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Osszefoglald: A fizikai aktivitds pozitiv hatdssal van az emberi szervezetre, melyet
szamos hazai és nemzetkozi kutatds igazolt. Cikkiinkben bemutatjuk a kilonbozé
életkori csoportokban végzett legfontosabb kutatasokat, melyek a rendszeres testmoz-
gas pozitiv hatdsait igazoljak. Ismertetjik a varhaté egészséges életévek alakuldsat,
tovabba bemutatjuk a fizikai aktivitas és sport WHO szerinti értelmezését, valamint azon
javaslatokat és ajanldsokat, melyek a rendszeres fizikai aktivitasra vonatkoznak, és
célcsoport-specifikusan hatarozzak meg az egészségel6nyok eléréséhez sziikséges fizikai
aktivitdsi szintet és a terhelés intenzitasat.
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Summary: According to national and international research studies, physical activity has
positive effects on the human body. In our article, we present the results of previous
research studies regarding the positive effects of physical activity on different age
groups, then we describe and analyze the trends of expected healthy life years at birth.
We introduce the definition and WHO interpretations of sport and physical activity as
well as specific proposals and recommendations related to regular physical activity,
which determine the activity-level and intensity (target-specifically) required to achieve
the desired health benefits. Besides these we give a summary about the research studies
which aim to quantify the economic effects of increase and promotion of physical
activity.
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BEVEZETES

A rendszeres testmozgas és fizikai aktivitds
egészségre gyakorolt jotékony hatasat nagyon sok
hazai és nemzetkozi kutatas helyezte vizsgalatanak
fokuszaba. A rendszeres testmozgas valamennyi
korosztaly szdmara igen fontos eleme az egészséges
életmodnak. Ismertek olyan kutatdsok, melyek
a rendszeres fizikai aktivitdsnak, testmozgdsnak
a stressz kezelésében betoltott szerepét hangsu-
lyozzdk. A fizikai aktivitds minden korosztalyt
megvéd a mentalis stressz kdros hatdsaival szem-
ben, és segit a lelki egészség meglrzésében,

helyredllitdsaban is, tovabba kilondsen hatékony
egészségvédd, -fejleszt6 hatdsu minden életkor-
ban.t23

Szamos vizsgalat foglalkozik a rendszeres testmoz-
gds kardiovaszkularis rendszerre gyakorolt jé6tékony
hatdsaval.*#>%78 Széles azon kutatdsok tarhaza is,
melyek a testmozgas szerepét bizonyitjak a testsuly-
csokkentésben. 9101112

A hdrom generaciot érint6 elemzések soran is meg-
allapitast nyert, hogy a fizikai aktivitas pozitivan
korreldl az egyes egészségindikatorokkal, valamint
a rendszeres testedzés véd6hatdsa figyelheté meg
a rizikdmagatartasok soran is.?31415
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MODSZEREK

Hazai és nemzetkozi primer kutatdsokon alapuld
cikkek, valamint az Eurobarometer (2014-es és
2018-as kiadvanya, mely 28 tagallamban kozel
28 ezer, kilonboz6 tarsadalmi és lakossagi csoport-
bol szarmazd reprezentativ kdzvélemény-kutatas
eredményeit tartalmazza)'®'’ adatait, az Egészség-
Ggyi Vildgszervezet (World Health Organization,
WHO) ajanlasait, valamint az Eurdpai Unié Statiszti-
kai Hivataldnak (Statistical Office of the European
Countries, Eurostat) adatbazisat elemeztik a fizikai
aktivitds vonatkozdsdban. A vizsgdlatokat ugy
valogattuk, hogy az Eurdpai Unid (EU) tagorszagai-
nak egyes egészségmutatoit 6ssze tudjuk hasonli-
tani hazank adataival. A fizikai aktivitas definicioja-
val, jellemzGivel, valamint helyszineivel foglalkozd
tanulmany alapjan ismertetjik és elemezzik a
célcsoport-specifikus  (korcsoport)  ajanlasokat.
A Google Scholar, Scopus és Web of Science adat-
bazisokban kerestiink ra a kilonb6z6 korosztalyok
fizikai aktivitasaval és egészségmutatdival kapcsola-
tos szavakra (sportolasi szokasok, fizikai aktivitas
pozitiv hatdsa, egészségmagatartds). A kodzlemé-
nyek kozll hazai és nemzetkdzi tanulmanyokat
valogattunk ebben a témdaban 1990-t6l 2018-ig.

EREDMENYEK

A fizikai aktivitas szervezetre gyakorolt pozitiv
hatésaival foglalkozé kutatdsok attekintése

A szakirodalmi attekintés kulon foglalja 6ssze a
gyerekek, fiatalkoruak, feln6ttek és az idésebb
korosztdly korében az elmult években végzett
kutatdasokat. A  vizsgdlatok  kivdlasztasanal
arra torekedtink, hogy a fizikai aktivitdssal,
vagy annak hidnyaval kapcsolatos elemzések k-
l6nb6z6 koruak szervezetére kifejtett pozitiv
és negativ hatdsait ismertetni tudjuk az EU
orszagaiban.

Gyerekeket, fiatalokat érint6 vizsgalatok
Az o6vodaskorban végzett testmozgads szerepérdl

és jelentBségérdl tobb kutatds is beszamol. Magyar-
orszagon végzett vizsgalatok is igazoljak azt, hogy az

6vodas korosztaly korében a rendszeres testmozgas
egyértelmden pozitiv hatassal van a gyerekekre.181°
Muller és mtsai egri dvodas koru gyerekek sporto-
lasi szokasait vizsgaltak. Megdllapitottak, hogy a
gyerekek sportolasi szokdsai és testtomeg-indextk
életkor szerinti percentilis értéke kdzott dsszeflig-
gés van. A sovany kategodridba tartozd gyerekek
85,7%-a, a normal testsulyluak 80%-a szokott
szlleivel sportolni, mely értékek szignifikdnsan
magasabbak, mint a tulsulyos tarsaiké, akiknek csu-
pan 53,3%-a sportol szilleivel %

A norvég évodak mddszertanat elemzi egy tovabbi
kutatds, mely a természetben |évé dvodakat helyezi
a vizsgalat kozéppontjaba.? A ,nature preeschool”
Skandindvidban nagyon népszer(i, mivel a termé-
szeti kornyezet az, ami fizikai aktivitdsra 6sztonzi
és motivalja ezt a korosztalyt. A természetben a
kalonbozb tevékenységek és tapasztalatok jelentik
a gyerekek motorikus és kognitiv fejlesztésének
alapkoncepciéjat, mely a kinti, szabadtéri tevékeny-
ségeken keresztil valdosul meg.

Racz és mtsai dvodaskory gyermekek mozgdsat
vizsgaltdk. A kutatds soran elemezték, hogy a
beszédfejl6désben elmaradt gyerekek a mozgas
tertletén miben térnek el a kontrollcsoporttdl.??
A két csoport teljesitménye kdzott az idegrendszeri
érettséget meghatdrozé mozgdsokndl 4 feladat
esetében taldltak szignifikans eltérést (kisgyermek-
kori mozgasok, szokdelés, dominancia, alsé-felsé
végtag koordinacid). Megerdsitették, hogy a moto-
rikus fejlettség segiti a beszédfejlédést és a kognitiv
képességek fejlesztését is, igy a terdpids kezelésben
is megjelenik a mozgasos cselekvés.

Hat kontinens 38 orszagdban készilt felmérés 6-14
éves gyerekek fizikai aktivitasarol, amely 9 indika-
tort emelt ki: fizikai aktivitds mértéke, szervezett
sporteseményen vald részvétel, aktiv jaték, aktiv
kozlekedés, Ul6 életmdd, csaldd és baratok, az
iskola, a kozosség, valamint a kormanyzati straté-
gidk és befektetések. A fizikai aktivitds atlagos
értékei a vildgon ,D” szintlek (alacsony/rossz). Ezzel
ellentétben a fizikai aktivitassal kapcsolatos tdmo-
gatdsokhoz kapcsoldédd mutatok atlagos minésége
,C” (kbzepes). Az alacsonyabb jovedelm{ orszagok-
ban a magasabb jovedelm( orszagokkal dsszeha-
sonlitva altaldban magasabb volt az dltalanos fizikai
aktivitas, az aktiv kozlekedés és a szedentaris visel-
kedések aranya. A mutatok kozil az atlagértékeket
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tekintve Danidban, Szlovénidban és Hollandidban
voltak a legjobbak.?®

Norris és mtsai serdil6k korében végeztek vizsgala-
tot, akik heti 2 alkalommal 25-30 perces, kilonb6z6
intenzitasu aerobic tréningen vettek részt. A nagy
intenzitdsu aerob tréningen részt vevdk szignifikan-
san alacsonyabb stressz szintet értek el, mint a tobbi
harom csoportban évék, mely bizonyitotta, hogy
egy serdulé populdcidban a nagy intenzitdsu aerob
testmozgas pozitiv hatdssal van a jollétre és a
stressz-szint csokkentésére is.?*

Feln6ttekkel kapcsolatos kutatasok

Sz6ts és mtsai  kutatdsukban megerdsitették,
hogy a tapldlkozas mellett a rendszeres testmozgds-
nak igen fontos szerepe van az egészséges
csontrendszer kialakuldsaban.”> A  rendszeres
fizikai aktivitas el6nyeire er6s bizonyitékot taldltak
tobb betegséggel kapcsolatban, melyet tobb tanul-
many részletesen elemzett?®?” (kilénbodz8 tipusu

daganatos megbetegedések, 22930313233 depresz-
52i0,343>3637.38 3_eg tipusu cukorbetegség, 3> sziv-
betegségek*1424344),

Szamos tanulmany készult a fizikai inaktivitas és
kilonbdz6 kronikus betegségek elSforduldsanak
Osszefliggésérdl, lehetséges kockazatnovel hatdsa-
rolis, amelyeket az 1. tablazatban foglaltunk dssze.
Ezek az adatok egyértelmdlen azt mutatjak, hogy a
fizikai inaktivitds szdmos nem fert6z6 kronikus
betegség kialakuldsdhoz jarul hozza. E tekintetben
érdemes megemliteni, hogy a fizikai inaktivitds
a globdlis haldlozds negyedik vezetd kockazati
tényez6je (globdlisan a haldlesetek 6%-a).*®
A kordbbi években kozzétett adatok alapjan a fizikai
inaktivitdssal a szivkoszoruér-betegségek 6%-a,
a vastagbélrdk 10%-a és a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség 7%-a van kozvetlen kapcsolatban.*® Ezenkivil
a fizikai inaktivitds szintén magas kockazati tényezd
a tulsuly, az elhizas, az érelmeszesedés, az izom-
csontrendszeri rendellenességek, a szorongas és
a depresszio szempontjabdl is. 4748495051

1. tablazat: A fizikai inaktivitds kockdzatnéveld hatdsa egyes nem fertézd kronikus betegségek vonatkozdsdban

BETEGSEG

KOCKAZATNOVELO HATAS

Vastagbélrak
Mellrak
Szivbetegségek
Stroke
Magas vérnyomas
2-es tipusu cukorbetegség
Csontritkulds

Forras: Sajat szerkesztés Kruk (2014) alapjén®?

IdGseket érintd kutatasok

Az egészség és a fizikai aktivitas kapcsolatdt tobb
szempontbdl is vizsgdltak. Kulonboz6 életkorokra
vetitve elemezték a mozgds szabadidds, rekreacids
hatésait.’> Kutatasok bizonyitjak, hogy a fizikai
aktivitdas fokozza a kedvez6 élettani adaptacios
folyamatokat, melyek pozitiv hatasai mar mérsékelt
intenzitasu fizikai aktivitas révén is elérhetéek.>*

Egy Finnorszagban végzett vizsgalat azt elemezte,
hogy a rendszeres fizikai aktivitds kompenzalhatja-e
a megndvekedett mortalitdsi kockdzatot az
alacsony izomerejli id&skordaknal. A mortalitds
alakuldsat 10 éven keresztll kovették 75 és 80 év

37-100%
20-50%
43-100%
40-100%
30-50%
40-74%
57-100%

kozotti férfiak, illetve nék esetében, tovabba mér-
ték a résztvevék izomcsoportjainak maximalis
izometrikus er8sségét. Azon résztvevék szamitottak
fizikailag aktivnak, akik hetente legaldbb 4 6&rdn
keresztil végeztek mérsékelt fizikai aktivitast.
A vizsgalat sordan megallapitottdk, hogy a fizikai
aktivitas csokkentheti a haldlozasi kockazatot.>
Kijelenthet8, hogy a fizikai aktivitdssal erésodnek
az izmok, inak, szalagok, izlletek és a csontok
denzitésa is emelkedik, ezzel csokkentheté a
csontritkulds.>®

Az id&skorban végzett mozgds (pl. nyujtoé-lazitd
gimnasztika, keringésfokozé mozgas) csokkenti a
csipGtaji torések, elesések kockazatat, és segit
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kilonboz6 funkcionalis képességekben is (pl. eme-
lés, cipekedés, |épcs6zés), melyek sziikségesek az
6nallo életvitel megdbrzéséhez.>” Egy hazai kutatds-
ban kerékpar ergometrids terheléses vizsgalatot
alkalmaztak a fizikailag aktiv és inaktiv id6sek
kardiorespiratorikus rendszerének vizsgélatara.>>®
Eredményeik azt mutattak, hogy az aerob kapacitdst
tekintve a fizikailag aktiv csoport magasabb szinten
teljesitett az ergometrids vizsgalat soran, amit
meger@sitett egy masik vizsgalat (6 perces séta)
eredménye is. Az id6skoruak rendszeres rekredcios
sporttevékenysége a kardiorespiratorikus alloké-
pességre is kedvezd hatast gyakorolt. A vizsgalatbdl
az is kiderllt, hogy a 60 év folotti, fizikailag aktiv és
inaktiv lakossag korében a fizikai és mentélis
mutatokban kulénbség mutatkozik a fizikailag
aktivak javdra. Az eredmények az id6skori rekrea-
ciés edzés fontossagara hivjak fel a figyelmet a
kardiorespiratorikus rendszer tekintetében.

Az egészséges élettartamra vonatkozé adatok
elemzése az Eurostat 2015-6s adatai alapjan

A fizikai aktivitas fontos szerepet jatszik az altalanos
fizikai és szellemi jollétben. A tapasztalt pozitiv
eredmények kozé tartozik a jobb életmindség, a
pihentetébb alvds és a stressz-szint csokkenése,
tovabba az, hogy erdsebb tarsadalmi kapcsolatokat

eredményez. Emellett az aktiv kdzlekedési maodok,
példaul a gyaloglas és a kerékparozas tdmogatdsa
kedvezBen hat a kbrnyezetre, ami egyben az egész-
ségre is pozitiv hatdssal van.>®

Az egészségesen varhatd élettartam azt fejezi ki,
hogy egy adott életkorban egy atlagos személy hany
évet tolthet még el hosszu tavu aktivitaskorlatozas
nélkul. A morbiditasi adatok, azaz az aktivitasi korla-
tozdsok, az Eurostat dltal végzett felmérésekbdl
szdrmaznak.®® Az egészségesen varhato élettartam
fontos gazdasagi tényezd, mivel a tarsadalom
produktivitdsat is befolydsolja. Az egészséges élet-
évek ndvekedése az eurdpai egészségpolitika egyik
f6 célja, mely nemcsak javitja az egyén életmingsé-
gét, hanem alacsonyabb kdzegészségligyi kiaddso-
katis eredményez. Ha az egészséges életévek szama
gyorsabban ndvekszik, mint a varhatd élettartam, az
azt jelenti, hogy az egyének tobb évet élnek jobb
egészségben.®®

Az Eurostat adatait nemi bontdsban elemeztik,
mely szerint a férfiak egészségben eltoltott éveinek
szama (62,6 év) messzebb van az EU atlagtdl, mint a
nék esetében (63,3 év). [1. dbra] Az egészségesen
varhatd élettartam tobb orszdgban is magasabb
a férfiak korében, a legnagyobb — 3 évnél is tobb —
kildnbség Portugalian kivil I1zlandon, Hollandidban,
Finnorszagban és Litvanidban van.®

1. dbra: Egészségesen varhato élettartam sziiletéskor — férfiak (év)

58,2

g -y B o

ouU 51’8 N N o = =

50

40

30

20

20

'}

10

0

O
W w o N o 8 T O W o
N N £ X 0 BN cC C N N T
s e w® ¥ g 8 o @ 9 & c
5 5 286 =2 5 2 £E 5 5 5
2 =R i S A L 5 = = =
= 5 NS A N ¥ = @ 9
o - I w® > oot B e Xz
- 2 = B

- = B

Forras: Sajat szerkesztés az Eurostat (2015) adatai alapjan®®
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A legfrissebb, 2015. évi adatok szerint az eurdpai
térség dllamaiban a leghosszabb egészségesen
eltolthetd élettartamra a férfiak Svédorszagban
(74 év), a n6k pedig Maltan (74,6 év) szamithatnak,
mig a legrovidebb egészségesen varhato élettartam
a férfiak (51,8 év) és a n6k esetében is (54,1 év) Lett-
orszadghan tapasztalhatd. A legmagasabb és a
legalacsonyabb élettartam kozotti kiilonbség a nék-
nél 20,5 év, a férfiak kbrében pedig 22,2 év. [2. dbra]
A statisztikai adatok alapjan elmondhatd, hogy

a kelet-eurdpai orszagok férfilakossaga kevesebb
évet él egészségesen, mint a nyugatiak — ellentét-
ben a nékre jellemz6 adatokkal. Magyarorszag
a hetedik legrosszabb atlaggal rendelkezik: hazank
polgérai varhatéan 58,2 évet élnek egészségben.
A férfiak és nbék szlletéskor varhatd egészséges
éveinek atlagai kozott orszagunk esetében 1,9 év
van. A magyar nék adatai csak 3,2 évvel maradnak
el az EU-atlagtdl, mig a férfiaknal 4,4 évvel alacso-
nyabb az EU-atlaghoz viszonyitott érték.®®

2. dbra: Egészségesen vdrhatd élettartam sziletéskor — nék (év)
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Forras: Sajat szerkesztés az Eurostat (2015) adatai alapjan®®
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A fizikai aktivitas és sport értelmezései

A WHO meghatdrozdsa szerint a fizikai aktivitas
vazizmok altal kifejtett mozgas, amely tébbletener-
gidt igényel. Ez a szandékosan széles meghatarozas
azt jelenti, hogy gyakorlatilag mindenféle fizikai
tevékenységet, beleértve a kozlekedéshez kapcso-
|6d6 (gyaloglas vagy kerékparozas), a tanc, a
mozgdsos jatékok, a kertészkedés és a hazimunka,
valamint a kilénb6z8 sporttevékenységeket is ide
soroljuk.t! A fizikai aktivitds ndvelése nem csupdn
egyéni, hanem tarsadalmi érdek is. Az egészségja-
vitd fizikai aktivitas kifejezést gyakran hasznaljak
az EU-ban, amely hangsulyozza az egészséggel vald
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kapcsolatot azaltal, hogy ,minden olyan fizikai tevé-
kenységre dsszpontosit, amely az egészségre poziti-
van hat, indokolatlan kar wvagy kockazat
nélkal”.%

A statisztikai adatok alapjan 10-b6l 6 ember soha
vagy csak néha sportol, és minden évben 1 millio
halél kdthet6 a fizikai inaktivitéshoz a WHO eurépai
dolgozott k|, amelyben négy helyszint emel ki fizikai
tevékenység végzésére.®’ Az otthon végzett
hazimunka és kertészkedés is beletartozik a tagabb
értelmezésl  fizikai  tevékenység fogalmaba.
[3. dbra]
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3. dbra: A fizikai aktivitds helyszinei

Tegyiik a fizikai aktivitast
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AZ ELETCIKLUSON AT TARTO RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITAS
LEHETOVE TESZI A JOBB MINOSEGU ES HOSSZABB ELETET

Forras: Sajat szerkesztés a WHO (2015) infografikaja alapjan®?

A munkahely és az otthon kozotti tomegkozlekedés
igénybevétele, a gyalogos vagy kerékparral torténé
kozlekedés is a fizikai aktivitas kategodridjaba sorol-
hatd. Emellett a fiatalok iskoldban, szinetben
végrett testmozgdsa vagy a szervezett sporttevé-
kenységek, és a szabadid6ben végzett kirdndulas,
kerékparozas, kutyasétaltatas is fizikai aktivitasnak
tekinthetd. Az EU kiemeli, hogy fontos a biztonsagos
és vonzo kornyezet biztositdsa, mely aktiv kozleke-
désre és fizikai aktivitdsra 0sztondz a mindennapi
életben. Szamos, a varosiasodashoz kapcsolddd
kornyezeti tényezé megakaddlyozhatja az emberek
fizikailag aktivabba valasat.

A fizikai aktivitds a sporttudomany egyik kdzponti
témaja, melynek vizsgalt tertlete példaul a sport-
beli teljesitményfokozas is. Az egészségtudomany

szempontjabdl a fizikai aktivitds egészségmegor-
zésre és egészségfejlesztésre fokuszal, pontosab-
ban a betegségek megel§zésében és kezelésében
betsltott szerepét kutatja.®®

A fizikai aktivitds hatdsat tobb tényez6 is meghata-
rozza: a frekvencia, az intenzitas, az id6tartam és a
tevékenységi tipusa. A frekvencia megmutatja
a fizikai aktivitds gyakorisagat, vagyis hogy heti hany
alkalommal végezzik, mig az intenzitds a terhelés
mértékének jellemzéje. Leggyakrabban a mérsékelt
vagy intenziv intenzitast haszndljuk. Az intenzitas az
egyén fizikai allapotatdl és edzettségi allapotatol
flgg. Az id6tartamot altaldban percben mérjik, és
egy adott alkalom hosszat mutatja. A fizikai aktivitas
tipusa szdmos format oOlthet attdl figgben, hogy
milyen fizikai tevékenységrél beszélink és milyen
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mas parameéterek jellemzik (aerob, erd, alléképes-
ség, egyensuly).

A fizikai aktivitas energiafelhasznalast eredményez,
amelynek megfelel6 mértéklnek kell lennie annak
érdekében, hogy kedvez§ élettani hatast érjen el.
A mozgasprogramra adott javaslatok tehat nem
kertlhetik el az energiaraforditds mértékének meg-
hatarozasat. Az energiafelhasznalas mérésére kidol-
gozott mértékegység a ,metabolikus egység”
(Metabolic Equivalent, vagyis MET). A MET egy
viszonyszam, amely megmutatja, hogy mennyivel
tobb energidt hasznaltunk fel az adott aktivitas
soran, egy perc pihenéshez képest. Egyetlen perc

passziv pihenés (nyugalomban fekvés) 1 MET-nek
felel meg.®4%

A 2. tablazat 6sszefoglalja a kozepes és magas inten-
zitdsu mozgasokat és jellemz6iket. A mérsékelt vagy
kdzepes intenzitasu fizikai aktivitas emeli a szivve-
rést, a testhémeérsékletet, és szaporabb lesz a |éleg-
zetvétel. Ezdltal a szervezet anyagcseréje 3-6
MET-re n6. A magas intenzitasu fizikai aktivitas eré-
teljesebb verejtékezéssel és levegbvétellel jar
(futas, gyors kerékpdrozas). Az erételjes intenzitasu
tevékenységek novelik az anyagcserét, amely igy
legaldbb 6-szorosa a nyugalmi szintnek (6 MET).

2. tabldzat: A kbzepes és magas intenzitdsu fizikai aktivitds jellemzsi

KOZEPES INTENZITASU FIZIKAI AKTIVITAS

MAGAS INTENZITASU FIZIKAI AKTIVITAS

(3-6 MET)
Mérsékelt eréfeszitést igényel, észrevehetéen
felgyorsitja a pulzusszamot

PELDAK:
e tempds séta
e tinc

o kertészkedés

e hdzi munka

e aktiv jaték, sport gyerekekkel,
kutyasétaltatas

e dltaldnos épitési munkak (pl. festés)

e 20 kg-nal kdnnyebb teher mozgatasa,
cipelése

Forras: Sajat szerkesztés a WHO (2010) adatai alapjan®®

Abszolut skala esetén a mérsékelt intenzitas olyan
aktivitdsra utal, amely a pihenés intenzitdsahoz
képest 3,0-5,9-szeres érték. Az egyén személyes
képességéhez viszonyitott skalan a mérsékelt inten-
zitasu fizikai aktivitds altaldban 5-6s vagy 6-0s érték
a 0-tél 10-ig terjedd skalan.

A magas intenzitds az abszolut skala esetén olyan
aktivitast jelent, amely a feln6ttek pihenésének
intenzitdsahoz képest 6-szor magasabb, fiatalabb
korosztaly esetében pedig 7,0 vagy annal maga-
sabb. Az egyén személyes képességéhez viszonyi-
tott skdlan az erGteljes intenzitdsu fizikai aktivitas al-
taldban 7-es vagy 8-as érték a 0-10 skalan.

Az Eurobarometer sportolasi szokdsokra irdanyuld
felméréseiben 27, illetve 28 eurdpai orszag kozel

(>6 MET)
Nagyobb erdfeszitést igényel, gyors légzést és
jelentds pulzusszam emelkedést okoz
PELDAK:
e futds
e tempds séta emelkeddn
e gyors biciklizés, Uszas
e aerobik
o kilonboz6 sportagak (izése
(pl. csapatsportok)
e nehéz 4sas, lapatolas
e 20 kg-nal nehezebb teher mozgatasa,
cipelése

28 ezer lakosa vett részt kulénbdz6 tarsadalmi
csoportokbdl. A felmérésben a 15-24 éves, a 25-39
éves, a 40-54 éves és az 55 év feletti korosztalyokat
vizsgéltak.1o176768 4 4bra]

Az eurdpaiak 40%-a sportol legaldbb hetente
egyszer és 60% soha, vagy csak ritkan. Ugyanakkor
a soha nem sportoldk ardnya 42%-rol 46%-ra
emelkedett. A nem sportoldk aranyanak noveke-
dése folyamatos 2009 6ta, akkor még 39% volt az
arany. A heti 5-szor sportolok aranya pedig 1%-ot
csokkent, 8%-rol 7%-ra. A felmérések alapjan
Eurdépa északi orszdgaiban az egyének tobbet
sportolnak, mint a keleti és déli terlleteken.
Osszesen 11 orszadgban a valaszaddk tébb, mint a
fele soha nem sportol (pl. Bulgaria, Goérogorszag,
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Portugalia, Romania, Olaszorszag). A vizsgalt orsza-
gok szazalékos eredményeit 0Osszehasonlitva
Magyarorszag a 20. helyen szerepel sportolasi kedv
szempontjabél. Az EU-ban a férfiak sportolnak
tobbet (44%), mig a n6k csupan 36%-a épiti be min-
dennapjaiba a mozgast. A sportoldsi kedv altaldban
az életkorral csokken. A 15-24 éves korosztaly (62%)
legaldbb hetente 1-szer sportol. Az el6z6hoz
hasonld gyakorisaggal sportol a 25-39 éves korosz-
taly 46%-a, a 40-54 évesek 39%-a és az 55 év feletti
korcsoport 30%-a. Ennek megfelel6éen a nem
sportoldk ardnya a 15-24 évesek kozott 24%, az
55 év felettiek korében pedig 61%.%8

A felmérés kulon kérdésben foglalkozott a fizikai
aktivitassal jard aktiv pihenés gyakorisagaval
(példaul kerékparozas, tanc vagy kertészkedés) is.
[5. dbra] A legutobbi, 2018-ban készilt felmérés
alapjan az unids polgarok 14%-a azt allitja, hogy
rendszeresen végeznek fizikai aktivitdssal jaro
aktiv pihenést (hetente 5-sz6r vagy to6bbszor),
mig 30%-uk bizonyos rendszerességgel (heti 1-4
alkalommal). A megkérdezettek 35%-a azonban
egyaltalan nem végez ilyen tipusu fizikai aktivitast.
A mutatok szerint a 2014-es eredményekhez képest
alacsonyabb lett a fizikai aktivitds mértéke az EU
felnétt lakossaganak korében.

4. dbra: Sportoldsi gyakorisdg az Eurdpai Unid felnétt lakosainak kérében

60%

50%

42%

40%
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20%

10%

0%

® heti legaldbb 5x  ® hetl 1-4x
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' 15% 4% 4358
8% ! 9%

EU2014 Magyarorszdg2014

53%

46%

EU2018 Magyarorszag2018

® havi 3x vagy kevesebbszer ®soha

Forras: Sajat szerkesztés az Eurobarometer (2014, 2018) adatai alapjant®1”

5. dbra: Fizikai aktivitdssal jaro aktiv pihenés gyakorisdga az Eurdpai Unié felnétt lakosainak kérében
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Hasonléan a sportoldsi szokasokkal kapcsolatos
valaszokhoz, er@s kulonbségek figyelheték meg a
kalénb6z8 szociodemografiai csoportok kozott.
A férfiak nagyobb valdszinliséggel vesznek részt mas
fizikai tevékenységekben, hiszen a férfiaknak 31%-a
az, akik elmonddsuk alapjan soha nem vesznek részt
ilyen tevékenységben, szemben a ndék 40%-aval.
Megemlitend8, hogy az id8sebb korosztaly eseté-
ben kevésbé valdszinl, hogy mas fizikai tevékenysé-
get folytatnak. Az 55 éves vagy annal id&sebb
egyének 45%-a valaszolta, hogy soha nem vesz részt
mas tipusl fizikai aktivitdsban (a 40-54 évesek
33%-a, a 25-39 évesek 29%-a és a 15-24 évesek
25%-a). A férfiak és a nék kozotti kulonbségek
nagyjabdl konzisztensek a kilonbdz6 korcsoportok
kozott.

A 2014-ben végrehajtott Eurdpai Lakossagi Egész-
ségfelmérés (ELEF) is vizsgdlta a testmozgdst az
egészséget befolydsold tényezék kozott. Az ELEF
2014 kérdSiv 8 kérdést tartalmazott, melyek
kitértek a munkavégzés soran jellemzé fizikai
tevékenységre, szabadiddsport szokasokra, a mér-
sékelt erdkifejtést igényl§ fizikai aktivitasra (gyalog-
las, biciklizés) és a megfelel6 mértékl fizikai
aktivitasra. A felmérés eredményei szerint a WHO
altal ajanlott fizikai aktivitas mértékét Magyarorsza-
gon csak minden nyolcadik ember teljesiti. A nék
kdzott kevesebb a fizikailag aktivabbak ardnya, mint
a férfiak kozott. Régids bontdsban fizikailag legke-
vésbé aktivnak (9%) a Nyugat-Dundntul lakossaga
bizonyult. A k6zép-magyarorszagi férfiak (16%) és a
kozép-dunantuli (13%) nék felelnek meg leginkdbb
a WHO altal megfogalmazott ajanlasoknak fizikai
aktivitasuk mértékét tekintve.

Az Eurobarometer felmérés eredményei alapjan
arra lehet kovetkeztetni, hogy olyan intézkedésekre
van szlkség, amely segitségével még tdbb unids
allampolgar sportol, végez fizikai aktivitast, lehetd-
leg egy életen at. Az 6sztonzés nemcsak az egészség
és a jo kozérzet szempontjabol fontos — a fizikai
inaktivitds jelentds gazdasagi koltségeket is general.

Az EU egészségjavitd testmozgdsrdl sz6ld ajanlas-
nak keretrendszerében 23 indikator talalhatd.
Az indikdtorok az egészségvédl testmozgas
szempontjabdl jelentds terlleteket emelik ki
a testmozgdssal kapcsolatos nemzetkozi ajanlaso-
kat és irdnymutatdsokat, az agazatkozi megkozeli-
tést, a sportot, az egészségligyet, az oktatast,

a kérnyezetvédelmet (beleértve a varostervezést és
a kozbiztonsagot is), a munkahelyi kornyezetet, az
id6s korosztalyt, az értékelést és a lakossagi szemlé-
letformalast. Az Uj Erasmus+ program mar pénzigyi
tamogatast is nyujt olyan transznaciondlis egyitt-
mdakodési  projekteknek, amelyek a sportoldsi
tevékenység és a testmozgas el6mozditasara
iranyulnak.®’

A WHO fizikai aktivitassal kapcsolatos ajanlasai

A WHO a kilénboz6 életkori csoportoknak nemcsak
a napi ajanlott mozgasmennyiségre (percben),
hanem azok intenzitasara (,kozepes és magas”)
ajanlast tesz.®” Az ajanldsokban hirom életkori
csoportot alakitottak ki: az 5-17 éves fiatalokét, a
18-64 éves feln6ttekét és a 65 év feletti id6sekét.
Ezeket a korcsoportokat a tudomanyos hattér
figyelembe vételével alakitottdk ki. Nem készult
kaldén ajanlds az 5 évesnél fiatalabb gyermekek
korcsoportjanak. Ugyan az ebbe a korosztalyba
tartozé gyermekek jellemz&en aktiv tevékenységet
folytatnak, tobb kutatdsra lenne sziikség annak
meghatarozasahoz, hogy szdmukra milyen mértékd
és intenzitasu fizikai aktivitds mellett érhetéek el a
legnagyobb és legkedvezébb egészségligyi elényok.
A WHO globdlis ajanlasa a kovetkez6 egészséglgyi
eredmények szempontjabdl relevans:

e Kardiorespiratorikus betegségek (szivkoszoruér-
betegség, sziv- és érrendszeri betegségek, stroke és
magas vérnyomas),

* Metabolikus egészség (cukorbetegség és elhizas),
e Csont-izomrendszer egészsége,

» Daganatos betegségek (eml8- és vastagbélrak),

e Funkcionalis egészség, és az elesések megel§zése,
¢ Depresszio.

5-17 éves gyermekek és serdul6knek
sz6l6 ajanlasok

Ennek a korosztalynak legaldbb napi 60 perc mérsé-
kelt és magas intenzitdsu fizikai aktivitast ajanlott
végeznie. A napi 60 percnél nagyobb mennyiségl
fizikai aktivitds tovabbi egészséglgyi el6nydkkel jar.
A napi fizikai aktivitasnak f6leg aerob jelleglinek kell
lennie, és hetente legalabb 3 alkalommal olyan
tevékenységeket is érdemes tartalmaznia, amelyek
erdsitik az izmokat és a csontokat. A fizikai aktivitds
tartalmazza a kulénb6z§ jatékokat, a csapatsportot,
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az aktiv kozlekedést, a rekreacids jatékokat, a test-
nevelés orat és a szervezett sportfoglalkozasokat az
iskoldban, a csaldddal és egyéb kozosségekben is.

18-64 éves felnGttekre vonatkozd ajanlasok

Heti legaldbb 150 perc mérsékelt intenzitdsu aerob
fizikai aktivitast szlkséges végezni, vagy legaldbb
75 perc magas intenzitasut, vagy egyenérték(
kombinacidjat a kbdzepes és magas intenzitasu
aktivitdsnak. Az aerob testmozgasnak legalabb 10
percig kell tartania, hogy annak egészségvédd
hatdsa érvényeslljon. Tovabbi egészséglgyi els-
nyok elérésére ennek a korosztdlynak mérsékelt
intenzitdsu fizikai tevékenységét hetente 300
percre (vagy ezzel egyenérték(ire) javasolt ndvelnie.
Ezen kivil érdemes heti kétszer vagy tobbszor
izomer@sité gyakorlatokat kell végezni a nagyobb
izomcsoportok bevondsaval.

65 év feletti szenioroknak sz6l6 ajanlasok

A legid&sebb korosztalynak is heti 150 perc mérsé-
kelt intenzitasu fizikai aktivitast, vagy legaldbb
75 perc magas intenzitdsu fizikai aktivitast ajanlott
végeznie, illetve ennek megfelel6 mértékl vegyes
intenzitdsu aktivitast. Tovabbi egészséglgyi el6nyok
eléréséhez a kdzepes intenzitdsu fizikai aktivitast
heti 300 percre vagy ezzel egyenértéklre szikséges
novelnitk. Az id6skori esések elkerllése végett
ajanlott az egyensuly javitasara iranyuld gyakorlatok
végzése, minimum heti 3 alkalommal. Természete-
sen izomerGsitd gyakorlatokat is érdemes végezni
heti 2 vagy tobb alkalommal, amelyek a nagyobb
izomcsoportokra irdnyulnak.

A WHO Eurépai Regionalis Irodaja 2018-ban olyan
dokumentumot készitett, mely tartalmazza az
EU-tagdllamok lakossdganak fizikai aktivitasaval
kapcsolatos vizsgalatait és Osszehasonlitja a
nemzeti ajanlasokat (pl. milyen korosztalyoknak
adnak ajanlast). Ennek segitségével tdmogatja a
tagallamokat sikereik megosztasaban és a tapaszta-
latcserében, egyben inspirdciot nydjt a tovabbi
fejlesztéshez, finomitdshoz és hatékony politika
kialakitasahoz. Célja tovabba a tagallamok kozotti
szorosabb egylttm{koddés, az adatgyljtés és a
szakpolitikai fejlesztések 6sszehangoldsa.®

OSSZEGZES

A kulénb6z6 orszagokban végzett kutatasok felhiv-
jak a figyelmet arra, hogy napjainkban az Ul6
életmdd és a lakossag fizikai inaktivitasa igen
komoly népegészségligyi (és gazdasagi) probléma.
A fizikai inaktivitas ugyanis szamos betegség kiala-
kuldsanak okaként, illetve szamos betegség rizikd-
faktoraként emlithet6, ezzel jelent6sen befolya-
solva a mortalitast is. A magyar feln6tt lakossag
egészségesen varhato élettartama novelhetd lenne,
amennyiben a szabadidds sportot (z6k aranyat
novelni tudnank, illetve a napi fizikai aktivitassal
(séta, kerékparral kozlekedés, kertészkedés, stb.)
eltoltott idét emelnénk. Az ELEF 2014 felmérés
eredményei szerint a WHO altal ajanlott fizikai
aktivitds mennyiségét Magyarorszagon csak minden
nyolcadik ember teljesiti.

Emiatt kiemelt fontossdaga van a népegészségligy
terlletét érintd, lakossagot megcélzé intézkedések-
nek, ahol a prevencidéban koézponti figyelmet kapnak
a testmozgdst el@segité és Osztonzd programok,
amelyekkel novelhetsé a fizikailag aktiv lakossag
aranya. Nagyon fontos a szemléletformalas, melyet
mar fiatalkorban, a gyerekeknél el kell kezdeni,
hiszen ekkor alakulnak ki azok az életmddelemek,
melyek befolydsoljdk majd a késébbi egészségma-
gatartast. Az dvodai és iskolai szintereken nélkil6z-
hetetlen az intézményi testnevelés és sport
fejlesztése, melyben a mindennapos testnevelés
bevezetésével, illetve a tao-rendszer utanpdtlas-
fejlesztésben betoltott szerepével pozitiv valtoza-
sok kovetkeztek be. A munkavallaléi oldalon is
megjelentek azok a programok és kezdeményezé-
sek, melyek a dolgozdk egészségmagatartasanak
javitasat tlzték ki célul.

WHO ajanldsa szerint az otthon, munkahelyen,
iskoldban és a kdzosségi helyszineken az életciklu-
son at tartdé rendszeres fizikai aktivitas jobb
min&ségl és hosszabb életet tesz lehetévé.

A rendszeresen szabadid8s sportot (z6k ardanyanak
novelése megoldas lehet az aktivitasnovelésére.
A szabadidds programkinalatban fontos szerepet
tolthetnek be a szemléletformald, figyelemfelkeltd
és motivald események, valamint azok a szabadidds
sportszolgdltatasok, amelyek vonzdak lehetnek
az aktiv részvétel 6sztonzésében.
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A publikacio elkészitését a ,,GINOP-2.3.2-15-2016- biotechnoldgiai experimentalis kutatasok és eszkdz-
00062 Eletminéség fejlesztése Kelet-Magyar- fejlesztések a human megbetegedések megel&zé-
orszagon: Tapladlkozds-, teljesitménybioldgiai és sére és kezelésére” projekt tdmogatta.
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