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ELOZMENYEK

Jollehet a fizikai aktivitassal kapcsolatos
intervenciok  hatékonysagardl gyakran
szuletnek beszamoldk, az is ismert tény
immar, hogy hosszu tavu valtoztatasokra
van szUkség ahhoz, hogy jelentds
egészségugyi elénydk szulessenek. A
kritikak alapja, hogy a fizikai aktivitassal
kapcsolatos intervenciok kiértékelései
tébbnyire révid tavua eredményekbdl
szUletnek, és ezeket gyakran 6nmaguk-
ban, 0sszehasonlitdés nélkul értékelik.
Ennek a tanulmanynak ezért az a célja,
hogy felmérje a viselkedési intervenciok
hosszU tavu (legaldbb 24 hoénapos)
hatékonysagat objektiven mért fizikai
aktivitasra.

MODSZERTAN
A kutatok az objektiven mért fizikai aktivi-

tasra gyakorolt hatasok meta-analizisével
egybekotott  szisztematikus — attekintést

végeztek. A kutatas soran a kdévetkezd
tudomanyos forrésok adatait dolgoztéak fel:
Cochrane CENTRAL, EMBASE, Psychinfo,
CINAHL és Pubmed 2022. januar 10-ig. A
vizsgalatokat akkor vélasztottak be a
kutatasba, ha azok angol nyelven zajlottak,
és olyan fizikai beavatkozast tartalmaztak,
amely hosszu tavu (legaldbb 24 hénapos
idétartamban  meghatédrozott)  fizikai
aktivitast vizsgaltak.

EREDMENYEK

Nyolc tanulmanyt azonositottak 8480
résztvevbvel, amelyek adatai alkalmasak
voltak a metaanalizisre: az intervenciok
szignifikdns hatast gyakoroltak a napi
lépésszamra 24 hoénappal a kiindulasi
értéket kovetden (négy tanulmany, SMD
(Standardized Mean Difference / Szabva-
nyositott atlagos kulénbség): 0,15, 95% ClI
(Confidence Level/ Megbizhatésag): 0,02-
0,28), és hasonld eredmények szllettek a
36-48 honapos kovetés soran is (négy
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tanulmany, SMD: 0,17, 95% Cl: 0,07-0,27).
Emellett az intervencidk szignifikans
hatast gyakoroltak a kbzepes és intenziv
fizikai aktivitdsra a kiindulasi allapotot
kdvetd 24 hoénap elteltével (négy tanul-
many, SMD: 0,18 95% Cl: 0,07-0,29) és
36-48 honap elteltével (harom tanulmany,
SMD: 0,16 95% Cl: 0,09-0,23). Megal-
lapitottak, hogy az atlagos hatasmeéret
kicsi volt. A mérsékelt-erételjes fizikai
aktivitasban és a napi |épésszamban
bekdvetkezett valtozasok azonban a
legjobb eredmeényt elért vizsgalatokban
jelentések, klinikailag is  kimutathato
eredménylek voltak.

KOVETKEZTETESEK

Az eredmények azt mutatjak, hogy a
viselkedési  intervencidk  hatékonyan
segithetik el6 a fizikai aktivitdas kis-
meértékd, de klinikailag jelentds novelését
hosszabb tavon (akar 48 honapon &t is).

HIVATKOZASOK
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Megallapitjak, hogy ezek alapjan olyan
intervencids programok kidolgozasara van
szukség, amelyekkel nagyobb hatékony-
saggal lehet elérni a hosszu tavu fizikai
aktivitas nagyobb ndvekedését.

AJANLAS

Az elhizottsdg kérdése a magyar
tarsadalmat is kiemelten érinti, ugyanis az
Eurdpai Unid legelhizottabb tarsadalmai
k6zé tartozunk, sajnalatos maddon mar
lassan egy évtizede (Lampek - Rétséagi,
2015, 34.0.). A fent leirtak éppen ezért
nagyon fontosak lehetnek, mind nép-
egészsegugyi szempontbdl, mind pedig az
egyen szempontjabdl, hiszen egyszerud
megoldassal - testmozgassal, napi setak
beiktatasaval - igen komoly eredményeket
lehet elérni, mely nem terheli sem az
egészsegbiztositast sem pedig az egyén
kdltségvetését.

Lampek Kinga - Rétsagi Erzsébet: Egészséges iddsédés. Az egészségfejlesztés lehetdségei idds korban. Pécs.
Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar Fizioterdpias és Sporttudomanyi Intézet. (2015)
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