuleti kopasok, csontok
szerkezete, szalagok merevek, hamarabb farad

Szellemi: agyidegsejtek szama csokken
kopasi jelenségek a sejtekben
lassulas, de melyulés
az emlekezes fazisaiban lehet romlas
folyekony és kristalyosodott intellektus
osszetett feladat végzése nehezebb




INTELLEKTUS FAJTAI

Cattel, Horn (1970-71):
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Nyugdl’jazés: az aktivitas (feladatok)
megvaltozasa

nyugdijazasi szindroma (lehet benito hatas a
napi aktivitasra, szakbarbar-jelenseqg)

Korcsoport-hatas: a foarambal kiesik
age-izmus
kortarsak elszelednek, elhalnak
Ozvegység
Mindennek eredmenye lehet: magany,
depresszio es ez az aktivitast beszukiti, az

aktivitas viszont a negativ kovetkezmenyek
ellen hat




MOZGAS

A mozgas kell:

- szukségletek kielégitése, autondmia

- mozgaskeszseg fenntartasa: ez tobblet:
rejtett kapacitas

- biologiai funkciok kapacitasa: kardiovaszk.

- testi morfoldgia fenntartasa: esztetika,
identitas: onreprezentacio jelentos eleme

- ter birtoklasanak tudata: pszichologiai igeny

- jJobb hangulat

- kozossegi reszvetel




Szukseégletek kielégitése

Fokozatok:

Alap: lakason beluli funkciok ellatasa
Onellatas teljes kore: szocialis tér
lakason kivuli mozgas:

életter, amelyben minden megtalalhato, ami
szukseges a modern ember onfenntartasahoz
(varos: kb. 1km2: biotop)

Testi funkciok es terep viszonya,
antropogeografia
Kulturalis és tarsasagi igeny: szociotop




A tér clérhetdségi szférai







Lynch-triasz

Ter: hany helyen van fordul meg

Csoport: hany emberrel, mennyit talalkozik
IdO: mivel mennyit foglalkozik

2 véglet:
egyetemista
mozgaskeptelen idos
(ablakmelyedés szindroma)
harmas egyseg (l. dramaturgia)




MOZGAS

A mozgas kell:

- szukségletek kielégitése, autondmia

- mozgaskeészség fenntartasa: ez tobblet:
rejtett kapacitas, testi egyensuly

- bioldgial funkciok kapacitasa: kardiovaszk.

- testi morfoldgia fenntartasa: esztetika,
identitas: onreprezentacio jelentos eleme

- ter birtoklasanak tudata: pszichologiai igeny

- jJobb hangulat

- kozossegi reszvetel




Rugalmassag megorzése

Elesés megelozese,
felkelés a foldrol
65 ev felett 30-40% évente legalabb egyszer
20% orvosi ellatas
10% torés
50% 1 éven belul ismétlddik

Specialis gyakorlatok (pl. szekkel, un.
kaszkad-programok)




MOZGAS

A mozgas kell:

- szuksegletek kielegitése, autonomia

- mozgaskeszség fenntartasa: ez tobblet:
rejtett kapacitas

- bioldgiai funkciok javulasa

- testi morfoldgia fenntartasa: esztetika,
identitas: onreprezentacio jelentos eleme

- ter birtoklasanak tudata: pszichologiai igeny

- jJobb hangulat

- kozossegi reszvetel




Biologiai funkciok

Mozgasszervek kapacitasa
Sziv-, errendszeri hatas:

aktualis

hosszu tavu (pl. verzsirok)
Immunallapot: immunglobulinok, limfocitak
Belmukodes
Hormonalis és citokin-hatasok




MOZGAS

A mozgas kell:

- szuksegletek kielegitése, autonomia

- mozgaskeszség fenntartasa: ez tobblet:
rejtett kapacitas, egyensuly

- biologiai funkciok kapacitasa: kardiovaszk.

- testi morfoldgia fenntartasa: esztetika,
identitas: onreprezentacio jelentos eleme

- ter birtoklasanak tudata: pszichologiai igeny

- jJobb hangulat

- kozossegi reszvetel




Testi esztétikum megorzése




MOZGAS

A mozgas kell:

- szuksegletek kielegitése, autonomia

- mozgaskeszség fenntartasa: ez tobblet:
rejtett kapacitas, egyensuly

- biologiai funkciok kapacitasa: kardiovaszk.

- testi morfoldgia fenntartasa: esztetika,
identitas: onreprezentacio jelentos eleme

- ter birtoklasanak tudata: pszichologiai igeny

- hobbik, jobb hangulat

- kozossegi részvetel




Kozosségi aktivitas




FIZIKAI > MENTALIS

Melbourne, 2008
170 szemely, 3xd50'/het seta
6 honap utan jobb teszteredmenyek
12 honapig maradnak

Harvard Egyetem

netente1x-2x allokepesseqi trening:

jobb koncentracio, konfliktus-megoldo
keszseg




FIZIKAl = MENTALIS

Boston Brigham korhaz:
1700 szemely rendszeres testmozgas
20 ev mulva 40% kevesebb AD
javaslat: 3x45-60°/het (3x15-20° erdltetett)
6 honapos program
MRI elotte, utana: agyvolumen no
szinapszisok: kinetikus anatomia
mentalis aktivitas javul

Magyarazat: bioaktiv anyagok (hormonok,
citokinek) szabadulnak fel: agyra hatnak




SZELLEMI AKTIVITAS HATASA

Religion Orders Study:

kolostor: 700 szerzetes reszvevo
aktiv tevekenysegek: 47%-kal kevesebb
Alzheimer-kor 6 ev mulva

Hatas a fizikai aktivitasra:

tervezése, tudatos alkalmazasa, onkontrollal
optimalizal, szelektal, biotonus javulasa
elosegiti a mozgasinditékot, motival




Baltes: SOC

Példa: idos maratoni futo

szelekcio: mas tevekenyseg elhagyasa
optimalizacio: életmod javitasa (dieta)
kompenzalas: adott izmok tréningje

Lényegeben: okonomikusabba tesz
Schulz-Heckhausen-fele életiv-modell:
minden tevékenységnel kontrol




KONKRET FORMAK

Fizikai: kéetkezi (homo faber)
torna, izomgyakorlat
séta, kirandulas
Szellemi: olvasas
tanulas
muzeumlatogatas (homo aestheticus)
keresztrejtvéeny
sakk
zene
szamitogep













FELADAT: AKTIVITAS

|dOs egyennel esszencialis szerepe:

Megelozni,kivedeni a korbol, betegsegekbOl
szarmazo szarmazo funkciocsokkeneseket
és igy biztositani az atlagember szamara
lehetseges életvitelt

Uj feladatot talalni: kiegeszito pozitiv hatas




AKTIV OREGEDES

Definicio:
,aZ egeszseq, reszveétel es biztonsag

optimalizalasanak folyamata abbol a celbal,
hogy az életmin0seg javuljon az idosodo em

bereknel”
UN 2002, Madrid (autondmia, fuggetlenseq)

2012 EU: az aktiv id0sodés és generaciok
kozti szolidaritas eve




-

JAVASLAT REGEBBI KOROKBOL

Cicero (Kr. e. 1. sz.): ,Az oregsegrol”:
tanulas: Cato 84 évesen ir, Solon
foldmavelés: Cincinnatus
IdOs iranyitson: hajokormanyos
beszélgetés fontos

Zerbi (reneszansz, 1489). Gerontocomia
mozgas (amit lehet; de nehezebb: vadaszat,

lovaglas,evezeés)
furdes!




20, SZAZAD PARADIGMAI

50-es, 60-as evek eleje:
,kivonulas” (disengagement)
9 posztulatum
60-as, 70-es évek:
aktivitas: aktivitas ad csak
életelegedettseget
kontinuitas: amit lehet folytatni, ideak az
élet folyaman azonosak




TIPUSOK

S. Reichard (1962):

1. konstruktiv

2. passziv

3. magaba vonulo

4. gyulolkodd

5. onvad|o
Erikson: életfazisok:

8. oregkor: kétsegbeeses — érettseg, integracio
Cel: a pozitiv tipus tudatos elérése, ez csak aktiv
életmoddal erheto el




UJ PARADIGMA

,olkeres oregedés”.
Baltes Baltes (1980, 1990):
eredmenyes alkalmazkodas a veszteségekhez
hianyok kompenzalasa
megmaradt készsegek kiaknazasa
Rowe, Kahn:
1.rokkantsag elkerulese, egeszseges eletstilus
2. magas szellemi es funkcionalis kapacitas
megtartasa
3. aktiv (kozoOsségi) életvezetes




AZ AKTIV
ELETMOD
TEREMTI MEG A
SIKERES OREGEDES
LEHETOSEGET
AKTIVITAS ES SIKERESSEG
FELTETELEZI EGYMAST




TOVABBI KITELJESITES

Tudatos oregedés (Moody):

sikeres+ autondomia, eletelegedettseq,
spiritualitas

Fontos:

a felkeszulés, az eletmodbeli tényezok
beepitese (folytathatod aktivitas)
kozepkorban kezdodjek: koros oregedes
megelozése:
preventiv gerontologia

ldOsugyi Strategia része




A testi betegség beszukiti a fizikai aktivitas
lehetOseget, de a lehetoségen belul meg kell
valositani (sziv, mozgasszervek,
idegrendszer)

Van betegseg, amelynél a terapia resze

(gyogytorna)

Szellemi tevekenyseg meg agyban fekvo
allapotban is lehet (tavoktatas, 4. kor
egyeteme)




Generaciok kozti kapcsolat fontos, fenntarto
eleme (Bengtson)

Segites a felnott gyerekeknek, mint
viszonossagi tenyezo:
Litwak: modosult kiterjedt csalad
Rosenmayr: ,tavolsagi intimitas”
Kozos tevekenyseg (pl. kerti munka)
Segités unokanak, kozos kulturprogram




AKTIVITAS, MUNKAVEGZES, KOZOSSEG

Eredeti munkakor: részmunkaido
,aktiv’: 65-69 ev: 3,5%, nyugd. mellett 3,8 ill. 17%
Munkavegzessel jaro hobbi
Segites masoknak
Munka civil szervezetben: tarsadalmi suly
Onkéntesség!!:
nagy lehetoség a tovabbi tevekenységre
pozitiv pszicholdgiai es biologiai hatas
(munkaalkoholizmus levezetese, immunstatusz
javul)
fo teruletel
hazai gatak




Az aktiv ember jobban szereti az életet, szereti magat
a tevékenyseget, jobb a kozerzete, jobban elviseli a
gondot, jobban ertékeli a kis oromot

Magabiztossag, onerzet erosodik: ,mire vagyok
kepes!”, tullepek magamon

Serkenti az érzelmeket: apatia ellen hat
Jobb a masokhoz valo viszony:

Jukorkep”- szemelyiseg

aki tesz masokert, azert masok is tesznek

nyitottabb, befogadobb, toleransabb
Viszont: az érzelem aktivabba tesz




GEROEDUKACIO, GERONTAGOGIA

Az 1d0s ember kepes tanulni: elethosszig tarto
tanulas (UNESCO, 1960)

Mas kell legyen a didaktika

A tapasztalatokra kell épitsen

A 3. kor egyetemei: 1973 Toulouse, Vellas
Kulon tudomany: 20. szazad

El6segiti az U] vilaghoz alkalmazkodast (,idések
bevandorlok az idében™ M. Mead), tartalmas
idotoltest ad, a gondolkodast frissen tartja




ldos alkotok

Zeneszerzok:
Monteverdi 75 é: Poppea megkoronazasa
Verdi 72 €. Othello
76 €. Falstaff
Irok: Sophokles 89 é: Oidipusz Kolonoszban
Cervantes 68 é: Don Quijote 2. resz
Victor Hugo: meég van sok benne
Andre Gide: elmondtam mindent (81 €)




ldos alkotok

Filozofusok:
Platon 80 e: Torvenyek

Galilei 74 é: Matematikai értekezesek
es demonstraciok

Kant 66 é: itéléerd kritikaja
Politikusok:

Churchill 70é 1944

Adenauer 85 é: 3.x kancellar

de Gaulle 72 é: Franciao. elnoke




MUVESZETEK

ldosodés es esztétikum kapcsolata

Az izles valtozik (egyén koraval és a
korszakkal), de az esztétikai élvezet a
szellemi aktivitas egyik legjobban igenybe
veheto formaja: muzeumlatogatas

Aktiv mlUveészi tevekenyseqg:
festomiveészek iddskorban
IdOs korban induld festok




Nagy, oreg alkotok

Picasso:

,az oregseg a felfedezesek kora, nekunk kell
rajonnunk: mie”

,késel szabadsag” kora (osztrak gerontologus)
iIdOs korban indulo festoi palya

Régiek: Tiziano kb. 70 € (onarckep)
Rembrandt 63 €

~rans Hals 84 é

Picasso 89 e

Epitész: Ybl Miklds 74 é: All. Operahaz
befejezése
















OSSZEFOGLALAS

A szellemi, fizikai és kozossegi aktivitas
Id0s0dO eés idoskorban az onfenntartasnak,
az uj korulmenyekhez valé optimalis
alkalmazkodasnak, az emberi kapcsolatok
megorzesenek elengedhetetlen feltétele, de
legalabb ennyire fontos célja, hogy
szemelyisegunk ekkor is ki tudjon teljesedni
és oromot talaljon a megvaltozott vilagban is.







KOSZONOM

MEGTISZTELO

FIGYELMUKET!




