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ELOZMENYEK

A rugalmassagot a fizikai erénlét egyik
kulcsfontossagu 0Osszetevdjeként tartjak
szamon, és gyakran ajanljak az edzés-
tervek részeként minden korosztaly
szamara. Azonban kevés adat all rendel-
kezésre a rugalmassag es a tulélés kozotti
kapcsolatrol. A kutatas célja az volt, hogy
megvizsgaljak a test rugalmassaganak
természetes és nem Covid-19-hez kap-
csol6do halalozasi kockazattal valo dssze-
flggését kdzépkoru férfiak és noék koré-
ben, nemek szerinti bontasban.

MODSZERTAN

A prospektiv kohorszvizsgalat soran 3139
(66% férfi) 46 és 65 év kdzotti személy
antropometriai, egészségi és életmaodbeli
adatait elemezték, amelyek 1994 marciusa
es 2022 oktobere kdzotti iddszakra vonat-
koztak. A test rugalmassagat a "Flexindex"
nevl mérbszammal értékelték, amely husz

kalénbdzb, hét izdletet érintd mozgas
alapjan készult (pontszam: 0-4), és 0-tdl
80-ig terjed6 skéalat eredményezett.
Kaplan-Meier tulélési gorbéket készitettek,
valamint nyers és korrigalt relativ kocka-
zatot (HR) becsUltek a haldlozéasi kockazat
meghatarozasahoz.

EREDMENYEK

Az atlagosan 12,9 éves koveteési idGszak
alatt 302 résztvevo (9,6%), koztlik 224 férfi
és 78 nd hunyt el. A Flexindex értékei
35%-kal nagyobbak voltak a néknél, mint
a férfiaknal (atlag+SD: 411+9.4 vs.
30,5+8,7; p<0,001), és forditott 6ssze-
flggést mutattak a haldlozasi kockazattal
mindkét nem esetében (p<0,001). Az
életkor, a testtomegindex és az egészséqi
allapot figyelembevételével végzett kiiga-
zitas utan a Flexindex értékek legnagyobb
és legkisebb tartomanya kozotti halélo-
zasi kockazat aranya a férfiaknal 1,87
(1.50-2,33; p<0,001), mig a ndknél 4,78
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(1.23-31,71; p=0,047) volt, azaz a rugal-
masabb izuletekkel rendelkez6k kdrében
alacsonyabb a haldlozasi kockazat.

KOVETKEZTETESEK

A fizikai erénlét egyik fontos eleme a test
rugalmassaga, amelyet a Flexindex segit-
ségével mértek, erbteljes és forditott
osszefuggést mutatott a természetes és
nem Covid-19-hez ko&theté halalozasi
kockazattal kdzépkoru férfiak és nok
esetében. Tovabbi kutatasokra van szUk-
ség annak megallapitasara, hogy az edzeés
altal elért rugalmassagnovekedés hozza-
jarulhat-e a hosszabb élettartamhoz.

AJANLAS

A hazai egészségugyi szakembereknek
javasolt a rugalmassagot fejlesztd§ moz-

HIVATKOZASOK

Multidiszciplinaris Egészség és Jollét
2025. 3. évfolyam. 1. szam

gasformak, példaul a nyujtas vagy a joga
rendszeres ajanlasa, kulondsen a kozép-
koru és iddsebb korosztaly szamara, igy az
egészsegugyi szUrések soran érdemes
bevezetni a rugalmassag méréseére szol-
gald eszkdzbket és teszteket, amelyek
segitenek az egyéni egészségi allapot
felmérésében. A k6zosségi és iskolai prog-
ramokba, a teljeskérl iskolai egészség-
fejlesztés (TIE) keretén belll is célszerl
beépiteni a rugalmassag fejlesztését célzo
gyakorlatokat, hogy hosszu tavon hozza-
jaruljanak az egészseges életmad kialaki-
tasahoz.

Az eredmények alapjan célzott beavatko-
zasokat lehet kidolgozni, amelyek nem-
csak az egészségugyi kockazatok csok-
kentését, hanem az életmindség javitasat
is segqitik, hozzdjarulva a megeldzésre
épulf, koltséghatéekony egészsegugyi ella-
tasi modellek sikeréhez is.
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