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A kovetkez6 oldalakon felsorolt kutatasok kozos apropoéi a fiatalsag sportolasi szokasai. 2012
majusdban kezdte meg felmérését a Magyar Sporttudomanyi Tarsasdg az egyetemistak
korében. A megkérdezettek atlagéletkora 21,7 év volt. Tobbek kozt megvizsgaltdk az
alkatukat, a depressziora illetve az elhizasra valo hajlamukat és a vérnyomasukat is. A gyori
¢és veszprémi egyetemek tanuloi koziil valasztottak ki 300 fiatalt és kidertilt, minden tizedik
diak igen rossz fizikai allapotban van. A megkérdezettek koziil a lanyok motivalo faktorként a
vonzé testalkat érdekében sportolnak, mig a fiuk a fizikai alloképesség novelése érdekében

mozognak rendszeresen.

Az osszetett kockazati tényezo és a fizikai aktivitas
gvakorisaganak kapcsolata a teljes mintan (n=272)
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1. diagram: Az Osszetett kockazati tényezd és a fizikai aktivitds gyakorisaganak

kapcsolata

A felmérésbdl egyértelmiien kideriilt, hogy az egyesitett rizikotényezd €s az egészségi
allapot, valamint az alloképesség szubjektiv megitélése sszefiigg, azaz akinek magasabb volt
a komplex rizikéfaktora, az sajat egészségét és alloképességét is rosszabbnak itélte meg.

Ugyancsak kimutathat6 a felmérés alapjan az egyesitett rizikofaktor €s a fizikai aktivitas kozti
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Osszefiiggés is, a mozgasszegény életmod egyértelmiien novelte a rizikofaktor nagysagat.

Noha a vizsgalatbol is kideriilt, hogy az egyik legfontosabb védéfaktor a rendszeres
mozgas ¢és az aktiv életmdd, mégsem ez a legfontosabb motivacids tényezd a rendszeres
mozgas tervezésénél. A lanyokat 0sztonzi az attraktiv kiilso, a jo fizikai megjelenés, mig a
fitknal az alloképesség a f6 motivacios erd. A tudatos egészségmegdrzés mindkét nem

képviseldi kozott csak a harmadik helyen szerepel a motivacids tényezdk sorrendjében.

A szociometriai kérd6iv ravilagitott arra, hogy a megkérdezettek kozel 14%-a
gyermekkoraban rendszeresen soha sem sportolt és 20%-uk a rendszeres testmozgast 3 évnél
rovidebb 1don at végezte. Mindekdzben tudomanyos evidencia, hogy heti harom-négy
alkalommal torténd rendszeres mozgassal mar jelentdsen, akar 40%-al csokkenthetd az
egyesitett rizikofaktor! A projekt részeként, a legmagasabb rizikofaktorral rendelkezd
fiataloknak a Mozgas=Egészség Program szakemberei féléves, terapias jellegli mozgast irnak
eld. Az iddszak leteltével visszamérik a legfontosabb értékeiket, és megnézik, a rendszeres

testmozgés hatasara észlelhetd-e allapotukban pozitiv valtozas.

A lakossag rendszeres testmozgasra szoktatdsat szeretné eldsegiteni a
Mozgas=Egészség Program. Hasonl6 jellegli programot harom éve inditottak az Egyesiilt
Allamokban, ahol a rendszeres mozgést mar receptre irjak fel a haziorvosok. Tavaly Nyugat-
Eurépa szdmos orszaga hivatalosan is csatlakozott a nemzetkézi kezdeményezéshez. A
programhoz Magyarorszag is tarsult a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag szakmai vezetésével.
A program hosszi tavi célja a tudatformalas, a lakossdg rendszeres testmozgasra
szoktatdsaval a prevenci6 erdsitése, illetve a mar kialakult kronikus betegségek gyogyszeres

kezelésének terapids céli testmozgéssal vald kiegészitése.

A gy6ri és veszprémi kutatast azért a fiatalok korében kezdték el, mivel ebben a
korcsoportban novekszik meg ugrasszerlien az elhizottak vagy tulsulyosak szama s a jovo
eléggé, de nem teljesen itélte magat egészségesnek, mig 10%-uk nyilatkozta azt, hogy baj van
szervezete egészségével. A 2012 junius végéig tartd felmérésnek tovabbi kovetkezményei
voltak; 2012 végére s a kovetkezd év elejére elindult egy olyan kezdeményezés, amely
visszahozna a kotelezd testnevelést az egyetemekre is. Ezen lehetdség az 1990-es évek elején

teljesen megsziint a felsGoktatasi intézményekben.
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Az MSTT tovabbi konzekvenciaként azt vonta le a felmérési adatokbodl, hogy, ha a
fiatalsag igy viszonyul tovabbra is a sporthoz, akkor a késObbiek soran sokkal nagyobb
kockazatnak néznek elébe; hamarabb kaphatnak el betegségeket, vazrendszeriikk mar fiatal
felnottként is rendellenesen allhat s akar a rakos megbetegedésekre is nagyobb hajlamuk lesz.
Pozitiv példaként s akar magyar lehetdségként is a nyugat-eurdpai egyetemek rendszerét
hozta a tarsasag; ott akar a tanc is plusz kreditpontokat érhet, ami akar az itthoni fiatalokat is
motivalhatja. Hangsulyoztdk, hogy a nemzetkozi példdk hazai viszonyokra torténd
adaptalasaval és a hazai jO tapasztalatok terjesztésével a program fokozatosan orszadgos
szintlivé terjedhet, magéaba foglalva a szlikséges infrastrukturdlis halozat bovitését és a

szakemberképzést is.

Jirgen Steinacker, a mozgalom eurdpai vezetdje Frankfurtban példaul arra hivta fel a
figyelmet, hogy a testmozgas szerepe a megeldzésben rendkiviil fontos. Hatdsdnak elismerése,
kiilonosen a szekunder prevencio teriiletén sajnos ma még igen alacsony. Véleménye szerint,
a klasszikus medicina — ami nagyon fontos és sziikséges — a betegségekre 0sszpontosit, arra
van igazitva. Itt az egészségre kell fokuszalni. Ez valgjaban nem ellentmondas. Az ,,Exercise
is Medicine” programban az, hogy mozditsuk az embereket az egészség irdnyaba, nem csupan
a mozgas receptre torténd felirasa, hanem a paciens kap egy pozitiv lehetdséget, hogy
egészséges €s aktiv emberré valjon ezen keresztiil. A szakértoknek meg kell gydzniiik az aktiv

¢let fontossagardl az embereket, ez az elsédleges feladat.

A szakemberek ajanlésa szerint testmozgassal megeldzhetdk a sziv- és érrendszeri
megbetegedések dontd tobbsége. A sport nemcsak a kiillonbozd kronikus betegségek
megelézése szempontjabol fontos, hanem - orvosi kontroll mellett - még ismert sziv- és
érrendszeri betegség mellett is ajanlott. Egy tudomanyos értekezés arrol irt, hogy a kitartast
1gényld sportagak (40-60 perces testmozgasi formdk, amelyek soran a teljes teljesitOképesség
40-70 szazalékan kell teljesiteni, heti 2-3 alkalommal) koriilbeliil 8/6 Hgmm-rel csdkkentik a
vérnyomas mértékét, sét a valtozds egyes esetekben a 20/16-os értéket is elérte. Ha a

vérnyomasunk csak 2 Hgmme-rel csokken, a stroke esélye maris 10 szdzalékkal kisebb.

A magas vérnyomas mellett a szabadid6 aktiv eltdltése jo hatasu a kronikus alacsony
vérnyomasban szenvedOknek is. Szdmukra a kardiomozgasok, a sziv- és vérkeringési

rendszert edz0 ciklikus mozgasformak ajanlhatok, mint a kocogas-futés, kerékparozas, szas.
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Az egészséges csontozat kifejlddéséhez a kalciumon ¢és a D-vitaminon kiviil
elsésorban mozgasra van sziikség. A csontritkulas megel6zésének leghatékonyabb modszere a
kiegyensulyozott, a legtobb izmot érintd €s a legtdbb csontot terheld testmozgas. A mozgéssal
(amennyiben nem tulzottan megerdltetd, am rendszeres) elejét lehet venni a
gerincbantalmaknak, izilileti problémaknak is. A mozgas serkenti a belek normalis
0sszehuzodasait is, ezaltal hosszu tavia megoldas lehet kiilonb6z6 hasi panaszokra, tovabba

kedvezden hat az aranyérre is.

Visszatérd fejfajas esetén a rendszeres sportolds jelentdsen csokkentheti a rohamok
intenzitdsat ¢és gyakorisagat. Ugyanakkor nem csak megel6zé jelleggel, hanem
terapeutikumként, tehat kurajelleggel is alkalmazhato a testi aktivitds jotékony hatdsa. A
stresszes ¢letvitelbdl adodo akut fejfajasok ellen példadul nagyon hatékonyan léphetiink fel

hosszutavfutassal.

A 2-es tipusu cukorbetegség elsddleges rizikofaktora az elhizéds, amit egyrészt a
szlikségleten feliili taplalékfelvétel, masrészt a fizikai aktivitds hianya okoz. A cukorbetegség
hosszu tava szovédményei kozott szerepelnek a kiillonbozo sziv- és érrendszeri betegségek
(koszortiér) betegség, szivinfarktus, stroke, az artéridk sziikiilete), az idegkarosodas, a
vesekarosodds, a szemkdarosodas, a kiilonb6zd bor- és szajbetegségek (gombasodas), st az

Alzheimer-kor is.

Londoni molekuldris biologusok a DNA-rovidiilés folyamatat laboratériumi
koriilmények kozott figyelték meg, és megéllapitottdk, hogy az aktivan sportoloknal a
rovidiilés joval lassabban megy végbe, ami azt jelenti, hogy a sejtek nagyobb élettartamra

szamithatnak, az dregedés lelassul. Bovebben: a sejtek oregedése és a sportolas endorfin.

A testi jelek mellett az sem elhanyagolhato, hogy az agy bizonyos kozpontjaiban,
amelyekben az érzések feldolgozasa, valamint a fajdalom elnyomasa is torténik, testi terhelés
esetén endorfin termelddik - allitja Haning Boecker miincheni kutat6. A sportoldé ember a
hormonok termelddésének kovetkeztében boldogabbnak érezheti magat, a betegek esetében
pedig a jelenség annyit tesz, hogy a fajdalmat kevésbé érzékelik, illetve jobban el tudjak
viselni a teljes felépiilésiikig. Tény az is, hogy az edzett emberek szexualis élete sokkal
kielégitobb, mint rosszabb kondicidoban 1évo tarsaiké. Ezen elsésorban nem az értendd (bar

vitathatatlan), hogy 6k tobbszor kivanjak a szexet vagy gyakrabban élnek at orgazmust -
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egyes felmérések szerint a rendszeresen sportold személyek intenzivebben élik meg sajat
szexualis ¢élményeiket. A rendszeres sportolas a merevedési zavar megeldzésében is

kulcsfontossagu.

Ejszakai pihenésiinkre hatassal van napkozbeni tevékenységiink is. A frissité mozgas,
izmaink kellemes elfaradasa eldsegiti a nyugodt alvast. De vigyazzunk, hogy intenziv
sporttevékenységet ne végezziink kozvetleniil lefekvés eldtt, mert az felporgeti
szervezetiinket, és megneheziti az elalvast! A hiperaktiv gyermekek szdméra nemcsak az

energia "levezetése" miatt fontos a testmozgas.

A sport segitségével a mozgaskoordinacid is fejlédhet, a kozosségi jatékokkal és

csapatsportokkal pedig a szocialis normak kovetését is lehet tanulni, gyakorolni.

Sven Schneider, a Heidelbergi Egyetem Kozegészségiigyi Intézetének epidemologusa
tekintélyes mennyiségii adatot elemzett ki a téméahoz kapcsoldoddan, és megallapitotta, hogy a
nék 60, a férfiak 47 szazal¢ka betartja hdziorvosa testmozgasra vonatkoz6 utasitasat, ha a
doktor azt irasba (ha ugy tetszik: receptre) adja. Vizsgalodasaibol az is latszik, hogy az
orvosok altal javasoltakat igenis figyelembe veszik a betegek. Sokkal inkéabb, mint a hozzajuk
legkozelebb 4ll6 barataik és ismerdseik tandcsait. Az életmdd valtoztatasra vonatkozo felhivas
ennek megfeleléen akkor lehet a leghangsulyosabb, ha orvos szajabol hangzik el. Ha
mindenki végre komolyan venné a szakemberek sportolasra vonatkozo intelmeit, az
egészségligyl ellatorendszer is tehermentesitddne, és a legfontosabb: a rendszeres
testmozgasnal nincs olcsobb betegségmegeldzési modszer. Schneider szerint a legtobb
paciens ragaszkodik a passziv megoldashoz: karosszékben iilve beveszik a felirt gyogyszert és
Olbe tett kézzel varjak a megvaltdo gydgyulast. Emellett az is igaz, hogy a doktorok koziil is
nagyon sokan egyszertien alabecsiilik a betegeikre gyakorolt befolyasukat, egyaltalan nem

hisznek abban, hogy tanacsaikat betartjak.

Az amerikai Tufts Egyetem munkatarsa, Dr. Miriam Nelson, és mas kutatok
tudomanyosan is bebizonyitottdk, hogy a mozgas, a sz6 szoros értelmében, visszafordithatja
az id6t. Felejtsiik el a krémeket, testdpolokat és orvossagokat, Nelson bebizonyitotta, hogy

csupan heti kétszeri izmerdsités a leghatékonyabb dregedés gatlo szer, ami 1étezik.

A lasst és szabalyozott mozgasok, mint erdsitd gyakorlatok serkentik az izomrostokat.

Ez ijesztéen hangozhat, de valdjaban ezek az egyszerl rutin gyakorlatok, amelyeket
6
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otthon is elvégezhetiink, mint példaul a hat, has és fenék izom megmozgatasahoz elégséges,
ha a székrdl felallunk és leiiliink Osszesen 24-szer, ami 3 x 8 gyakorlatot jelent. Vagy a
vadlinkat gy tudjuk megdolgozni, ha ldbujjhegyre allunk és olyan magasra emeljiik

magunkat, amennyire csak tudjuk, majd megtartjuk és leengedjiik a talajra 16-szor.

Szamos, ilyen tipustt izomerdsité gyakorlat jotékony hatasait értékelték ki
tudomanyosan. Az egyik legfontosabb dolog, ami kideriilt a kutatdsokbol, hogy amirdl azt
gondoltuk, hogy elkeriilhetetlennek hitt folyamatok, mint példdul Gregedéssel jar6 izom
veszteségek és a zsir felhalmozodasa, megallithatok. Egyensulyban lenni és jol érezni

magunkat az életiink soran tobbé nem csak lehetséges, hanem realitdssa is valhat.

Az izom épitése kaldriakat éget el, és minél tobbet erdsitiink, annal tobb kaloriat éget
el a szervezetiink. A rendszeres gyakorlatok jotékony hatdssal vannak a csontokra is,
megakadalyozva vagy akar helyreallitva a csontritkulas folyamatat. Kiilondsen a holgyeknél
van ennek jelentdsége, mivel igy kevésbé lesznek hajlamosak csontritkulésra, ¢és igy a valtozé

korban is jobban elkeriilhetik a csonttoréseket.

Az izmok erdsitése segit abban is, hogy megdrizziikk az egyensulyt, és fejlessziik
hajlékonysagunkat, ami fajdalom és randulds mentes nyujtast, hajolast és fordulést jelent.
Végiil, az izom csoportjaink atmozgatasa a testiinket felpezsditi, és energiaval tolti fel. Tobb

energiaval javitjuk az egyensulyunkat és a hajlékonysagunkat.

Legyen sz6 akar gyaloglasrol, kertészkedésrdl, tancrol, rollerezésrdl vagy futdsrol,
mind jobban teljesithetd, ha az izmaink erdsek. Es a tobb aerobik dra nem csupén azt jelenti,
hogy jot tesziink a sziviinkkel, de az alakunk is szebb lesz, €s ha jobban néziink ki, jobban is

érezzlik majd magunkat!

A WHO stratégiai programja 2020-ig kiemelt modon kezeli a fizikai aktivitas
fokozasat a vilagban. Ezzel kapcsolatban a professzor leszogezte, hogy az ,,Exercise is
Medicine” a stratégia része, mivel érinti a mozgés egészségvédd szerepét, ami a dontden a
HEPA (Health-Enhancing Physical Activity) feladata. Az ,,Exercise is Medicine” mozgalom
az egészségiigy teriiletén kifejezetten nagy jelentdséggel bir, hiszen itt nem konkurenciarol
beszéliink, hanem egy egymast segitd, hosszu tavl kdzos munkarol, ahol mindenkinek fontos

résztertilet, feladat jut.
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A felmérés egy masik kutatds apropdjan kezdddott meg, amit az Eurobarometer
kezdett meg 2010-ben. Akkor a magyar lakossag 77%-a nyilatkozta azt, hogy havonta
kevesebb, mint harom alkalommal kertil sport kozelbe s csak a felndttek 5%-a mozog hetente
legalabb 6tszOr. Szomoru tovabba, hogy ezen adatok mélyen az Unios atlag alatt vannak, mig
Magyarorszagon az emberek 53%-a nem sportol soha sem, addig ugyanezen arany europai

viszonylatban csak 37%.

Soha nem sportoldk szama a lakossagra
vetitve

2. diagram: Magyarorszagi és Eu-s lakossag Osszehasonlitdsa a sportolasi szokdsok

tekintetében

Kutatopont 2012-ben késziilt kutatdsaban a magyar ifjisagot vizsgalta. A 15-29
évesek szabadidds tevékenységei mar sokkal nagyobb véltozatossdgot és a korabbiaktol valo
eltérést mutatnak. A leginkabb figyelemre méltd valtozast a leggyakoribb tevékenységben
talaljuk, mig 2008-ban a fiatalok tobbségének szabadidejét a televizid uralta (65-68 szazalék),
addig 2012-ben mar kevesebb, mint feliikre (49-49 szazalék) igaz ugyanez. Ezzel egyiitt a
szabadidd legfontosabb tevékenysége a szamitogép- és internethasznélat lett. A televizid
mellett a zenehallgatds, az olvasas és a videojatékozas is visszaszorult, ugyanakkor a
»semmittevés” némi novekedést mutat. A 2012-es kutatasbol csakugy, mint a négy évvel
ezelottibol jol kimutathato, hogy a baratsagok apolasa foként hétvégi tevékenység (51 vs. 33

széazal¢k).
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2012-ben volt lehetdségiink néhany — a korabbi kutatadsokban nem szerepld — aktiv
szabadidds elfoglaltsagra is rakérdezni, amibdl kideriil, hogy hétvégenként csupan minden
tizedik fiatal szokott kirandulni, vagy tirdzni. Az adatok szerint a fiatalok b6 harmada (35
szazalék) végez rendszeres testmozgést a kotelezd (iskolai) testnevelési oran kiviil. 2000 és
2004 kozott pozitiv valtozast tapasztaltunk, mig az idei €s a 2008-as adatok is 3-3 szazalékos
csokkenést mutattak az el6z6 mérési évekhez képest. Lathato, hogy az évek soran nemhogy
fejlédott volna a ,,tudatos” testmozgds a fiatalok korében, sokkal inkabb nétt a nem sportolok
aranya (64 szazalék). Elmondhato tehat, hogy a rendszeres sportolds — mint életforma —az

elmult években sem lett igazan divatos a 15-29-es korosztalyban.

A fiatalok 8 szazalékanak sajat bevallasa szerint a hétkoznapi teenddk mellett
semmilyen szabadideje nincs ¢és 4 szazalékuknak a hétvégéit is a kotelezettségek toltik ki. A
tobbiek hétkoznaponként atlagosan 3,5 ora, hétvégenként 8 o6ra szabadidordl szamoltak be. A
fiatalok szabadid6 eltoltése 2012-ben a korabbi tapasztalatokhoz képest részben mas
mintdzatokat mutat. A szabadidd terei alapvetdéen nem valtoztak meg, a fiatalok tovabbra is
otthonukban és barataiknal toltik el leggyakrabban a kotelességeik utan fennmaradt idejiiket

legyen sz6 egy atlagos hétkoznaprol, vagy hétvégérol.

A sportold fiuk/férfiak aranya gyakorlatilag nem valtozott 2004 6ta, mig a sportolod
lanyok/n6k ardnya 27 szazalékra csokkent a 2004-es 34 szdzalékrol, ami egyfajta
visszarendezddést mutat, az ezredfordulon mért 27 szazalékos, legalacsonyabb értékhez. A
tipikus sportolo: 15-19 éves, megyeszékhelyen €16 fiu. Ahogy a korabbi adatokbol is latszik,
nincs valtozas abban a trendben, miszerint a kotelezd testnevelésen kiviil a legfiatalabbak (15-
19 évesek) sportolnak leginkabb aktivan. Ok atlag folott (44 szazalék), a 20-24 évesek
korében 34, mig a fiatalok ,,idosebbik csoportjaban” ez az aktivitds mar csupan erdsen atlag
alatti, 29 szazalékos. Az urbanizaltsag €s a sportolas kozott nem mutathatd ki egyértelmii
Osszefiiggés. A sportolok kozségi, varosi aranya az atlagot hozza, attél nem is tér el
szignifikansan. A megyeszékhelyen €16 fiatalok nagyobb aranyban sportolnak (40 szazalék),
mig nagy esést mutat a fOvarosiak fizikai aktivitisa, mindossze minden negyedik (25
széazalék) budapesti folytat rendszeres sport célu tevékenységet. A legsportosabb régio a dél-
alfoldi, ahol a 15-29 évesek 43 szazaléka sportol rendszeresen az iskolai kereteken tul.
Iskolazottsdg tekintetében tovabbra is lathatd az Osszefliggés, miszerint a diplomaval
rendelkezo fiatalok életében van leginkabb jelen a sport. A legfeljebb 8 altalanost végzettek a

diplomasok utan a legaktivabbak (38 szazalék) ami jorészt a korosztaly hatasanak
9
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kdszonhetd. A korcsoportos bontas szerint a 15-19 évesek a legsportosabbak a fiatalok kdzott.

A szubjektiv anyagi helyzet és a sportolasi tevékenység Osszefiiggése tovabbra is
markéans. A gondok nélkiil ¢l6k és a beosztassal jol kijovok feliilreprezentaltak a sportolok
kozt (52, 41 szazalék), mig a honaprol honapra anyagi gondokkal és a nélkiilozések kozott
¢lok csupan a 28 és 18 szazaléka sportol rendszeresen a kdotelezden eldirtakon kiviil. A

legtehetdsebbek és a legszegényebbek kozotti ardny majd’ haromszoros, (2,9) értéket mutat.

Az aktiv sportolas, mint tarsadalmi kohézids erd nagyon jol lathatdo az alébbi
bontasban. Akinek van barati kore, tarsasaga, amellyel gyakran van egyiitt a szabadidejében,
azok atlag feletti aktivitdst tantsitanak (41 szdzalék), mig akik nem részesei ilyen
csoportoknak, azok sportoldsi potencidlja erdsen atlag alatti, koziiliik minddssze minden

otodik fiatal szamol be rendszeres testmozgasrol (20 szazalék).

A 2008-as adatfelvételhez hasonldan 2012-ben is megkérdeztiik, hogy a sportolas okat
miben latjdk a fiatalok, mivel magyardzzak azt. A legfontosabb okként a rendszeres
testmozgast végzo fiatalok az ,.edzett legyen” valaszt adtak, (61 szdzalék), ezt kovette az

»egeszséges legyen”, amit minden masodik fiatal (48 szazalék) emlitett.

A sportolas tarsas jellegét erdsiti, hogy a sportolod fiatalok negyede (25 széazalék)
megemlitette a jO tarsasagot, mint fontos szempontot. Kevésbé fontos okként jelentkezik a
~fogyni szeretne” (9 szazalék), ,sziilei javaslatara” (3 szézalék) és az ,,egyéb” indokok (2

szazalék).

A Szegedi Egyetem kutatoi a sportoldsi szokasok jellegzetességeinek vizsgélatakor
elsdsorban a serdiild és koraserdiild populaci6 sportoldsi szokasara és az ebben megnyilvanulo
szociodemografiai jellemzokre, illetve a két populacio kozotti kiilonbségekre keresték a

valaszt.

Megallapitottak, hogy a fiatalok nagy része, 26.6%-a hetente egyszer-kétszer, 41.5%-
uk pedig hetente haromszor-négyszer edz rendszeresen. Tovabbad az eredményekben
megjelent is, hogy a fiatalok csak 11.8%-a nem sportol semmit az iskolai tandrakon kiviil, és

csak 0.7%-uk felmentett valamilyen egészségi probléma miatt.

Az iskolasok kozott a legnépszeriibb csapatsportok koziil ki kell emelni a kézilabdat, a
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focit és a kosarlabdat, az egyéni sportok koziil pedig a tancot, az uszast ¢s a futast. A

megkérdezett fiatalok 44.3%-a egyéni, mig 55.7%-uk csapatsportot {iz.

A megkérdezett s fiatalok sportolasi szintjérél elmondtak, hogy a legtobben, (28.7%)
hobbiszeriien sportolnak. Helyi/varosi versenyeken a 16.3 %-uk indul. Ezutdn kdvetkeznek
azok, akik még nem versenyeztek, de a jovében tervezik (14.4%), és 12.9%-uk soha nem is
versenyzett, de nem is akar. A mintdban 1év6 tanulok 11.8%-a orszadgos bajnoksagokon,

kupékon ¢és 7.7%-uk nemzetkozi versenyeken is indul.

Megkérdezték a tanuldkat, arrdl is, hogy milyen szervezésben sportolnak. Legtobben
(43.4%) iskolan kiviili sportklubokban, sportszovetségekben edz. Ezutan 22.8%-kal az
iskolai, de a kotelezd testnevelés oran kiviili edzés lehetdségei kovetkeznek. A fiatalok
20.9%-a egyediil sajat maga dromére edz, és csak ezt koveti a baratokkal valo egyiitt sportolas
(12.8%). A sportolas szervezettségét vizsgalva szignifikdns nemi kiilonbségeket tapasztaltak,
azaz a fiuk koziil tobben vesznek részt szervezett sportolasi formakban, mig a lanyok inkabb

az iskola keretei kozott sportolnak.

A megkérdezett altalanos iskolas tanulok 55.3% néz sporteseményt a TV-ben vagy
hallgat a radidban, 25.1%-uk nem koveti a sporteseményeket, 19.6%-uk, ha teheti a
helyszinen kiséri végig a sporteseményeket, és a legtobben (46%) a testnevelés orat a tobbi
tantarggyal egyenértékiinek tartjak, 23.3%-uk nyilatkozott tigy, hogy ez a tantargy fontosabb
a tobbinél. Megallapitottak, hogy a fitk szignifikdnsan gyakrabban vesznek részt iskolan
kiviili sportban. A fitkndl nem mutathato ki szignifikéns kiilonbség a gyakorisagban, azaz
nem talaltak csokkend tendenciat. Ellenben a lanyokndl az altalanos és kozépiskolasok
sportolasi szintje kozott szignifikans a kiilonbség, de nem mutathato6 ki csokken6 tendencia az
altalanos és kozépiskolas mintakon beliil. Szembetiindbbnek taldltdk a kiilonbséget a kora
serdiil6-serdiild kor hatdran, azaz az éaltalanos iskola elhagyasakor ¢és a kozépiskola

megkezdésekor.

A sportolasi szokdsok, az egészségi allapot és az életcélok kozotti Osszefliggések
vizsgalatandl azt kutattdk, hogy a sport hogyan befolyasolja a pszichoszomatikus tiinetek
megjelenését, az egészségi és edzettségi allapot Snmindsitését, a pszichoszocialis egészséget
¢s az ¢életcélokat. A kiilso és belsd értékorientaciokat megalapozoé kiilsé (anyagi siker, hirnév,

j6 megjelenés) és belsd (6n—elfogadas, csoporthoz vald tartozds, kozosségi érzés, fizikai
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egészség) értekek jovobeli alakulasat (€letcélok) vizsgaltak t- proba segitségével a fizikai
aktivitas tiikrében. Az alacsony fizikai aktivitast csoport mind a harom kiils6 értéket jovobeli
¢lete szempontjabol fontosabbnak tartotta, mint a magas fizikai aktivitdsu csoport. A belsd
értekek tekintetében csak a fizikai egészség esetében taldltak szignifikans kapcsolatot. Ezt az

értéket az alacsony aktivitast csoport tartotta fontosabbnak.

A kutatas egyik fontos célkitlizése volt a sportold fiatalokrol alkotott szocialis
képzetek és azok jellegzetességeinek megismerése, azaz, hogy a magas és alacsony aktivitasu
csoportba tartozo fiatalok sportolassal 0sszefiiggd szocidlis képzetei kozott tapasztalhatd-e
eltérés, illetve, hogy a tarsas magatartas elemei (tarsas 6sszehasonlitas, verseng¢ attitiid, LDM
skala) hogyan befolydsoljadk a prototipus-észlelést. A sportoldssal, illetve a fizikailag aktiv,
sportold egyénekkel kapcsolatos prototipus-valtozok gyakorisagat elemezve megallapitottak,
hogy a pozitiv elképzelések fordulnak eld tilnyomo tobbségben. Példaul 88.3%-ban
gondoltdk azt a fiatalok, hogy “A fizikailag aktiv egyének fizikailag fittek”, 76.6%-ban
ugyanezt gondoltak a sportos, 76,2%-ban az egészséges jelzével kapcsolatban. Csak néhanyan
vélekedtek ugy, hogy “A fizikailag aktiv egyének gondtalanok” (14.9%) vagy unalmasak
(10.8%). Mindez tulajdonképpen azt jelzi, hogy a fizikai aktivitassal kapcsolatban a pozitiv

jellemzok vannak talstulyban a szocialis elképzelések kialakitasakor.

2013 augusztusaban hangzott el egy interji az MR1 Kossuth Radiéo 180 Perc cimi
miisoraban, amelyben Sz6ts Gabor, a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag fotitkara nyilatkozott.
Kifejtette a sportolas fontossagat, illetve elmondta, elég lenne naponta 30 percet megtenni
aktivan ahhoz, hogy egészségesebben ¢ljiink, ez akar lehet gyaloglds is. Az Unids
felmérésekben példaul a kutyasétaltatas is a fizikai aktivitas csoportjaba tartozik. Beszélt arrol
is, hogy orszagunk csatlakozva a Mozgas = Egészség programhoz minél tobb lehetdséget kell,
hogy biztositson a magyar embereknek a sportolasra, tovabba megemlitette, hogy akar az
orvosokat is be kellene vonni a mozgds népszeriisitésébe betegség megeldzésére
receptszeriien irhatnanak fol valamilyenfajta mozgast. Ezen példat akar a németorszagi

mintara is alapozhatnd Magyarorszag, ahol az egész program a haziorvos rendszerre épiil.

A magyarorszagi "Mozgas=Egészség" Program részletei: oktatdsi anyag,
tovabbképzés, konferencidk, tudoméanyos felmérések, vizsgalatok, népszeriisité programok,
6nall6 honlap, atgondolt kommunikacids stratégia. A magyar helyzetet értékelve fontos lenne,

hogy a magyar allam, a kormany is elismerje ezt a mozgalmat. Természetesen ezért még sokat
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kell dolgozni. Ugyanakkor az egészségiigyi iranyitasnak tobbet kellene befektetnie, hogy egy

valoban teljes, sz€les korben terjeszthetd mozgalom johessen 1étre.

Szintén megindult egy programsorozat Magyarorszagon, ami a fiatalok sporttal toltott
idejét is bdvithetné. A Magyar Didksport Szovetség 2013. majus 24-ével inditotta el a
»1.E.S.I. — Mindenki testnevelése” nevii programot. A program egyik f0 célja, hogy az
altalanos iskolads didkokat 1) modszerekkel motivalja a mindennapos testnevelésorak
végzésére. A program induldsat a legtobb helyi és orszdgos érdekeltségli médium is
napirendre tlizte. Az MDSZ kozleményére hivatkozva kiemelték, hogy egy a hazai
oktataspolitika elOnyeit szem eldtt tartd rendszert szeretnének Ilétrehozni. A projekt a
késdbbiek sordan egy modernebb, esélyegyenldségen alapuld, a gyerekek 4altal sokkal
kedvelhetobb testnevelési format szeretne szorgalmazni az iskolai tornadrdkon beliil. A
legtobb hiradds a program nyitorendezvényérdl szolt, amelyet a budapesti Toldy Ferenc
Altalanos Iskolaban tartottak. A helyszinen megjelent Balogh Gébor, a Magyar Didkszovetség
elndke, aki hangsuilyozta, a program igyekszik biztositani a ,,mindségi, iskolai testnevelés
fejlodését”, illetve ,,egyedi fejlesztési pontokat” hoznak 1étre, melynek kdszonhetéen jobban
koordinalhat6 6rak johetnek létre. A hiradasok tovabbi pozitivumként irtak le, hogy a fiatalok
fejlesztésében egy 1 mddszertant szeretnének létrehozni, melynek kialakitasdban a Cooper-
modszer létrehozdja altal alapitott amerikai intézet is részt vesz. Dr. Kenneth H. Cooper a
megnyiton intézett beszédében negativumként emelte ki a Vilag inaktivitasat, s mindenképp
példaértékiinek tartja az (j magyar rendszert. A professzor a HirTv-nek adott nyilatkozatdban
négy pontba foglalta a mai emberiség rossz ¢letmodjanak okét: nincs testnevelési koncepcid
az iskolakban, a fiatalok 40 6rat iilnek hetente képernydk eldtt, nem gyalog vagy kerékparral
jérnak iskoladba, hanem autoval, illetve csak Amerikdban tobb millidan élnek gyorséttermi
ételeken. A mar emlitett (j moddszer elsd korben 1600 méter gyaloglasbol és 600 méter
futasbol all, ez méri az aerob kapacitast, tovabba hajlékonysag-mérésbol €s a testtomeg-index

mérésébol all.

Balogh Gabor a Kelet-Magyarorszag napilapnak elmondta, a Szévetség 2,2 milliard
forintot nyert unids palydzaton, melyet egy 3 pilléres rendszerbe szeretnének belefektetni.
Ahhoz, hogy a gyerekek fizikai aktivitisa megndjon, élményszerli tornadrakat szeretnének
kialakitani, mivel igen sok didk kudarc-élményként éli meg a mindennapos mozgast. Ahhoz

crer

testmozgas, el kell ¢érniik a pedagbégusokat is, igy 7200 tanarnak
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szerveznek 30 Oras tovabbképzést az 1j rendszerrel kapcsolatban. A fent emlitett fizikai
allapotfelmérést 2014 aprilisara szeretnék elérhetévé tenni egy webes feliileten is, melyrdl a
didkok ki tudjak olvasni fizikai alloképességiiket, de akar a tanaroknak, sziiloknek is hasznos

lehet az online ,,didktérkép”.

A médiumok negativumként kordbbi felmérésekre hivatkozva hangoztattdk a magyar
didksadg folyamatos tulsulyossagat illetve beszéltek arrdl is, hogy egyes vidéki iskolak

tornateremmel sem rendelkeznek.

A HirTv 2013. majus 27-1 Stopper cimii miisora bovebben is foglalkozott a témaval, a
mar 2012 végén bevezetett mindennapos testnevelésora programot végzé iskolak kozil a II.
keriileti Szent Angéla Altalanos Iskola és Gimnaziumot kereste meg, ahol az iskola
igazgatdja, Bécser Robert és testneveld tanara Markolt Imre nyilatkozott az iskola termeinek
maximalis kihasznaltsagarol, illetve arrol, hogy a megemelt Oraszamok miatt tobb
pedagogusra lesz sziikségiik, tovabba megfeleld fejlettségi szintii vizesblokkra. Dr. Simicsko
Istvan sportért és ifjusagért felelds allamtitkar a Toldy Ferenc Altalanos Iskolaban tartott
megnyiton tett nyilatkozata szerint az iskoldk tobbségében mar van tornaterem, a tovabbi
intézményekben pedig révid idon beliil meg kell valositaniuk a testnevelés-terem felépitését.
Balogh Gabor szintén itt nyilatkozott arrél, hogy a gyerekek kedvét is meg kell hozni ahhoz,

hogy minél nagyobb kedvvel jarjanak be a tanulok tornadrara.

Visszatérve a diakok sportolasi szokasaihoz, a Semmelweis Egyetem is publikalt egy
felmérést, amely a fiatalok napi rutinjardl szol. A SOTE és az ELTE kozos kutatdsa 2012.
junius 11-én keriilt nyilvanossagra. A 13 ¢és 18 év kozti fiatalok napirendjét vizsgaltak,
amelybdl a sportolasra nézve gyaszos kép alakult ki. Mig a didkok akér napi 4 orat is a

televizid és egyéb monitorok eldtt toltenek, addig csak atlag 15 perc jut testmozgasra.
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3. diagram: Sportolas vs. Televizi6zas naponta

A kutatds szerint az 1989. utdni szorakoztatdsra épiilé kereskedelmi televiziok
hoditottak hazankban, ami a gyereksereg fizikai aktivitasat egyértelmiien csokkentette. Ebbdl
az kovetkezik, hogy a technika fejlédése forditott ardnyossagban van a sportolassal; minél
tobbet iiliink a képernyok eldtt, annal kevesebb idonk marad edzeni. A kutatas egy a gyerekek
altal kitoltott napi rutint leird naplobol allt, melyet negyedordkra bontottak, de az iskolaban
eltoltott 1dot szigordan nem mérték, mivel a szabadidds tevékenységre koncentraltak. A listat
100 hét kdzbeni és 174 hétvégén eltoltott perccel toronymagasan a tévénézés vezette. Ezt
kovette a masodik helyen a leckeirds, bronzérmes pedig a kozlekedés lett. A megkérdezett
301 tanul6 hét kozben atlagosan 11, mig hétvégén atlag 24 percet t6ltott el sportolassal, de a
tinik fele ezen felil hétkdznap egyaltalin nem végez semmi sporttal kapcsolatos
tevékenységet. Tovabbi negativumként emlitették meg, hogy habar az adatok sokkoldak

voltak, €és sajnos kovették a nemzetkdzi trendeket.

2012. augusztus 26-an internetes hiroldalak arra keresték a valaszt, miért talsulyos
minden negyedik gyerek. Az okok mogott mindenképpen a mozgéashiany és a helytelen
taplalkozas huzodik. A passzivitds elkeriilése érdekében érdemes a gyereknek megfeleld
mozgasformat talalni, legyen az akar a firamészas, labdajaték vagy gordeszkazas; a 1ényeg,
hogy a tanul6 kitombolja magat. Szakemberek szerint a mozgas kitartasra és fegyelemre is
szoktat. A kovérség hatterében sok minden allhat; példaul a sziilok valasa, vagy a gyengédség

hianya, &m a leggyakoribb ok még mindig a mozgéshiany.

2012. januar 19-én Schmitt Pal egri latogatdsan éppen a fiatalok inaktivitasarol
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beszélt. Az index.hu arrdl irt, hogy a probléma hatterében az 4ll, hogy a gyerekek nem
sportolnak eleget. Emellett kiemelte a volt allamfo a fiatalok il életmodjaért hibaztathato

vivmanyokat, az internetet, a Facebookot és a televiziot.

Magyar Obezitologiai és Mozgasterapias Tarsasag (Momot) 2012. marcius 23-an
tartotta nyolcadik kongresszusat, ahol Bedros J. Robert elndk az MTI-nek elmondta, hogy az
igazi problémat nem is a felndttkori, hanem a gyermekkori elhizas jelenti és nem csupan a
tulsullyal kell foglalkozni, hanem azzal is, hogy ez felndttkorban szamos betegséget okozhat.
Ilyen példaul a hipertonia, a diabétesz, illetve a mozgésszervi betegségek. Az elndk arra is
kitért, hogy a gyerekek tobbet néznek televiziot, kevesebbet sportolnak, inaktiv életmodot
folytatnak. Ezzel egyiitt tobbet nassolnak, sokat jarnak gyorsétterembe, tovabba az utdbbi

idében ugrasszertien nott koriikben az izesitett, cukrozott iditok fogyasztasa is.

Ma mar az 6vodéakban is megjelenik a hanyag testtartas, iskolas korban pedig tovabb
novekszik a gerincproblémakkal kiizdé didkok aranya. Tovabba, arrdl is olvashatunk, hogy
csak mitosz, miszerint a jelenség hatterében a tul nehéz iskolataska all, sokkal inkabb a
mozgéshidny és a hatizmok gyengesége okozza a problémat. A legjobb ellenszer az uszas és a

lovaglés lenne, vagy olyan kiizddsportok ahol figyelni kell a tartasra.

2013. m4jus 18-4n Kiss Norbert az EMMI helyettes allamtitkdra nyilatkozott arrol,
hogy mar 6vodas korban meg kell szerettetni a gyerekekkel a sportot, hiszen egyre nehezebb
ravenni a fiatalokat a hagyomanyos testmozgasra a mai modern elektronikus jatékokkal és

virtudlis programokkal teli vildgban.

A fiatalok egész déleldttjiiket az iskolaban toltik és a kotelezd testnevelés ordkon kiviil
sokan semmit sem sportolnak. Délutan ismét az irdasztal folott gornyednek, ami hosszatavon
porckorong-elvaltozast okozhat. A legfontosabb a helyes testtartas elsajatitasa, hiszen az id6
mulasaval a hat és derékfiajdalmakban mutatkozik meg, hogy az egyénnek milyen testtartasa

volt fiatal koraban.

Kovacs Tamas testneveld tanar a Kossuth Radionak 2013. jalius 20-an szintén azt
hangsulyozta, hogy a gyerekek egyre kevesebbet mozognak, egyre nagyobb tulstllyal
rendelkeznek, az atlag testsulyuk a korabbi évekhez képest sokkal magasabb, ugyhogy a kettd
generalja egymast: ha keveset mozog, elhizik, és mivel elhizik, kevesebbet tud mozogni, ezért

egyre rosszabb a gyerekek fizikalis képessége.
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2013. aprilis 16-an az mno.hu-n megjelent cikk a Helsinki Egyetem szakemberei altal
készitett tanulmanyt mutatja be. A szerzok ugy vélik, minél kevesebbet mozog a gyerek,
anndl érzékenyebben reagdl a kiilonféle pszichoszocidlis stresszhelyzetekre, vagyis a fizikai
aktivitas igen fontos szerepet tolthet be abban, hogy a gyerek felszabadultan érezze magat és

megfeleld modon reagéljon a varatlan, fesziilt helyzetekre is.

Sokféle olyan cikk latott napvilagot; féleg a 2013-as évben, amely lustasaghoz
kapcsolodo kutatasokkal foglalkozott. Ilyen volt példaul az a felmérés, amelyrél tobb hazai
médium is beszamolt. A Kutatopont interneten keresztiil toltetett ki kérddiveket. A méréseket
2013 majusanak harmadik hetében végezték el, a 18 és 69 év kozotti internetezdket kérdezték
meg sporttal kapcsolatos szokasaikrol. Az 0sszes megkérdezett 38%-a sportol valamit. Azok,
akik nem végeznek ilyen tevékenységet, altaldban idShidnyra hivatkoztak, de elszomoritd
modon 33%-uk lustasag miatt nem edz rendesen. Sokan emlitették meg kifogasként az anyagi
okokat illetve a faradtsagot. Sportolasi lehetségiikkel csak a valaszadok 10%-a volt
megelégedve. A kutatdsbol az is kideriilt, hogy mig a 18 és 29 év kozotti fiatalok 41%-a
nyilatkozta azt, hogy nehezen veszi r4 magat a testmozgasra, addig ez az 50-69 éves
korcsportban csak 24% volt. A fiatalabb korosztdly a sportot inkdbb az egészségmegirzés
céljabol végezné, mig az idésebbek a jo kozérzetik miatt mozognanak rendszeresen.
Ugyanerre a kérdésre a férfiak valaszoltdk inkabb az egészségmegdrzést, mig a ndk a jobb
kedv érdekében edzenének. A kutatas végiil a kdzérzetrdl vald elégedettséget kérdezte meg,
amire a ndk koziil csak 6-7% valaszolta azt, hogy teljesen elégedett onmagaval. Ugyanez az

arany a férfiaknal 13% volt.

Az origo.hu beszamolt a felmérés azon részérdl is, amely az iskolai végzettség és a
sport kozott is kapcsolatot keresett, ennek eredménye az volt, hogy mig a diplomasok kozel
50%-a végez valamilyen testedzést, addig ez az alacsonyabb végzettségiieknél csak 33-37%
volt. A rendszeresség terén viszont a kevésbé iskolazottak nyertek, mivel a diplomasok csak

17%-a mozog minden nap.

Szintén a magyarok lustasagat bizonyitja egy masik kutatas, melyet 2013. szeptember
2-an jelentetett meg a Béres Egészség Hungarikum Index, a felmérés a mozgéssal, mint az
egészség megodrzdjének kulcsaval foglalkozott. A vizsgalatbol kideriilt, hogy a magyar
emberek 60%-a vallja azt, hogy az egyik legfontosabb dolog egészségiik megorzéséhez a
sport. Ezen allitasuk ellenére a megkérdezettek sokkal negativabb aranyban valaszoltak arra a
kérdésre, hogy szoktak-e valamilyen aktiv és rendszeres testmozgast végezni. A
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magyar lakosok tobb, mint fele nem szokott rendszeresen sportolni, s akik igennel valaszoltak
a kérdésre, 29%-uk a napi gyaloglast, tovabbi 12%-uk pedig a hdz koriili munkat is aktiv

testmozgésnak konyvelte el.
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4. diagram: Mi szamit fizikai aktivitasnak?

Az Egészségtiikor internetes honlap a felmérés apropojan tovabbi érveket csatolt a
rendszeres testedzés folytatdsahoz. Elmondtak, hogy a sport erdsiti a vazizomzatot, noveli a
tiidé kapacitasat s csokkenti a koleszterinszintet. Kiemelték tovabba, hogy csokkenti a
vérnyomast vagy stabilizalja azt egy megfeleld szinten. Végiil azzal motivaltak a felnétteket,
akik fiatalabb korukban nem voltak rendszeres sportolok, hogy mindenképp megéri késébb is
elkezdeni a napi mozgast, mar csak azért is, mert a rendszeres edzés kovetkeztében

csOkkenhet a késdbbi porckopésok, izomesokkenések mértéke.

A sport és a depresszio kapcsan mar emlitettiik a mozgés jotékony hatdsét, és ez a
pozitivum a fiatalok korében is hasonld lehet, mivel tobb kutatds is arrdl szolt, hogy a
testmozgas jobb kedvre deriti a nebuldkat. A webbeteg.hu 2013. juniusanak végén egy az
amerikai Penn State Egyetem kutatdsaira hivatkozva szorgalmazza a sportot a fiatalok
korében. A vizsgalat fiatalokat; 18 és 25 év kozottieket figyelt meg nyolc napon ¢és két héten
keresztiil minden nap, azon okbdl kifolyolag, hogy mennyire fiigg 6ssze a napi sport a didkok
lelki allapotaval. Azért valasztottak ezt a korosztalyt, mert az ilyen koru ,felndtt-palantak”

¢letében fordul el a legtobbszor érzelmi hullamvolgy.

A 253 ifjut vizsgaldo felmérés egyértelmiien kimutatta, hogy amikor az illetd
valamilyen sporttevékenységet folytatott, akkor sokkal kiegyensulyozottabb napja volt. A
hirportal kiemelte, hogy a sport jotékony hatdsa a pszichés allapotra mar nem Ujdonsag,

azonban az a tény, hogy akar napi néhany perc testmozgis is jobb kedvre
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deritheti az embert, igen meglepének szamitott. Erdemes keményebben edzeni, mivel a
mozgas megvéd a sziv- és érrendszeri problémaktol, erdsiti az izmokat €s a csontokat, illetve,
mint megtudtuk, a kedviink is megjon minden mas élettevékenységhez is. Szintén a
webbeteg.hu internetes egészségmagazin hivatkozott egy masik kutatdsra is, amelyet a Jénai
¢s a Bayreuthi Egyetem szakért6i jelentettek meg 2013. marciusaban. A felmérést fiatalok
kozott végezték el, célja az volt, hogy bebizonyitsdk; aki fiatalon rendszeresen sportol,
késdbbi ¢élete soran konnyebben elkeriilheti a kronikus betegségek tomkelegét. A kutatasban
megkozelitéleg 2300 11-17 év kozotti fiatal vett részt. Nem csak a didkok fizikumat
vizsgaltak, hanem figyelembe vették oOnértékelésiiket, tarsaikkal vald kapcsolataikat és az
érzelmi tulajdonsagaikat is. Az mar eldzetesen kideriilt, hogy aki sportol, nagyobb lesz az
alloképessége, igy viszont a legpozitivabb hatdsok azoknal voltak megfigyelhetdk, akik
kordbban nem mozogtak rendszeresen. A cikk negativ hatasként kiemelte azt, hogy meglepd
modon, akik sportoltak, azoknak sem volt hatassal a koleszterinszintjére a tevékenységiik. A
kutatds pszichikai vonala bebizonyitotta tovabba, hogy akik elkezdtek valamilyen
rendszerességgel sportolni, novekedett az Onbizalmuk, csokkentek érzelmi problémaik és

sokkal kommunikativabban viselkedtek tarsaikkal is.

Habar azt senki sem tudja megvalasztani, hogy milyen szocialis helyzetbe csdppenjen
bele gyerekként, a rosszabb tarsadalmi pozicidban 1évé fiatalokra is jotékonyan hatott a sport,
foleg, ha valamilyen egyesiiletben végzik. A cikk végiil kitér arra, hogy még egy ok van,
amiért érdemes fiatal korban is edzeni; ez a fajta aktivitds megmarad felndttkorukra is, igy a

hosszl tavl egészség megdrzése mar elére boritékolhato.

A sport és szellemi tevékenység kapcsolatardl szintén tobb kutatds késziilt,
amelyekbdl egyértelmiien kideriilt, hogy a tanulasi készség rendszeres testmozgassal
javithat6. 2011 novemberében az mno.hu-n megjelent cikk kiilfoldi kutatasokra hivatkozik, az
Ausztral Nemzeti Egyetem munkatarsa, Lisa Olive nyilatkozata szerint mar régota tisztaban
voltak azzal a ténnyel, hogy jobban és gyorsabban jar az esziink akkor, ha rendszeresen
mozgunk, de ezt még eddig nem igazoltak megbizhatdo modszerekkel. Altalanos iskolasok
testnevelési ordinak hatasait vizsgaltdk és arra az eredményre jutottak, hogy ha megfeleléen
felépitett testnevelés oran vesznek részt a didkok, amit szaktanar allit 6ssze és végeztet el,
akkor nem csak a szellemi képességeik javulnak, hanem lecsokken a zsirszovetek
szaporodasdnak mértéke is. Hasonld felmérés negyed évvel késébb, 2012 januarjaban

tajékoztatott ezzel egybevagd eredményekrdl. A hazipatika.hu hasonl6 kutatdsokrol szamolt
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be, melyben az Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine nevii folydirat 14 kutatasat
emelte ki, amelyek nagy része az Egyesiilt Allamokban késziilt. Ezen kisérletek is arrol
szamoltak be, hogy a mozgas utdn javul a fiatalok szellemi képessége, amit annak tudnak be,

hogy az agy magasabb vér- és egyuttal, oxigénellatast kap.

A sziilok harmada szerint a gyerek magatartasara, kozérzetére és tanuldsara is jo
hatassal van a rendszeres mozgas. A magyar sziilok csak az idegen nyelvi képzést tartjak a
sportnal fontosabb oktatdson kiviili tevékenységnek gyermekeik szamdra - deriil ki a
Kutatopont Kft. felmérésébol. Az idegen nyelvi képzést a sziilok 78 szazaléka, mig a

rendszeres testedzést 69 szazaléka tartja 1ényegesnek.

A felmérés szerint a sziilok 55 szazalékuk nagyon hasznosnak, 25 szdzalékuk inkabb

hasznosnak itélte a mindennapi testedzés bevezetését.
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5. diagram: A sziil6k véleménye a mindennapos testnevelésrol (%)

A marcius 24-ei Ifjusagi Vilagnap apropdjan végzett telefonos kozvélemény-
kutatasbol kideriil, hogy a magyar gyermekek fele az iskolai kereteken beliil sportol naponta,

de 45 szazalékuk az iskolan kiviil is végez rendszeres testedzést.

A sziilok harmada érzékelte a mindennapos testnevelés kedvezd hatasat is:
véleményiik szerint a gyerek magatartasara, kozérzetére és tanulasara is jO hatdssal van a

rendszeres mozgas.
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Az is kidertilt, hogy a gyermek sportolasat meghatarozzak a csalad anyagi lehetoségei
is, és az erre forditott O0sszeg a csaladok felének komoly anyagi megterhelést jelent. A
sportfoglalkozasok finanszirozasa a sziilok tobbsége szerint legkevesebb 5 ezer forintot jelent

havonta.

Mintegy 35 szazalékuk 5-10 ezer forintos kiadast emlitett, 20 szézalékuk szerint havi
10 ¢és 20 ezer forint kozotti dsszeget kell erre forditani, 12 szazalékuk pedig 20 ezer forintnal

is tobbel kalkulalt.

Sziil6k koltési hajlanddsaga gyermekiik
sportolasara (%)

12

5-10000 10-20000 20000 felett nem kolt

6. diagram: A sziil6k koltési hajlandosaga és a gyermek sportoldsanak kapcsolata (%)

A felnéttek sportolasi szokasaival kapcsolatban arnyaltabb a kép: a megkérdezett
szlilok csupan 38 szazaléka szokott hetente legaldbb egyszer sportolni egyediil, mig 21
szazalékuk mas felndttekkel egyiitt (is) sportol. Ugyanakkor 42 szézalékuk soha nem szokott
egyediil sportolni.

A csaladi, egyiittes sportolds nem tartozik a legkedveltebb szabadidds tevékenységek
kozé. A sziilok vagy a rokonok csupan 29 szazaléka szokott rendszeresen a gyermekeikkel
kodzosen sportolni, mig 34 szdzalékos azok aranya, akiknél ez sohasem fordult el6 - deriil ki a
2014 marciusdban végzett, Otszdz 18 ¢éves, vagy annal iddsebb felndtt telefonos

megkérdezésén alapuld reprezentativ felmérésbol.
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2012. julius 17-én regionalis lapok foglalkoztak olyan tanulmanyokkal, amik arra a
megallapitasra jutottak, hogy testmozgas 1d6s6dd korban véd a szellemi hanyatlastol és a
memoriavesztéstél, dam noveli a cukorbetegség, a szivprobléméik és a korai haldlozas
kockézatat a napi tobboras tévénézés - irtdk életmddoldalak 2011. jinius 16-an. Jelentds
mértékben csokkentené a 2-es tipusu diabétesz, a szivbetegség és a korai haldlozas
kockézatat, ha csokkenne a tévézésre forditott id6. Nemcsak a fizikai aktivitas szintjének
novelését kell elémozditani, hanem csokkenteni kell az 1il6 életmoddot, kiillondsen a hosszas

tévénézést" - hangoztatta Frank Hu professzor, a tanulmany egyik vezetd szerzdje.

Az amerikai Harvard Egyetem orvosi kutatdi €s a Dana-Farber Rékintézet munkatarsai
tovabb fejlesztették ezt a kutatast, melyet a webbeteg.hu és mas életmdd oldalak is lekdzoltek.
Felfedezték azt a proteint, ami az FNDCS5 nevet viseli. Ez az anyag egy olyan folyamatot indit
el a szervezetben, amely elOsegiti az idegsejtek képzddését. Csak abban az esetben allit el a
test ilyen fehérjét, ha az emberek kitartast igényld sportot, testmozgast végeznek. A
kisérletsorozat munkatarsai azt allitottak, ha képesek lesznek eldallitani e fehérjét és
gyogyszer formaban forgalmazni, azzal akar az Alzheimer-kor vagy a Parkinson-kor, illetve

az 1d6skori memoriazavar is kezelheto lenne.

2011. augusztus 25-én megjelent cikkek az Illionis-i Egyetem kutatéi altal végzett
kisérletet idézték. Az egyetem munkatarsai olyan modszert kifejlesztésén dolgoznak, ami
motivalja az embereket a rendszeres testmozgasra ¢és ndvelné a Kkitartoerejiiket. A
legfontosabb a szakemberek szerint a kellé 6nbizalom, hogy az ember elhiggye magardl, hogy
teljesiteni tudja a kitlizott céljait, legyen szé barmilyen sportagrol. Edward McAuley, az
egyetem kineziologia professzora szerint azok az emberek, akik nagyobb Onbizalommal
rendelkeznek, nagyobb célokat is tliznek ki maguk elé¢ és sokkal kitartobban kiizdenek az
elérésiik megkérdezetteknek. Az eredmény az lett, hogy azok, akik el6zdleg optimistabbaknak
bizonyultak sajat magukkal szemben, kitartobban tudtak elvégezni az edzést és onkontrolljuk

is jobban mikodott.

Jobban alszanak, akik rendszeres mozgasnak vetik al4 szervezetiiket — allapitottak meg
az Oregoni Allami Egyetem kutat6i. A kutatasrol beszamold napidoktor.hu cikkét tobb forras
is atvette, ezek azt taglaltdk, hogy mennyi testmozgas, milyen mértékben javithatja az alvasi
szokasokat. Az eredmények alapjan azon emberek, akik heti 150 percet sportoltak, 65
szézalékban javitottak alvasuk mindségén. A hirforrasok fontos iizeneteként jelent meg, hogy
a jO testedzés  éberséget ¢s rugalmassagot eredményezhet és mindezzel
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elkeriilhetd a napkozbeni almossag érzet.

Szamos kutatas kapcsolddott a varandos ndkhoz a targyiddszak folyamén. Ezek koziil
a legjelent6sebb az origo.hu internetes portalon megjelent 2011. aprilis végi cikk, mely a
kismamak sportolassal egybekotott €letvitelérdl szol. A hirtartalom hangsulyozza, hogy a
leendd anyukdk mindent megprobalnak megtenni azért, hogy magzatuk a lehetd
legegészségesebb legyen: valtoztatnak étrendjiikon, vitaminokat szednek. Az aktiv életmod
viszont ugyanolyan fontos lehet a gyermeknek, mint a megfeleld taplalkozas. Egy a magzati
szivmiikodést vizsgdldo amerikai kutatast idézve a forrdsok arrél irtak, hogy azon
kismamaknak, akik hetente legalabb harom és fél orat mozogtak, a gyerekiik szivritmusa is
alacsonyabb volt a terhesség utolsé stadiuméaban, ami azt jelenti, hogy a magzat erésebb
szivvel rendelkezhet abban az esetben, ha édesanyja sportosabb ¢letmddot folytat. A
felmérésben 61 kismama vett részt, amelyet Linda E. May, sportfiziologus- és anatomus
vezetett, a kutatds kitért arra, hogy a szivmiikodést szabalyozd rendszer jelentdsen erdsodott
az anyukdknal, akik hetente gyalogoltak, futottak vagy akar konditerembe is jartak a
varandodssag alatt. A dolog negativumaként ugyanakkor tobb forras megemlitett egy varandos
olimpikonokat vizsgaldé amerikai kutatast is, ami arra figyelmeztet, hogy az aktiv testmozgas
egy bizonyos szint utdn akar egészségtelen is lehet a magzatnak és az anyukénak is, ugyanis
tulterhelés alatt olyan mértékben csokkenhet a magzat vérellatasa, hogy az az egészségére is

artalmas lehet.

A vizsgalt médiumok nagy szdmban olyan kutatdsokat talaltak, melyek a sportot a
betegségek megeldzésének ellenszereként vagy az azokbol vald kildbalas kulcsaként allitottak
be. Jelentds részt képeznek a hiraktivitdsbol a rak megel6zésérdl szolo témak, melyek
elsésorban a férfi médiafogyasztok szamara fogalmaztak meg fontos iizeneteket. A rak és a
mozgas kapcsolatarol szold kutatdsok megjelenésszama hulldmzé trendet mutat, 2011
masodik félévében volt a legnagyobb a hiraktivitas, majd a 2012-ben tapasztalt viszonylagos

sulytalansagot kovetden 2013-ra ismét hangsulyosabba valt a t¢éma a média napirendjén.

A targyidészak egyik legkorabbi €s legrelevansabb cikkének mindsiilt az index.hu
,Bélrdk ellen is véd a rendszeres testmozgas” cimil irdsa, mely a Cancer Epidemiology,
Biomarkers and Prevention cimii amerikai folyoiratban megjelentetett kutatasrol szamolt be,
ismertetve a rakrdl szolo vizsgalatok rovid torténetét, egyuttal hangsulyozva Kathleen Y.
Wolin munkacsoportjanak kisérletét, amiben 150 ezer alany fizikai aktivitasat vizsgaltadk. A
kutatds eredményeként az index.hu vazolta, hogy  akik  felnéttkorukban
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folyamatosan aktivak, azoknal Iényegesen kisebb a kockazata, hogy bélrakban veszitsék el
¢letiilket. A hirportdl a kutatast vezetd tudost idézve olyan lizeneteket is atvett, mint ,a
rendszeres fizikai terhelést soha nem késé elkezdeni” vagy a ,,rendszeres mozgdas feltétleniil

szlikséges a mozgasszervek és sziv-, érrendszeri betegségek megeldzése szempontjabol.

Brit kutatok ravilagitottak arra, hogy a kiméletes vagy kozepesen intenziv
tornagyakorlatok csokkenthetik a kezelések kovetkeztében fellépd mellékhatasokat is,
emellett felhivta a n6k figyelmét, hogy karnytjté gyakorlatokkal enyhithetd az emlorak-miitét
utan kialakulo fajdalmas karduzzadas is. Fontos iizenetként hangzott el tovabba, hogy a
kezelések okozta faradtsdgot is javitja a mozgds, és a felszedett sulyfelesleg is hamarabb

lekiizdheto tornaval, mikozben a vazrendszer is er0sodhet a testedzés kovetkeztében

Ezzel kapcsolatban beszamoltak arrol, hogy a sportnak milyen jotékony hatdsai
vannak, ugyanakkor a tul sok sportot mar megkérddjelezhetd hasznossagunak allitottak be. A
hirforrasok kutatasokra hivatkozva allitottak, hogy ha a napi két-harom alkalmas, negyedoraig
tartd edzést valaki feliilteljesiti, az a mozgas mar nem jarul hozza az egészség megdrzéséhez.
Kiemelték, hogy mig egy Osszesen napi haromnegyed oras edzés 4 szazalékkal csokkenti a
korai elhalalozas esélyét, addig a napi 100 percnyi vagy annal hosszabb torna mar nem jelent
kiilonbséget. A cikkek egy tajvani kutatast is idézve szamoltak be rola, hogy 400 ezer ember
vizsgalata utdn kimutathatd, hogy mar napi negyeddra torna is elég volt ahhoz, hogy
jelentdsen lecsokkenjen a rdk kockdzata. Online forrasok emellett hozzatették, hogy nem
szlikséges szigoruan tartani a napi 15 perces testmozgast, de hetente kb. 2 és fél orat
mozgassal kellene eltdlteni, és ha ez 1d6t ténylegesen sporttal tolti valaki, nemcsak a rak

kockazata, hanem a cukorbetegség és a szivbetegségek rizikofaktora is csokkenhet.

Tovéabbi médiumok is foglalkoztak hasonlo kisérletekkel; 2012. augusztus végén
elsdként a betegszoba.hu hozta hazankban nyilvdnossdgra azt a kutatast, amit a holland
kutatok végeztek el. Dr. Arend Mosterd professzor vezetésével azon embereket vizsgaltak,
akik valamilyen tevékenységiik kozben szivrohamot kaptak. Azok, akik épp sportoltak a baj
bekovetkeztének pillanataban, nagyobb valdszintséggel ¢€lték tul a szivrohamot, mint azok,
akik a tv eldtt iiltek. A sportolok kozel fele tulélte a kritikus helyzetet, mig ugyanez az arany

az otthoniilok korében csak 15%-o0s volt.

Osszesen 2517 esetet vizsgaltak meg, melyeknek 6%-a volt testmozgés illetve az azt

kovetd egy oOran belill bekovetkezett szivroham. Az éppen edzé emberek 45%-a élte til a
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kardiologiai krizist, mig a nem sportolok kdrében ez a szdm a mar emlitett 15% volt. A cikkek
Mosterd-ot idézve hozzétették, nem mindig valik eldnyére az embereknek, ha talsagosan
sokat sportolnak, mivel ez a kutatds is bizonyitotta, aktiv testmozgas kdzben is kaphat valaki
szivrohamot. Azt is kiemelte, habar a rendszeres mozgéas és az aktiv életméd nagyban
hozzésegiti az illet6t a hosszabb és egészségesebb élethez, a sportolds kdzben rosszul lett
embereken az is segitett, hogy ugymond, nagyobb nyilvanossag elott estek Ossze s igy a

segitség is hamarabb érkezhetett.

Mar egy évvel kordbban azzal is foglalkoztak tengerentali kutatok, hogy miként
lehetne mozgasra biztatni az otthoniiléket. 2011. augusztus 25-én jelent meg egy cikk a
napidoktor.hu oldalon, amely egy, az Illionis-i Egyetem kutatoi altal végzett kisérletet kozolt
le. Az egyetem munkatéarsai olyan modszert szeretnének kifejleszteni, ami motival benniinket
a rendszeres testmozgasra és novelné a kitartéerdnket. A legfontosabb a szakemberek szerint,
hogy kelld 6nbizalommal rendelkezziink és higgyiik el, hogy teljesiteni tudjuk a kitlizott célt,
legyen sz6 akarmilyen sportagrol. Edward McAuley, az egyetem kineziologia professzora
szerint azok az emberek, akik nagyobb Onbizalommal rendelkeznek, nagyobb célokat is
tliznek ki maguk elé és sokkal kitartobban kiizdenek az elérésiik érdekében. Elsdként azokhoz
az emberekhez sz6lt, akik negativabb hozzaallassal rendelkeznek; nekik azt ajanlotta, idézzék
fel az el6zdleg elért sikereket és a tovabbiaknak is kdnnyebben fognak nekifutni. McAuley
munkatarsaival egyiitt 177 60-as és 70-es éveiben jaro férfit és not vizsgalt meg kitartasuk
szempontjabol. A felmérés utdn véletlenszertien kivalasztott testedzéseken kellett részt
vennilik a megkérdezetteknek. Az eredmény az lett, hogy azok, akik el6zdleg
optimistabbaknak bizonyultak sajat magukkal szemben, kitartobban tudtdk elvégezni az

edzést és dnkontrolljuk is jobban mikodott.

A legujabb kutatédsi eredmények szerint napi 8-10 o6ra irodai munka karos hatasat nem
lehet ellensulyozni fél-egy 6ra intenziv mozgassal, az anyagcserét a sporton kiviil is magasabb
fokozaton kellene tartani, ugyanis minél kevesebbet mozog valaki, anndl kevesebb vércukrot
haszndl fel a szervezete, azaz az iiléssel toltott 1d6 noveli a cukorbetegség kialakuldsdnak
kockézatat is. A depresszio is gyakoribb az irodai dolgozok kozott: minél lassabb a keringés,
annal kevesebb jo hangulatot biztosité hormon jut az agyba. Kézismert, hogy a sok iilés atok a
gerincre, kiilondsen a gerinc alsé szakaszara, valamint a csipohorpaszra, de iilésben

megrovidiilnek a térd injai is. Az irodai dolgozdoknak tehat tandcsos lenne minél gyakrabban

felallniuk.
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Népegészségiigyi vizsgalat alapjan igen gyakori a fizikai inaktivitds a magyar lakossag
korében, a fiatalok és kozépkortiak harmadat jellemezi. A fiatal ndk 33 szazaléka, a férfiak 25
szdzaléka ritkdbban, mint hetente végez testmozgast. A rendszeres testmozgast végzok
tulnyomo tobbsége hetente tobbszor végez testmozgast. Mind férfiak, mind nék esetében a
magasabb iskolai végzettséglick kozott kisebb a fizikai inaktivitas esélye, de mig a férfiak
esetében linedris trend jellemzi a kapcsolatot, addig a ndk esetében csak a legalabb
érettségizettek korében mintegy 30 szdzalékkal alacsonyabb a fizikai inaktivitds esélye. A
jobb anyagi helyzetben 1évok korében 20-50%-kal volt kisebb a fizikai inaktivitas esélye,
mint a legszegényebbek korében. Igen erds foldrajzi egyenldtlenséget talaltak a testmozgas
tekintetében. Mind a ndk, mind férfiak esetében 30-60%-kal kisebb a fizikai inaktivitas esélye

az 0sszes régioban a Nyugat-Dunantulhoz viszonyitva.

Az Orszagos Sportegészségligyi intézet kutatasa alapjan felhivja a fiatalok figyelmét
arra, hogy a fizikai aktivitas prevenciot jelenthet a sziv €s érrendszeri megbetegedések
terliletén. Ezen betegségek a fejlett orszagokban a vezetd haldlokok kozé tartoznak. A hazai
egészségiigyi mutatok - pl. a sziiletéskor varhato élettartam vagy a sziv- és érrendszeri
betegség okozta korai haldlozds nemzetkozi Osszehasonlitasban igen kedvezotlenek. Ezen
betegségekre hajlamositd faktorok koziil szdmos (elhizas, cukorbetegség, magas vérnyomas,
zsiranyagcsere-zavarok stb.) az ¢életmoddal fiigg Ossze. Az életmodbeli tényezdk koziil
kiemelendé az egészséges taplalkozds mellett a rendszeres testmozgas. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) becslése szerint a fizikai aktivitds hianya évente mintegy kétmillio
halalesetre vezet. Ugy vélik, hogy a daganatos betegségek egyharmada megelézheté lenne
egészséges taplalkozéassal, a megfeleld testtomeg ¢és egy életen 4t tartd aktiv életmod
fenntartasaval. Az egészségtelen taplalkozas, a fizikai aktivitas hianya és a dohanyzés a korai
koszortuér-betegségek 80%-anak kialakuldsaért tehetd feleldssé. A kiilonbozd orszagokban
(Kinaban, Finnorszagban vagy az Egyesilt Allamokban) végzett vizsgalatok azt
bizonyitottak, hogy a relative kismértékii ¢letmddvaltozas is elegendd a 2-es tipust

cukorbetegség csaknem 60%-anak megelézéséhez.

A fizikai aktivitds részben kozvetleniil, részben kozvetett modon fejti ki kedvezd
hatésait, csokkentheti a fiatalok agresszivitdsat, eldsegiti a dohanyzéas- és drogmentes
¢letmddot. A rendszeres testmozgéds a gyermekkorban eldsegiti a novekedés és a fejlodés
optimalis szintjének elérését, a lelki €s testi egészséget, a felndttkori kronikus betegségek -
ideértve a sziv- ¢és érrendszeri betegségek mellett a mozgéasszervi betegségeket is -
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kockézatanak csokkentését. Nem elhanyagolhat6 az sem, hogy gyermekkorban teremtjiik meg
a késObbi mozgasi szokasok alapjait, azaz ekkor alapozhatjuk meg az életen at fenntarthato

aktiv életmodot.

A hazai statisztikai adatok szerint az altalanos iskolas gyermekeknek csak az
egyharmada végez rendszeres testmozgést. Az egész vilagon megfigyelhetd tendencia, hogy a
serdiildkortdl kezdédden az aktiv gyermekek ardnya szdmottevéen csokken. Ugyanakkor a
fizikai inaktivitassal jard tévénézésre, vided- €s szamitogépes jatékokra forditott id6 napi 3-
3,5 6ra. Egy amerikai vizsgalat szerint az elhizas valoszintisége minden tévénézésre forditott
oraval 2%-kal nd. Iskola-egészségiigyi adataink is jol tiikrozik a fiatalok inaktiv életmodjanak
kovetkezményeit, kimutatva, hogy évrél évre nd az elhizott gyermekek aranya mellett a
mozgasszervi elvaltozasok gyakorisaga is. Tekintettel arra, hogy a gyermek- és serdiilokoruak
mozgasszegény ¢letmoddjanak terjedése vilagjelenség, a nemrégiben Budapesten megrendezett
Sportorvos Vildgkongresszus egyik kiemelt szimp6ziuméanak is ez volt a témaja. A
szimpozium a meghivott eldadok (Steven N. Blair [Egyesiilt Allamok, Dallas, Cooper
Institute], Neil Amstrong [Anglia, Exeter Egyetem], William van Mechelen [Hollandia])
kozremiikodésével, a Nemzetkozi Sportorvos Tarsasag (FIMS) ajanlasaval az alabbi

felhivassal zarult:

A fizikai aktivitds meghosszabbitja az élettartamot, s véd az olyan kronikus
betegségek ellen, mint a szivkoszoruér-betegség és az egyéb kardiovaszkularis betegségek, a
2-es tipusu cukorbetegség, a vastagbélrak és az elhizéas. Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy
a fitt és aktiv életmod csokkentheti a prosztata- és mellrak, a depresszid €s az epeholyag-
betegség kockdzatat. A megfeleld fizikai aktivitds fenntartdsaval az ¢let késdi szakaszaban is
megorizhetjiik egészségiinket. Noha a gyermekek és a fiatalok altaldban nem szenvednek a
fent emlitett kronikus betegségekben és egészségligyi problémakban, a szivkoszortér-
betegség kockazati tényezdinek a ndvekedése és a 2-es tipusi cukorbetegség elterjedése a
fiatalkorban egyre nagyobb aggodalomra ad okot. A kockazati tényezdk és a 2-es tipusu
cukorbetegség egyre nagyobb aranyu elterjedésének az okat gyakran az elhizésban latjak,
azonban a dolog sokkal Osszetettebb. Az inaktivitas gyakran elhizdsra vezet, s az
inaktivitasnak ezen egészségligyi problémakra gyakorolt kdzvetlen hatasa az, amit figyelembe
kell venni. A fizikai aktivitas a gyermek- és ifjukorban a megfeleld6 ndovekedéshez és
fejlodéshez is sziikséges. Ezenkiviil a gyermekkori kdzepes és nagyfoku fizikai fittség

hozzajarulhat a felndttkori nagyobb aktivitdshoz, fittséghez, s jobb kockazati profilt
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eredményezhet.

Az il6 ¢életmod és a csekély napi Osszenergia-leadas egyre nagyobb ardnyban fordul
el6 szdmos orszagban. Ez a tendencia igen riaszto, ha figyelembe vessziik a fizikai aktivitas és
a bizonyos betegségek kozotti erds ellentétes iranya kapcsolatot. Ez az erds kapcsolat és az
inaktivitas elterjedése noveli a betegségek ¢és a halalozas kockazatat. Igy a fizikai inaktivitas a

XXI. szazad egyik legnagyobb népegészségiigyi problémaja.

A szakért6k egyetértenek abban, hogy a gyermekeknek naponta legaldbb 60 percnyi
kozepes intenzitasu fizikai aktivitast kell végezniik az egészségiik fenntartasa érdekében.
Gyermekek esetén a napi aktivitds magaban foglalja a szabad jatékot, az aktiv csaladi
pihenést, az utazést és a megfeleld sporttevékenységeket. A serdiilokor kritikus iddszak, mivel
gyakran megfigyelhetd a fizikai aktivitds dramai cs6kkenése. Serdiildkorban a gyermekeknek
ajanlott fizikai aktivitason feliil hetente legalabb haromszor 20 percig nagy intenzitasu fizikai
aktivitast kell végezni olyan gyakorlatok beiktatdsaval, amelyek az izmok és a csontok
erésitését szolgaljak. Ezen ajanlasok betartasa érdekében feltétleniil sziikség van a fizikai
inaktivitassal egylitt jardo tévénézés, videojatékok és internetezés korlatozasara.
A népegészségligyi probléma méreteit 61t6 fizikai inaktivitas a tarsadalomra nézve fenyegetd
vesz¢ly a vildg sok orszadgaban. A gyermek- és fiatalkori inaktivitas ezen probléma egyik
fontos oka, amelynek megoldasa siirgds cselekvést tesz sziikségessé. Mivel a fizikai és
szocialis kornyezet erésen hozzajarul az iild életmodhoz, fontos ezen kdrnyezet olyan irdnyt
megvaltoztatasa, amely a fizikai aktivitas lehetOségeinek megteremtése mellett fizikai
aktivitasra 6sztonoz. Politikai intézkedésre van sziikség a fizikai aktivitast eldsegité hatékony
kornyezeti véltozadsokhoz, amelyeknek helyszinei az iskoldk, a varosi ¢és kozlekedési

infrastruktura, az otthon, valamint a sport- és szabadidé-klubok lehetnek.

Kevés "régi bolcsesség" téved akkorat, mint az, amelyik szerint a lustasag fél
egészség. A lustasdgot nemcsak a fonokiink és a csalddunk nem tolerdlja, de még a
szervezetiink sem, mégis egyre tobb hir szol arr6l, hogy a magyar emberek nagy része nem

fordit elég 1ddt €s persze energiat a megfeleld mennyiségli testmozgasra.

A modern tarsadalmakban a fizikai inaktivitas az egyik legkiterjedtebb rizikofaktor, és
a hétkdznapi emberek csak most kezdenek raébredni, hogy minden betegség eléfordulasaban
komoly szerepet jatszik. Heti 150 percnél kevesebb kardio edzés példaul mar tobb mint
kockézati tényezd, hiszen megndveli a sziv- ¢és keringési betegségek, az
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Alzheimer-betegség, a kettes tipusi cukorbetegség, valamint a metabolikus szindroma
eléfordulasat, irja az €életmod orvoslas ciml portal. A kifogasokat keresdéknek kifejezetten

rossz hir, hogy ezeket human és laboratdriumi allatokon végzett vizsgalatok is aldtdmasztjak.

Az inaktivitds miatt felgyllt hasi zsir szisztémds gyulladds forrdsa, ami
inzulinrezisztencidhoz, érelmeszesedéshez, és akar tumor nodvekedéséhez is vezet. Ezzel
szemben szamos tanulmény és cikk foglalja 6ssze azokat az eredményeket, amelyek hitelesen
bizonyitjdk a rendszeres testmozgas jotékony, haldlozasi kockdzatcsokkentd-, valamint az
atlagélettartamot noveld hatéasat, illetve szamos betegség kialakuldsaban kozrejatszé preventiv

hatasat.

Vizsgalatok kimutattdk, hogy a rendszeres testedzés hozzdjarul a lipid értékek
javulasahoz, megakadalyozza az elhizast, javitja az daltaldnos kozérzetet, ndveli a
munkateljesitményt, vagy éppen csokkenti a csontozat és izomzat sériilési kockéazatat. A
rendszeres fizikai terhelés hatdsara javul a vérkeringés is, igy né a szivizmok
oxigénellatottsdga, a sziv teljesitoképessége €s erdsebb, hatékonyabb Osszehtizodasra lesz

képes.

A fokozott fizikai aktivitds értagitdé tipust anyagok felszabaduldsaval jar, ennek
koszonhetden a magas vérnyomads és a koszortér-betegségek megeldzésében is kiemelkedd
szerepe van, s6t, ne felejtsiik el azt is, hogy a szervezet inzulinmitkddésére is jo hatassal van.
A tréning sordn fokozodik az inzulinérzékenység, ami jelentdsen hozzajarul a kettes tipusu

cukorbetegség kialakulasanak megelézéséhez.

Ma mar természetesnek tekinthetd, hogy a kardio-respiratérikus rendszer, az endokrin
rendszer €s a tobbi szervrendszer kifogastalan miikddéséhez sziikséges a rendszeres
testmozgas. Statisztikai adatok tdmasztjak ala, hogy a vezetd haldlokként szerepld betegségek
tobbsége Osszefliggésbe hozhatd a mozgasszegény ¢letmdddal, valamint az elhizassal.
Koztudott, hogy az aerob fizikai aktivitas javitja az anyagcsere funkcidkat, megndveli a
mitokondriumok (l€gzési ,,sejtszervecskék™) szamat, és az oxidativ enzimek aktivitasat a
vazizomban, igy hatékonyabb szabalyozast alakit ki az egész szervezetben. Tovabba fokozza
a mitokondridlis biogenezist (mitokondriumok képzddését), hatékonyan eliminélja/javitja az

estleges fehérje sériiléseket, génmutaciokat,- ez altal csokkenti bizonyos degenerativ
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betegségek kialakulasanak kockazatat, €s lassitja az 6regedési folyamatokat.

A gyakori mozgés jelentdségére eldszor Michael Jensen, az amerikai Mayo Klinika
kutatoja és munkatarsai figyeltek fel. Az elhizast vizsgalva azt vették észre, hogy azok az
emberek, akik idénként spontan felugralnak és jarkalnak egy kicsit, akkor sem hiznak el, ha
néha a kelleténél tobbet esznek. A vizsgalati alanyok nem jartak edzdterembe, csupan tobbet
voltak talpon, mint a tarsaik. "Ez a mozgaskényszer elgondolkodtatott benniinket, ¢és
elkezdtiik kutatni, mi a jelentdsége a jo egészség fenntartasdban" - nyilatkozta Jensen a New

Scientist-nek.

fgy jott létre egy 1j kutatasi teriilet, az igynevezett inaktivitaskutatas, amely feltarta,
hogy az inaktivitas, kiilondsen az iilés nagyon rosszat tesz az egészségnek. Ez els6 pillantasra
talan felesleges kijelentésnek tlinik, annyira nyilvanval6. Itt jon azonban a varatlan csavar. Az
inaktivitdas még akkor is karos, ha egyébként rendszeres testgyakorlast is végez valaki. Az
edzOterembe jards nem jogosit fel minket arra, hogy a nap tobbi részében nyugodtan

iildogéljiink a fenekiinkon.

2010-ben az Amerikai Raktarsasag egyik kutatocsoportja 123000 kdzépkoru felndtt 14
éves kovetési adatait dolgozta fel Alpa Patel vezetésével. Amikor a kutatok 6sszehasonlitottak
azoknak a haldlozési aranyat, akik napi hat o6rat vagy tobbet iiltek, azokéval akik harom 6rdnal
kevesebbet toltdttek 1il6 helyzetben, valamint figyelembe vették az egyéb koriilményeket,
példaul az étrendet is, meglepd eredményt kaptak. A fotelban toltott plusz id6 37 szazalékkal
novelte a ndk és 17 szazalékkal a férfiak mortalitdsat. A két nem haldlozasi ardnya kozotti

nagy eltérésre nem talaltak magyarazatot.

Egy masik tanulmanyban a Queenslandi Egyetem kutatoi 8800 ausztral tévénézési
szokasait elemezték. Szamitasaik szerint azok a 25 éven feliiliek, akik napi hat orat {ilnek a
tévé eldtt, atlagosan nagyjabol 6t évvel roviditik meg az életliiket azokhoz képest, akik

egyaltalan nem néznek tévét.

Sok mas tanulmany is hasonl6 kdvetkeztetésre jutott. E bizonyitékok elemzése soran
David Dunstan, a melbourne-i Baker IDI Sziv és Diabétesz Intézet kutatdja és munkatarsai
ugy velik, hogy a talzott iilést a fizikai aktivitastol és az egészségi allapottol fliggetlentil hato
tényezoként kell kezelni. Az lizenet egyértelmil. Az o6rdkon 4t tarté folyamatos és mozdulatlan
ilés egészségiigyi kockazatot jelent fiiggetlentil attol, hogy mit csindl valaki a nap
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tobbi részében. Ugyanugy, ahogy nem lehet semlegesiteni napi 20 szal cigaretta elszivasat
egy tobb kilométeres hétvégi futdssal, az alkalmi nagy intenzitasti edzés sem torli el az érakon

at valo tévézés hatasat.

Az Amerikai Raktarsasadg korabban mar emlitett tanulmanyabol az is kidertilt, azoknak
a sokat 1il6 embereknek is magasabb a haldlozési aranyuk, akik napi 45-60 percet toltenek
edzéssel. Ugy tiinik tehat, hogy a kéros hatds 6nmagabol a hossza inaktivitasbél ered. Ha ez
igaz, akkor messzemend kovetkezményei vannak. Az alvast leszamitva - amelynek jotékony
hatésa vitathatatlan - az Osszes inaktivitas, példaul az olvasas vagy az iilémunka, ugyanolyan

karos, mint a tévézés.

Annak megallapitasara, hogy mennyire iil6 tipust valaki, ausztral kutatok tobb szaz
onkéntesre szereltek akcelerométert €s inklinométert, hogy rogzitsék a napi aktivitasukat. Az
akcelerométer azt méri, mennyire energikusak a mozgasok, az inklinométer pedig azt, mennyi
1d6t tolt valaki 1116 helyzetben. Az eredmények lehangoldak. A napi 15-17 ora ébrenlét 55-75
szazalékat toltjiik 16 helyzetben. A mérsékelt vagy ¢lénkebb aktivitas - amelyet az emberek

elOszeretettel neveznek "edzésnek" - mindossze az 1do 5 szazalékat teszi ki.

"Evolucids szempontbol felépitésiink az aktivitdshoz alkalmazkodott" - véli Audrey
Bergouignan, a denveri Colorado Egyetem emberélettannal foglalkoz6 munkatarsa. A
kutatoné agynyugalommal kapcsolatos kutatdsokat folytat az trkutatasi tligynokségek
megbizasabol. A csoport els6sorban a sulytalansdg tUrhajosokra gyakorolt hatasaval

foglalkozik, de az eredmények alkalmazhatok a foldi inaktivitasra is.

Egy jellemz6 tanulmdnyban egészséges €s korabban aktiv onkénteseknek kellett
agyban fekiidnilik egy naptdl harom honapig terjedd ideig. "Olyan anyagcsere-sajatossagok
alakultak ki benniik, amelyek az elhizott emberekre és a 2-es tipusi cukorbetegségben

http://hu.wikipedia.org/wiki/Cukorbetegs%C3%A9g szenvedOkre jellemz6" - mondja

Bergouignan. A vizsgalat feltarta, hogy az inaktivitds Osszetett anyagcsere-valtozasok egész
sorat idézi el6. A nem hasznalt izmok példaul nem csak visszafejlodnek, hanem az izomrostok
aranya eltolodik a lassu tipust (zsirt égetd) rostok feldl a gyors tipust izomrostok felé,

amelyek inkabb gliikdzt hasznalnak energiaforrasként.

Az inaktiv izmokban csokken a mitokondriumok szdma is, amelyek szintén a

zsirégetést segitik eld. A kevés munkahoz szénhidratokat felhasznalo
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izomzatban igy felhalmozddnak az elégetetlen lipidek. "A vér nagyon zsirossa valik" -
mondja Bergouignan. Ez magyardzza azt, hogy miért jar egyiitt az Ul ¢letmoéd a

szivbetegségekkel.

Masik valtozas az inzulinrezisztencia, egy diabéteszhez hasonld allapot kialakulasa,
amelynél a vérben gliikkdz halmozédik fel annak ellenére, hogy a szervezet termeli a cukor
lebontasahoz sziikséges inzulint. Mindez ijesztden gyorsan - akar harom napon beliil -

kialakulhat.

A legtobb ember a munkaja miatt ra van kényszeritve a hosszas iildogélésre. Nekik
sem kell azonban 0j 4llas utdn nézniiik. Eldszor is fontos leszogezni, hogy a testedzést
valtozatlanul elénydsnek tartjak a szakemberek, még akkor is, ha egy dra testmozgds nem

torli el a tobb 6rés iilés okozta karos hatasokat, de igy is jo hatdssal van az egészségre.

A leghasznosabb azonban az, ha minél gyakrabban - lehetdleg 20 percenként, de
oranként legalabb egyszer 5 percre - megszakitjuk az iilést és megmozgatjuk tagjainkat. Mar
egész csekély aktivitasnovelés - amilyen par perces jarkalds - is bamulatosan hatdsos.
"Minden aktivitds, ami a nyugalmi anyagcsere-ratat 1,5-szeresére emeli, jelentésen csokkenti
az ilés okozta kockéazatot" - mondja Marc Hamilton, a Louisianai Allami Egyetem
inaktivitiskutatoja. Ulddgélve az ember 1-2 kaléria energiat hasznal fel percenként.
Sétalaskor ez az érték 3-5 kaldriara emelkedik, tehat mar ez is elegendd az iilés karos
hatdsainak csokkentéséhez. A kutatok a megrogzott tévénézoknek is azt javasoljak, hogy a
reklamsziinetekben alljanak fel és jarkaljanak kicsit. Aki biztosra akar menni, annak célszerii
beszereznie egy futdopadot, és azon kocogni Oranként par percet. Ezzel évekkel

meghosszabbithatja az életét.

Nagyon fontos, hogy rendszeres idokozonként sziinetet tartsunk. Alljunk fel az asztal
melldl, sétaljunk. Végezziink fej-, nyak-, vall- és derékkorzést. Jo hatast a vallak egyszerre,
mélyen lefelé tolasa, mikor a nyakizmok nyujtasa valosul meg. Ne kapkodjunk! Nagyon
fontos, hogy a mozgasokat ne gyorsan, hanem lassan, komotosan végezzik, a nyujtd
gyakorlatok kozben ismétlédd utdnmozgéasoknal is. Ellenkezd esetben a bemelegités hidnya
miatt konnyen sériilést szenvedhetiink. Alkalmazzunk nyujté hatast gyakorlatokat: fejiink
folé emelt karunkat a tarkonk mogott hajlitsuk be, majd masik keziink segitségével,

konyokiinket kozelitsiik az ellenkezd oldali fiiliink felé. Magas tartasban tartott karjainkkal
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valtakozva nyujtozkodjunk magasra, mintha el akarndnk érni a plafont. Mélytartasban
nyujtézzunk lefelé, mintha a padlot szeretnénk megérinteni. Végezziink torzshajlitast mindkét
oldalra, majd torzsdontéseket. Hajoljunk eldére s probaljuk megfogni a bokankat (néhany
alkalom utdn egyre kozelebb ériink a célhoz). Bokakorzés utdn valtakozva spicc-pipa
allasokba hajlitgassuk labfejiinket: igy csokken a labdagadas és élénkiill a vérkeringés,
csokken a trombozis veszélye. Ha lehetdségiink van ra, jarjunk rendszeresen masszazsra. Az

izomfesziiltségek oldasa, gyakran csak ezzel a modszerrel érhetd el.

Ma mar egyre tobb multi és kisebb méretli cé€g is alkalmaz irodai masszoroket, akik
munkaidében nyujtanak masszazst a dolgozoknak. A sziinetek kdzben ne felejtsiik el

szemiinket is pihentetni.

Dr. Kénya Judit megallapitdsa szerint az sem mindegy milyen széken iiliink. Az
egészséges anatdmiai viszonyoknak megfeleld, €s nagyszerli ergonomiai kialakitassal
rendelkezd iilé alkalmatossagok kaphatok, amelyek ara bar lehet, hogy magasabb, de az
egészség meglrzésére forditott befektetések megtériilnek. Emellett a tdgabb munkakdrnyezet
ergondmikus kialakitdsdval is nagyban hozzajarulhatunk a mozgasszervek egészségének
megorzéséhez. Figyeljiink arra, hogy a székben helyesen is iiljiink! Csipdnket toljuk hatra,
hogy derekunkat ¢és hatunkat megtdmassza a sz¢ék hattdmlaja. Ne csak nyakunkat nyujtsuk

eldre, hanem sziikség esetén, teljes székiinkkel menjiink kozelebb az asztalhoz, vagy teljes

hatunkkal ddljiink eldre.

Az 1il6 életmodnak koszonhetden, koros izomtonus eloszlas alakul ki a szervezetben,
nagyrészt a nyaki izmok gorcsOssé valasaval, a gerinc stabilitasat szabalyozé mély hatizmok
hattérbe szorulasaval és gyengiilésével. A nem megfeleld helyeken kialakult izomtonus-
fokozddasok, akar a végtagok zsibbadasat, fajdalmat is kivalthatjak. Rossz testtartas alakul ki:
a vallak eldreesnek, a gerinc fiziologids gorbiileteinek egyensulya megbomlik. Gyakran
rontgenfelvételen a gerinc, ugynevezett nyaki lordosisanak kiegyenesedése latszik. A
gerincoszlop rendellenes megterhelésének kdvetkeztében, akar porckorongsérv is kialakulhat.

A nyaki gerinc és a nyakizmok eltérései, gyakran okoznak fejféjast, stilyos esetben szédiilést.

A legfontosabb, hogy a munka mellett szakitsunk idét sportolasra. Mindegy, milyen
tevékenységet valasztunk: az aerob, ciklikus, dinamikus sportdgak az 4alloképesség
fejlesztésén tul az izmok erejének Osszhangjat teremtik meg, kiegyenlitve a koros

tonuseloszlasokat. Az iszas kivaldan erdsiti a torzs tartdoizmait, melyek a gerinc stabilitasaért
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felelosek, az iziiletek kimélése mellett, fejleszti az izmokat és javitja az alloképességet. A
lazitd, nytjtd6 mozgasformak hatékonyan oldjak az izomzat goércsét, mindemellett a stressz
kovetkeztében fellépd nyaki izommerevséget is csokkentik (a relaxécido mentalis tartalmanak

segitségével).

Az Arthuman kozpont becslései szerint egy héten atlagosan 50-60 orat toltiink egy
helyben, mozdulatlanul, azaz iiliink az autoban, a szamitégép vagy a tévé eldtt. A ndk
rdadasul az atlagnal is tobbet iilnek, mert a legtobben kevesebbet sportolnak és nagyobb

koztiik az irodai munkat végzok aranya.

A sok iilés noveli tobbek kozott az elhizés, a tiidéembolia, a stroke és a cukorbetegség
kockazatat. Amikor valaki hosszabb id6t tolt iilve, az anyagcseréje lelassul. Az aktiv
¢letmddot igényld izmaink keringése lassul, igy kevesebb kaloriat égetiink el. Csokken
tovabba a zsirsavak lebontasaért felelés enzimek termelodése, ami noveli a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat is. Az irodai munka is ndveli a vérrogok kialakuldsanak
kockézatat, ami tiidéembolidhoz, trombdzishoz vezethet. Ezen tal az irodai dolgozok kodzott
gyakrabban fordul el6 depresszio is, miutan a hangulatot szabalyoz6 hormonokbol kevesebb

jut az agyba.

Az 1l6 életmod befolyasolja testtartdsunkat. Az tldmunkat végzok elébb-utobb
szembesiilnek azzal a tiinetegyiittessel, amit egyszeriien ,,szamitdogép-szindromanak”
neveziink. Lassan természetesnek érezziik, hogy munkavégzés kozben f4j a nyakunk, hatunk,
esetleg a csuklonk, ujjaink stb. Barmilyen fajdalmat is érziink, azt nem a szamitogép vagy az
egér okozza! Ha a szamitdgép hasznélata kozben f4j a csuklonk, ezt nem az egér mozgatasa
okozza, hanem izmaink gyengesége, a csontvaz szimmetria hidnya. J6 hir viszont, hogy ezt az

allapotot meg lehet forditani.

Az izomgyengeség, a szimmetria hidnya megeldzi a fjdalmat, amit talhajszoltsagnak
vagy az ¢€letkornak tulajdonitunk. A fajdalmat ily médon gy is tekinthetjiik, mint a szervezet

vészcsengdje, ami jelzi, hogy végre tenniink kell valamit.

Csokkenthetjiik a terhelést, mozoghatunk kevesebbet. Altalanos vélekedés, hogy
mozgasszervi fajdalom esetén pihentessiik az érintett testrészt. Hosszu tavon azonban ha
»Kivonjuk magunkat a forgalombo6l”, egyre kevesebb esélyiink lesz arra, hogy visszanyerjiik
eredeti formankat. Fokozatos terhelés utan allt csak vissza az eredeti allapot. Azaz a
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pihentetés nem oldja meg problémankat. Masik lehetdség, hogy megprobalunk fajdalmunk
eredetére koncentralni és a kivaltd okot sziintetjik meg. A szadmitogép hasznalattal
kapcsolatban azonban rossz hir, hogy testiink mar akkor is bajban van, miel6tt leiilnénk a gép

elé.

A Medicalbilling and Coding felsorolt 9 riasztd6 adatot, melyekben a leendd
veszélyekre hivja fel a figyelmet:

1. Bizonyos felmérések szerint naponta koriilbeliil 9,3 6rat iiliink, vagyis 1,6 oraval
tobbet toltlink ilyen pozicidoban, mint alvassal, és a szervezetiinket nem egészen erre

talaltak ki.

2. Ha valaki naponta t6bb mint hat 6rat tolt iilve, akkor 40 szdzalékkal nagyobb az
esélye annak, hogy 15 éven beliil meghal, mint annak, aki kevesebb, mint harom 6rat

csucstl.

3. Az elhizott emberek naponta 2,5 draval iilnek tobbet, mint sovany tarsaik.

4. Az tldmunkat végzoknél kétszer akkora az érrendszeri betegségek eléfordulasa,

mint azoknal, aki allnak munka k6zben.

5. Azoknal, akik naponta t6bb mint harom orat iilnek a televizio el6tt 64 szazalékkal

nagyobb az esélye annak, hogy szivbetegségben hunynak el

6. A British Journal of Sports Medicine altal k6zolt tanulmany szerint minden egyes

ora, amit a televizi6 elott toltiink, 22 perccel roviditi meg az életiinket.

7. A Missouri Egyetemen kimutattak, hogy a zsiranyagcserében szerepet jatsz6 lipaz

nevl enzim aktivitasa csokken ulés kozben.

8. Az American Journal of Epidemiology altal kozolt tanulméany szerint a sok iilés
(tobb mint hat 6ra naponta) a cukorbetegséggel Osszefliggésbe hozhatd elhaldlozas

esélyét is noveli.

9. Christine Friedenreich, az Alberta Health Services-Cancer Care munkatarsa szerint

a tal sok iilés, kevés mozgas évente 173 ezer rakos (foként mell- és bélrakos
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megbetegedéssel hozhatd dsszefiiggésbe az Egyesiilt Allamokban.

Ezzel egy idében megjelent a sport jotékony hatdsairol 15 pont, melyben azt
tanulmanyoztdk, hogy a szerveinkre milyen hatassal van a rendszeres mozgas. Fizikai
aktivitds minden olyan tevékenység, amely sordn valamilyen mozgast végziink, mikdzben a
szervezet kaloriat éget. Ezek egyfeldl a mindennapi ¢letiink részei, vagy tudatosan
beépithetdek a hétkoznapokba. Ide tartozik a séta, a kertészkedés, a takaritis, vagy a

kutyasétaltatas.

A testedzés is egyfajta fizikai aktivitds. Altalaban az olyan fizikai tevékenységet
értiink ezalatt, melyet elére megterveziink, magéban foglal egy sor ismétlddé gyakorlatot, és
azért végezziik, hogy megdolgoztassuk, megerdsitsiik és fejlessziik testiink valamely részét,
beleértve a keringési rendszert is. Lehet ez barmilyen csapatsport, acrobic, edzétermi mozgas,

futas, Giszas.

Agy: Kimutattak, hogy a testmozgas oldja a szorongast, javitja a hangulatot, eliizi a
stresszt €s a depresszio ellen is hatasos. Elésegiti ugyanis a hangulatjavitd szerotonin,
valamint a fajdalomcsillapito és altalanos jo érzést okozo endorfinok felszabadulésat

az agyban.

Bor: Fokozza a vérkeringést, igy tobb oxigén ¢€s tapanyag aramlik a bor sejtjeihez. Az
izzadas pedig — amely a testmozgds hatdsira fokozodik — lehetdvé teszi, hogy a

szervezet a boron keresztiil szabaduljon meg a felesleges anyagok egy részétol.
Tiid6: A rendszeresen végzett testmozgas hatdsara no a tiidokapacitas, javul a 1égzés.

Sziv: Rendszeres fizikai aktivitds hatdsidra a szivizom megerdsodik, né a sziv
teljesitOképessége. Az aktiv életet €loknél raadasul kisebb a sziv- és érrendszeri

megbetegedések kockazata.

Emlok: Tanulmanyok igazoltdk, hogy a rendszeresen végzett testedzés hatasara

csokken az emldrak kialakuldsanak valdszinlisége a néknél.

Immunrendszer: A mérsékelt testmozgas erdsiti az immunrendszert, mig a tiledzés,

illetve a tartosan végzett, megerdltetd gyakorlatok inkabb ellenkezd hatést valtanak ki.

Vérnyomds: Rendszeres fizikai aktivitds hatasara bizonyitottan csdkken a magas
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vérnyomas kialakuldsanak veszélye, illetve akiknél ez mar fenndll, ott jelentds javulas

érhet6 el.

Vérzsir értékek: A vérben taldlhatdé HDL (védd) koleszterin szintje nd, mig az LDL
(kérositd) koleszterin szintje csokken a rendszeres testmozgas hatasara. Az artériak
falan igy nem keletkeznek zsirt és egyéb anyagokat tartalmazoé lerakodéasok (plakkok).
fgy csokken a vérrogok kialakuldsanak kockazata a sziv-koszoruerekben, amely
szivinfarktushoz vezethet, illetve az agyat ellatd artéridkban, amely pedig stroke-ot

okozhat.

Diabétesz: Rendszeresen végzett testmozgassal megeldzhetd, illetve kordaban tarthato
a 2-es tipust cukorbetegség. Ha mozgunk, az inzulin — az a hormon, amelynek
kulcsszerepe van a vércukorszint szabalyozasaban - jobban ki tudja fejteni a hatasat,

igy a vércukorszint ellendrzés alatt tarthato.

Vastagbél: Csokken a kolorektalis daganatok kialakuldsanak esélye, megsziinik a
székrekedés. Ez valdszinileg annak koszonhetd, hogy a felgyorsul a taplalék

athaladasa a bélcsatornan.

Nemi szervek: A rendszeres, kozepes intenzitdsu aerob edzés bizonyitottan jo hatdssal
van mindkét nemben a libidora és a szexualis teljesitményre. Az eldz6ekben emlitett
plakk-képzddés a péniszt ellatd artéridkra is érvényes, megakadalyozva a vér szabad
aramlasat, amely merevedési zavarok kialakulasahoz vezethet. A rendszeres
testmozgds tehat hozzajarul a himvesszot ellatd artériak altalanos jo allapotanak

fenntartasahoz.

Csontok: A gravitacio ellen haté mozgasok és gyakorlatok, mint a futés, 1épcsdzés,
sulyz6zds, segitenek a csonttdmeg megtartasdban, igy megeldzhetd, illetve

mérsékelhetd a csontritkulas.

Izomzat: A rendszeres edzés hatdsara megerdsddnek az izmaink. Ennek kdvetkeztében
a csontok védettek lesznek a sériilésektdl. A fejlettebb izomzat ugyanakkor stabilitast
ad, javitja az egyensulyt és a koordinaciot. Ez utdébbinak kiilonos jelentdsége van az

id6skori elesések megeldzésében.

fzilletek: A rendszeres testmozgas keni, beolajozza az iziileteket, ezaltal csokken az

iziileti fajdalom és merevség. Ezen kiviil az iziileti gyulladas esetén noveli a
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hajlékonysagot és az izomerat.

Testtomeg: Az elhizas megeldézésében és kezelésében is kiemelt szerepet kap a
rendszeres testmozgasnak. Segitségével elégethetok a felesleges kaloriak, igy azok
nem rakddnak le a szervezet zsirraktaraiban, illetve a testsulycsokkentéshez sziikséges

kaloriadeficit eldallitdsdban a diéta mellett a masik fontos tényezd.

Heti 5 alkalommal végzett kb. fél ords konnyli mozgés is pozitivan hat az
egészségiinkre. Talaljunk olyan mozgasformat, melyet élvezettel végziink! A hangstily mindig
a rendszerességen van. Fontos megjegyezni, hogy mindig az életkorunknak, az egészségi és
az edzettségi allapotunknak megfelelé mozgast valasszunk. Maskiilonben eléfordulhat, hogy
megsériiliink, vagy talterheljik a szervezetiinket, amely hosszii tdvon stlyos

kovetkezményekkel jarhat.

2013. julius 17-én egy masik origo.hu-n megjelent cikk egy olyan kutatasrol szamolt
be, mely szerint a napi egyszeri kocogas vagy edzdtermi munka nem semlegesiti az egész
napos hosszu 1ildogélés karos hatdsait. Természetesen nem szabad lebecsiilni az alkalmi
mozgas elényos hatasait sem, de igazan azzal tesziink jot magunknak, ha 6ranként tobbszor
folallunk, és akar csak par perc jarkalassal is, de megmozgatjuk tagjainkat. A hirportal David
Dunstant, a melbourne-i Baker IDI Sziv és Diabétesz Intézet kutatojat idézve megemlitette,
hogy az orakon at tarté folyamatos és mozdulatlan iilés egészségiligyi kockazatot jelent
fliggetlentil attol, hogy mit csinal valaki a nap tobbi részében. Ugyanugy, ahogy nem lehet
semlegesiteni napi 20 szal cigaretta elszivasat egy tobb kilométeres hétvégi futassal, az
alkalmi nagy intenzitasu edzés sem torli el az drakon at vald tévézés hatasat. A leghasznosabb
azonban az, ha minél gyakrabban - lehetdleg 20 percenként, de éranként legalabb egyszer 5

percre - megszakitjuk az iilést és megmozgatjuk tagjainkat.

Az EU felnétt lakossaganak tobb mint a fele tulsulyos vagy elhizott az OECD adatai
szerint. Az elhizas eléforduldsa nagy kiilonbségeket mutat az egyes orszdgok kozott, azonban
megallapithatd, hogy a tulevés vagy mozgasszegény életmod Onmagaban kevésbé vezet
sulyprobléméakhoz, mint a kettd kombindcidja. A hiranyagot atvevd tartalmak ezért azt
hangsulyoztak, hogy napi 2000 1épéssel tobb gyaloglas és az étrend egy-két alkotoelemének
alacsonyabb kaldriatartalmura cserélése jotékonyan hathat az egészségmegdrzésre. Ezeket a
kis valtoztatdsokat konnyebb betartani, viszont hosszabb tavon mar komoly eredményeket

hoznak.
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2011. augusztus 26-an az origo.hu a Lancet folyodiratban kozzétett két tanulmanyra
hivta fel a figyelmet. 2011-ben ez a tanulmany volt a legtobb megjelenést generald cikk. Az
origo.hu-n kiviil kézzétette tobbek kozott az index.hu, az mno.hu és a hvg.hu is. Az elsd
tanulmany szerint mar napi 15 perc mozgads 14 szdzalékkal csokkenti az elhaldlozas
kockézatat, és 3 évvel ndveli a vérhato élettartamot azokhoz viszonyitva, akik fizikailag
egyaltalan nem aktivak. A vizsgalatot a Tajvani Nemzeti Egészségkutato Intézet és a Tajvani
Sport Egyetem kutatdi végezték. A masik kutatast az ausztraliai Queenslandi Egyetem kutatoi
végezték. Azt vizsgaltak, hogy a tévé elott eltdltott 6rak hogyan befolyasoljdk a varhato
¢lettartamot. A statisztikai szdmitasok szerint 25 éves kor utdn minden egyes tévé eldtt toltott
ora 22 perccel csokkenti a tévénézd varhato élettartamat. Csécs Gabriella, aerobik oktatd az
RTL Klub hiraddjdban 2013. december 26-an arrdl beszélt, hogy az edzdtermekbe latogatok
szama leginkabb januarban novekszik, koszonhetden az ujévi fogadalmaknak. Ugy véli, a
problémék akkor vannak, amikor valaki hosszii honapokig, esetleg évekig nem mozog.
Ugyhogy érdemes egy viszonylag rendszeres, normal edzésre beallni, és akkor nem okoz

nagy problémat egy-két hét kiesés.

A kutatok szerint barmennyi fizikai aktivitast iktattak szabadidejiikbe az emberek, az
nem tudta ellenstlyozni a hosszu éveken at folytatott {ildémunka karos hatdsat.
Magyarorszagon évente tobb mint 5000-en halnak meg bélrakban, és 9000 ij megbetegedést

regisztralnak.

Az 1l6 életmdod masik sulyos kockdzatara hivta fel a figyelmet tanulmanyaban
Christopher Kabrhel amerikai orvos ¢és kollégai. Véleményiik szerint kapcsolat van a
mozgasszegény ¢életmod és a tiiddembolia kialakulasa kozott. Arra a kdvetkeztetésre jutottak,
hogy a tiidéembolia kialakuldsdnak kockazata kétszer olyan magas a sokat iicsorgdk esetében,
mint a keveset il6 tarsaiknal. Az eredményeket nem befolyasolta az életkor, a testtomeg-
index és a dohanyzas sem, igy Gjabb bizonyitast nyert, hogy a mozgashiany lehet a legfobb

oka a tidéembolia kialakulasanak.

Szintén megeldzhetd lenne minden masodik mellrak irja az index.hu 2011. majus 9-én.

Egy brit kutatas szerint, ha a nék tobbet mozognanak, kevesebb alkoholt fogyasztananak ¢és

egészségesebben ¢étkeznének, az emldrdkos esetek fele megel6zhetd lenne. A Vilag

Rakkutatasi Alap ajanlésa szerint, mar napi fél 6ra intenziv testmozgas is elég lenne. A 2012.

julius 19-1 Népszabadsag a The Lancet tudomanyos folyoiratban publikalt tanulméanyara hivta

fel a figyelmet. A tanulmanyt publikalta a Magyar Nemzet és tovabbi 7
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online hiranyag jelent meg a témdban. A tanulmany szerint a felndttek harmada nem mozog
eleget — a lustasag, a fizikai aktivitds hidnya évente 5,3 millid életet kovetel. A tunyasag
okozta halalozas olyan korokkal mérhetd 0ssze, mint a szivbetegség, a cukorbetegség, illetve
az eml6- és vastagbélrak. Azt javasoljak, hogy a felndttek hetente 150 percet mozogjanak —
sétaljanak tempodsan, kerékparozzanak vagy kertészkedjenek. Minden harmadik, tizenot
évesnél iddsebb ember — vilagszerte mintegy 1,5 millidrd egyén — ¢€letvitele nem felel meg a
fizikai aktivitasra vonatkoz6 ajanldsoknak. A kamaszok korében még aggasztobb a helyzet: a

13 és 15 év kozottiek korében 6tbol négyen nem mozognak eleget.

Az RTL Klub 2012. szeptember 5-1 hiradojaban a Harvard Kozegészségiigyi Iskola
legfrissebb kutatdsat mutattdk be, mely szerint a mozgéshiany ugyanolyan karos, mint a
dohényzas. A kutatdsra hivta fel a figyelmet az online hirportalok koziil az index.hu, a
weborvos.hu és a mandiner.hu is. A vilagon nagyjabol ugyanannyian halnak meg a rendszeres
testmozgéas hianyaban, mint a dohdnyzasban. Dr. Pavlik Gébor sportorvos, egyetemi tanar
szerint tobben halnak meg szivkeringési okbdl, mint az Osszes tobbibdl egyiittvéve, ¢és
hatalmas statisztikak mutatjak ki a forditott ardnyossagot a fizikai aktivitas és a szivrohamok,
szivbetegségek szama kozott. Katus Tamas a Semmelweis Egyetem Testnevelési ¢és
Sporttudoményi karanak egyetemi adjunktusa szerint azok az elvéltozasok, amiket az
emberek tapasztalnak — nem birja lefutni a tdvot, vagy nem tudja felemelni a nehéz sulyokat —
nem csak az oregedés jelei, hanem az inaktivitasé is. 2013. majus 22-én a hazipatika.com-nak
adott nyilatkozatban Dr. Darabosné Tim Irma a Semmelweis Egyetem ETK Fizioterapiai
Tanszék oktatoja és Dr. Werling Klara belgyogyasz figyelmeztetett az ild ¢életmod
veszélyeire. A gerinc fajdalmas betegségei mellett az agyvérzés, a szivinfarktus, a

szivnagyobbodas ¢és a vesebetegségek rizikofaktorat is novelheti az inaktiv életmadd.

A magyar egészségligyi portalok koziil a hazipatika.com 2011 juliusdban kozolte
elsOként azt a kutatast, amely a sziv egészsége és a rendszeres testmozgas kozott vont erds
kapcsolatot. A felmérés szerint a leghatékonyabb tevékenység az lehet, ha aerob és suly-
tréning gyakorlatokat végziink. Ez a mozgasfajta féleg a tilstlyosaknal lehet elényds, mivel
naluk a legnagyobb a kockazata a magas koleszterinszintnek, ami diabéteszhez vagy
kiilonboz6 szivbetegségekhez vezethet. Dr. Timothy Church, a Louisianai Allami Egyetem
munkatarsa szerint, akik csak sulyokat emelgetnek, ugyan izomerejilk megnétt, de
derékbdségiik nem csokkent és a szivilk sem lett erdsebb. A kutatdst eredetileg az észak-

karolinai Duke Egyetem munkatarsai végezték; 196 talsulyos embert vontak be a kisérletbe,
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majd harom csoportba osztottak be dket: az egyik csoport csak suly-tréninget végzett, a masik
csak aerob gyakorlatokkal foglalkozott, mig a harmadik csoport mindkét tevékenységben
részt vett. A suly-tréning csoport tagjai 0,7 kilot hiztak, derékbdségiik nem csokkent és a sziv
¢s diabétesszel kapcsolatos kockédzatok sem csokkentek, a csak aerob munkat végzdok
atlagosan 1,4 kg-ot fogytak és derekuk is 1,3 cm-rel csokkent, végiil azok, akik mindkét
gyakorlatot elvégezték, 2,8 kg-ot fogytak €s emellett derekuk keriilete is 2,5 cm-rel csokkent.
Csokkent tovabba a diabétesz ¢és a szivbetegségek kockézata is; vérnyomasuk alacsonyabb
lett. Az eredmények ellenére arra a kutatok sem tudjak a vélaszt, hogy ezen gyakorlatok miért

ilyen hatékonyak arra az esetre, ha a sziviinket akarjuk megvédeni.

A Circulation cikkét atvevé magyar lapok arrdl is irtak, hogy nem feltétleniil a sok
mozgas az egészség kulcsa, elég csupan rendszeresen sportolnunk, testet mozgatnunk. Ezt
tamasztja az is ala, hogy kutatdsok szerint az, aki 150 helyett 750 percet edz, csak tovabbi 25

szazalékkal csokkenti a szivbetegségek kialakulasanak kockézatat.

Amerikai kutatdsokra hivatkozva életmodoldalak szamoltak be arrél, hogy akik
kerékparral jarnak munkaba, kozel két évvel tovabb élnek, mint autoval kozlekedd
munkatarsaik. Kiemelve tovabba, hogy akik bicikliznek, tiz évvel fiatalabbnak felel meg
fizikai allapotuk, mint mas kortarsaiké. Korabbi véleményeket idézve jelent meg, hogy a két
keréken kozlekeddk sokkal tobb fiistot szivnak tiidejiikbe, mint autos tarsaik, azonban ezen
allitds is megddSlni latszik, mivel a gépjarmlvek szelldzdérostélyai alacsonyabban
helyezkednek el, mint a kerékparosok orra, igy a kocsival kozlekeddknek ebben sincs

szerencséjiik.

Tovabbi ¢életmdd oldalak foglalkoztak hasonld felmérésekkel, 2012. augusztus végén
keriilt nyilvanossagra egy a holland tudosok altal végzett kutatds, melyben Arend Mosterd
professzor vezetésével azon embereket vizsgaltak, akik valamilyen tevékenységiik kdzben
szivrohamot kaptak. Azok, akik éppen sportoltak a baj bekovetkeztének pillanataban,
nagyobb valoszintiséggel élték tul a szivrohamot, mint azok, akik a tv el6tt iiltek. A sportolok
kozel fele tulélte a kritikus helyzetet, mig ugyanez az arany az otthoniilok koérében csak 15
szazalékos volt. A cikkek a kutatdét idézve hozzatették, nem mindig valik elényére az
embereknek, ha talsdgosan sokat sportolnak, mivel ez a kutatds is bizonyitotta, aktiv
testmozgés kdzben is kaphat valaki szivrohamot. Azt is kiemelte, habar a rendszeres mozgas
¢s az aktiv ¢életmdd nagyban hozzasegiti az illet6t a hosszabb és egészségesebb élethez, a
sportolas  kozben  rosszul  lett embereken az is segitett, hogy nagyobb
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nyilvanossag elott estek 0ssze €s igy a segitség is hamarabb érkezhetett.

Ezzel kapcsolatban a hvghu 2011. augusztus 16-4n francia kutatok oOtéves
kutatdomunkdjara hivatkozva irt arrdl, hogy a hirtelen szivhalal nemcsak az élsportolokat
fenyegeti. A vizsgalat sordn a halalozasi statisztikakbol azon eseteket valogattak ki, amelyek
szivinfarktusos tlineteket mutattak és vagy a sport végzése alatt vagy az az utani egy oraban
tortént meg a baj. Miutan a kutatast az amerikai Circulation magazin is lek6zolte, elvégeztek
egy hasonl6 felmérést az Egyesiilt Allamokban, ahol kiszamoltak: évente 4250 ember hal meg
hasonld okokbol kifolydlag. Negativumként emlitették meg, hogy attol fiiggetleniil, hogy a
sport altalaban tarsas tevékenység és az esetek 93 szdzalékdban volt szemtanu, csak 31

szazalékukban probaltak meg ujraéleszteni a bajba esettet.

A sport nemcsak a sulyosabb betegségektél védhet meg, hanem a mindennapos
fertdzésektdl is. 2012 janudrjaban a The Daily Telegraph kézolte azt a kutatast, melyet Mike
Gleeson, a Loughborough-i Egyetem professzora végzett el. A felméréssel kapcsolatban tobb
hirforrés is idézte, hogy mérsékelt testedzéssel konnyebben védekezik a szervezet a felso-
léguti megbetegedések ellen. A kutaté megvizsgélta, hogy a megbetegedés kialakulasanak
kockazatat egyharmadara csokkentette a napi gyorsabb tempoju gyaloglas. A cikkek azonban
negativumként is megemlitik a sportot, ugyanis a kutatas alapjdn hatszorosara novekedett
azoknak az embereknek a betegségi rizikofaktora, akik részt vettek valamilyen maratoni
futdson. A kutatds szerint ezzel azt lehet bizonyitani, hogy a ,lassabb” sport gyorsitja,

megerdsiti az immunrendszert, mig a tulzott, megerdltetd sportok akar le is gyengithetik azt.

A MOB kezdeményezésében orszagszerte sikerrel rendezték meg a Vilag Gyaloglo
Napokat. Még kevéssé ismert, hogy a vildgnapok kozott van egy ilyen, a mozgast,
kozelebbrél a gyaloglast, a sportos életmodot népszer(isité nap is. A legtobb hiradds a
hétvégén a Budapest Maratonrdl és egyéb futdversenyekrdl szolt, de biiszkék lehetiink arra is,

hogy a gyalogléast népszeriisitd rendezvények szintén nagy tetszést arattak.

Nem mindenki engedheti meg maganak, hogy megerdltetd mozgast végezzen. A
jelentds tulsullyal éloknek példaul nem ajanlott a futas, szamukra megfelelébb a gyaloglés,
amelyet ¢életkortdl, egészségi allapottdl fiiggetleniil mindenkinek csak ajanlani lehet — allitjak

a szakemberek.

Ebben az évben 18 megyébdl, valamint Budapestrél érkeztek nevezések a Vilag
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Gyaloglé Nap rendezvényeire, s kdzel 150 helyszinen rendeztek 5-10 km hosszu gyalog- és
nordic walking tardkat, valamint nagyobb tavu teljesitménytirakat. Az orszagszerte szamtalan
érdekességgel tarkitott gyalogld napokon mas sportagak profi sportoloi is csatlakoztak a
programokhoz. Racalmason példaul profi kézilabdasok gyalogoltak: a Dunatjvarosi Kohasz
Kézilabda Akadémia NB I-es N6i Kézilabda csapata is a gyaloglast valasztotta ezen a napon a

valogatott jatékos, Ferling Bernadett vezetésével.

Az idén az iskoldkat is bevontdk a gyaloglo napba, a legaktivabb intézményt
sportszerutalvannyal jutalmaztdk. A szervezok szinte mindenhol gondoskodtak érdekes és
hasznos kiegészitd programokrol (sportfesztival, egészségfesztival, kutyas séta, sportverseny,
az egészséges ¢letmodot népszeriisitd bemutatok, tdncbemutatok, fittségi mérések). A jo
hangulathoz hozzajarult, hogy a gyonyorli Oszi napsiitésben mindenki atérezhette az

egészséges ¢letmdd, a mozgas, a szabadban, kozosen eltoltott ido dromét.

A mozgas népszerlisitése egész Europara kiterjedd kezdeményezéssé nétte ki magét:
ezért indult a NowWeMove Kampany, amelyhez hazank is csatlakozott, és amelynek célja,
hogy 2020-ig 100 millioval emelkedjen a rendszeres mozgast végzo eurdpaiak szama.
Természetesen kampanyon kiviil, akar tarsasagban, de akar egyediil is lehet gyalogolni.

Lehetdleg nemcsak a Vilagnapokon, hanem minden nap.

A magyar lakossag egyre batrabban vélekedik a kiilonleges sportokrol. A Generali
Biztosito 2013. julius 3-an publikalt felmérésében a magyar lakossag extrém sportokra vald
fogékonysagat vizsgalta. A koézvélemény-kutatds eredményeit tobb hirportal is napirendre
tlizte, kiemelve, hogy a magyarok 40 szazalé¢ka szivesen kiprobalna valamilyen extrém
sportot. A megjelenések beszamoltak réla, hogy az 1200 f6s reprezentativ kutatas elsdsorban
arra kereste a valaszt, hogy a 18-59 év kozotti magyar lakossdg mennyire vonzodik az
adrenalin szintet emeld sportokhoz, emellett részletezték az eredményt, miszerint a
felmérésben résztvevok 56 szazaléka probalnd ki az ejtdernyds ugrast, 49 szazalék a
siklorepiilést, 41 szazalék pedig a vadvizi evezést, mikdozben a bungee jumping a
megkérdezettek 38 szazalékat, a sziklamdszas 35 szazalékat érdekli. A lakossag fizikai
aktivitdsat tdmogat6 lizenetként jelent meg, hogy a sziilok 56 szazaléka akdr gyermekének is
megengedné, hogy kiprobalja valamelyik extrém sportot, azonban eltérés mutatkozott a
férfiak és nok engedékenysége kozott, mig elébbiek 66 szazaléka, utdobbiaknak csak 49

szazaléka gondolkodott igy. A médiumok a kutatast idézve ugyanakkor azt is megemlitették,
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hogy a lakossag 13 szazalékanak volt mar sulyos sportsériilése, tovabbi 11 szazalék esetében
pedig személyesen ugyan nem tortént baj, de csaladjaban mar volt sulyos eset. Arra a
kérdésre, hogy milyen sportot tartanak a legveszélyesebbnek, amit mar kiprobaltak,
egyértelmilen a téli sportokat valaszoltdk a legtobben, azonban a kerékparozast és a
sikloernydzést is sokan emlitették. Részletesebb tartalmak egyuttal felidézték, hogy az
egészségbiztositasi torvény szerint kiilondsen veszélyes sportnak mindsiil egyebek mellett a
barlangészat, a bazisugras, az ejtdernydz¢s, a falmaszas, a félkezes és nyilttengeri vitorlazas
¢s a hegymdszds. A témaval kapcsolatban a Kossuth Radio julius 18-i Napkozben cimii
misoranak Jarai Robert sportpszicholégus és Schaub FErika, a Generali Biztositd
személybiztositasi igazgatdja is interjut adott, elemezve a kutatds eredményei mellett az

extrém sportok altal jelentett pszichés kihivasokat is.

Habar nem extrémsportokrol szolt feltétleniil, mégis idekothetd az a cikk, melyet
2012. augusztus 2-an jelentetett meg a webbeteg.hu egészségiigyi portal. Amerikai kutatokra
hivatkozva olyan sportagakat emlitettek meg, amelyek, habar nem extrém mivoltiak, mégis
veszélyt jelenthetnek tizdikre; tobb ezek koziil olimpiai sportdg is. A legveszélyesebbek
kozott szerepel a kosarlabda, kerékparozas, roplabda, valamint a tenisz. A honlapnak dr.
Major Zoltan, sportorvos-reumatologus is nyilatkozott; 6 a ,kiillondsen sériilékeny”
sportokhoz sorolta az atlétikat, a futballt és a kézilabdat. A szakember véleménye szerint a
sériiléseket okozhatja a nem megfeleld bemelegités, a rosszul dsszeallitott edzésterv vagy akar
a talzott igénybevétel is. Az amerikai kutatds szerint legveszélyeztetettebb pontjai a
szervezetiinknek a fejiink, térdiink és az ujjaink. Az izomszakaddsok és a randuldsok a
leggyakoribb sériilések és meglep6 moddon ,,csak” minden tizedik sériilés jar valamilyen
csonttdréssel. Major Zoltan szerint ahhoz, hogy elkeriilhessiik a baleseteket, a legfontosabb a
folyamatos sportorvosi felmérés. Mutina Agnes, olimpikon szerint az (iszas is a veszélyesebb
sportok kozé sorolhatd, 6 maga is miitétre var, mivel térde kiakadt. A cikk szerint szintén az
egyik legkényesebb része testiinknek a térd, a porckorongok igen kis behatas miatt is

elcsuszhatnak és tonkremehetnek.

A téli sportolds, a szabad levegdn eltoltott mozgéas 6romérdl €s hasznossaga mellett

nyilatkozott Dr. Pavlik Gabor sportorvos, az MTA doktora, professor emeritus.

Télen a szokasosndl kevesebbet mozognak az emberek, nehezebben mennek ki a

szabadba. Vannak, akik egyenesen ember elleni er0szaknak tartjak, ha ki kell mozdulniuk a
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flitott lakasbol. Nyaron a napsiités, a vizpartok, a hiivés erdei utak dnmagukban is vonzerdt
gyakorolnak a sportolasra és arra késztetik az embereket, hogy mozogjanak, kapcsolodjanak
ki a szabadban. Télen a zordabb 1d6, a sz€él, az es6 néha valoban visszatarthat benniinket attol,

hogy a szabadban mozogjunk, sportoljunk.

A tél azonban hosszl és szerencsére Magyarorszagon sokkal tobb a napsiitéses nap
télen, mint a zimanko, és ilyenkor 6rom a szabadban mozogni, kirdndulni. Ha hé is van,
megsokszorozddnak a téli mozgés lehetdségei: lehet sielni, szdnko6zni, korcsolyaznia, havas
tajakon turazni. Ilyenkor a szervezetiink a hideg levegd és a mozgas hatasara tobb hot termel,
a mozgas tehat szo szerint felmelegiti a testet ¢és a lelket. Olyan érzést élhetlink at télen,
amilyet egyetlen évszakban sem. Ez a téli mozgés igazi, semmivel sem Osszehasonlithato
hozadéka, ami els@sorban a testben a hideg és a mozgas hatdsara végbemend biokémiai
folyamatok Osszességének eredménye. Az mar tudatos része a folyamatnak, hogy ezt az
euforidt megtapasztalva Gjra és Ujra at szeretnénk ¢élni ezt a paratlan érzést. Nem véletlen,
hogy egy hosszii téli hétvége a hegyekben szinte kicseréli az embert. Persze nem kell
feltétleniil hegyekbe menni, vagy silécet kotni a talpunkra, hiszen a lényeg: a hideg és a

tudatosan felépitett mozgas egyiittese.

A téli regenerdlodasnak kiilondsen a tél masodik felében, féleg januarban és
februarban van jelentdsége, mert akkor mar kimeriilnek a tartalékaink. Olyankor a mar

hosszabbodo nappalok €s a tobb fény is segit benniinket.

A hagyomanyos felfogds szerint a tél a passzivitds, a visszavonulds, a lelassulds
idészaka. Mégis a tudatosan tervezett és kivitelezett téli mozgasra minden embernek sziiksége
van. Talan soha nem volt ennyire sziikség arra, hogy tobbet mozogjanak €s sportoljanak az
emberek. Egyes felmérések szerint a magyarok 17-20 %-a mozog csak rendszeresen, 80%-uk

passziv. Ez rettenetes, ezen feltétleniil valtoztatni kell!

Nem igaz, hogy télen az embereknek le kell lassulniuk, ahogy az sem igaz, hogy

felesleges kaloridkat kell magunkba tomni ahhoz, hogy atélhessék a tél 6romeit.

A jo fizikai teljesitményhez, az egészséges ¢lethez a mozgéas mellett megfeleld,
tudatos taplalkozas is tarsul. Az alapanyagcsere-sziikségletet tekintve természetesen nagy
kiilonbségek vannak az egyes emberek kozott korra, nemre, foglalkozasra nézve, nem is
emlitve az egyéni adottsagokat, beleértve akar az étvagyat is. Egy atlagember
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jo étvaggyal naponta elfogyaszt kb. 2000-2500 kalériat. Télen ez mozgas nélkiil felmegy
2800-3000 kaloriara. Ez a 300-500 kaloria tobbletet jelent naponta. A mar emlitett 80%-o0s

inaktiv népesség esetében ezek a plusz kaloriak jelentds sulytdbbletet eredményeznek.

Rontja a helyzetet, hogy Magyarorszdgon nemcsak magas a sulyproblématél
szenvedOk aradnya, hanem ijesztden gyorsan ndvekszik is ez a csoport: 30-40 évvel ezelott a
lakossag 20%-a volt talsulyos, most pedig 45-50%-a. Evolucios szempontbdl 40 év semmi,
szinte csak egy pillanat, s ez alatt megduplazodott a talsulyosak aranya! Ez nagyon komoly,

mondhatni dramai probléma. Ne szépitsiik a valosagot: népiink egyre csak dagad.

Megoldast, valtozast csak a tudatos mozgéds ¢és tapladlkozds hozhat. Nem a
taplalékmegvonas a testsuly csokkentésének megfeleld modja. A taplalék nemcsak energiat
tartalmaz, sok olyan alkotdérész van benne, amire a szervezetiinknek alapvetden sziiksége van:
fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok, asvanyi anyagok, ezek megvondsa hianytiinetekkel,
zavarokkal jar. Télen rdadasul a szervezet vitamin-tartalékai, elsdsorban C-vitamin készlete
egyébként is kimeriildben van, s kiillonosen tél vége felé az ételek vitamintartalma

alacsonyabb.

Az egészséges test és 1¢lek sziikségletei tekintetében télen annyit sportoljunk, amennyi
belefér az emberek életébe. Természetesen mas mennyiségben gondolkodhatnak a profi
sportolok és masban az amatorok, mast engedhetnek meg maguknak a csucsvezetok és mast a
nyugdijasok, mast a diakok és a fiatal csalddosok, mast az egészségesek és mast a beteg

emberek.

Hasznos és jo, ha télen nemcsak kiiltéren, hanem beltéren is sportolunk, példaul
uszunk, torndzunk, vagy barmilyen teremben végezhetd sportot is tizlink. Tehat a zart térben

¢s a szabadban végzett mozgas kombinacidja a legeredményesebb.

Az elhizast elkeriilendd naponta 300-400 kaloriat kell elégetni, amit egy amatOr
szinten mozgo, sportold ember 1 ora alatt éget el. Tehat az idedlis az volna, ha a hét minden
napjan tudnank 1 6rat mozogni, sportolni. A realitdsokat figyelembe véve 20 éves korig
kivanatos lenne a heti 7 6ra mozgas, 30-40 év kozott a heti 5-6 ora, 40-50 év kozott heti 4-5
ora, 50-65 év kozott heti 3 ora, 65 felett pedig heti 2 6ra kdzepesen intenziv mozgas. Ebbe a
mozgasba a tempoOs séta is beletartozhat, a 1€pcsdzés, vagy a kozlekedési eszkdzok kivaltasa
gyaloglassal. Ezek természetesen atlagok, amitdl egészségi allapot és szabadidd
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fliggvényében felfelé el lehet térni.

Természetesen, mint minden évszak, a tél is hordoz veszélyeket. Szamos dologra
jobban oda kell figyelni, bizonyos alapvetd szabéalyokat pedig ugyantigy be kell tartani mint
nyaron. A hiedelmekkel ellentétben, télen nem a sportolas kdzben faznak meg az emberek,
hanem akkor, ha kimelegednek, és a mozgas befejezését kovetden is a hidegben maradnak,
hétermelésiik ilyenkor mar nem védi Oket. A megfeleld Oltozet, taplalkozas és mozgas
éppenséggel védi a szervezetet. Nem kell félni a hidegtdl, nemcsak lehet, de kell is mozogni,
futni, kimelegedni a téli id0szakban is. Az immunrendszert a mozgassal és a homérséklet

valtoztatasaval célszerli edzeni, erdsiteni.

A szabadban végzett sportok egyértelmiien és mérhetéen pozitivan hatnak az emberi
szervezetre. Bizonyos hormonok szintje a mozgas hatasara emelkedik, értve ez alatt a pozitiv
stressz-hormonokat, amelyek mind segitenek az immunrendszer erdsitésében, mozgas

hatasara emelkedik a jo hangulatért, az 6romért felelds hormonok szintje is.

Nagyon fontos, hogy télen is megfelelé6 mennyiségli és mindségli folyadékot igyunk.
Azt talan mondanom sem kell, hogy téli sportolas kdzben tilos alkoholt fogyasztani! Ebben az
¢vszakban nem tor rank olyan kinz6 szomjlisag, mint a nyari forrd napon, de ez nem jelenti
azt, hogy a szervezetink ne igényelné a folyadékot. A napi masfél liter folyadékot
mindenkinek meg kell innia, akar sportol, akar nem. Ha izzadassal jar6 testmozgast végziink,
enn¢él tobbet kell innunk, hogy a keringés, az izmok ¢és a szovetek ellatdsa megfeleld legyen.

Alapszabaly: szomjazni télen sem szabad!

Sokan vannak, akik nem tudjak megfizetni sem a téli sportfelszereléseket, sem a draga
sfutakat, de nem is kell. A mozgas 6romét barki atélheti egy j6 csuszdsmentes bakancsban,
vizhatlan meleg kabatban. Orvendetes a nordic walking novekvd népszeriisége, amit télen is
lehet tizni és szinte ingyen van. Szamtalan sportagat emlithetnék még, csak az emberek egyéni

elhatarozasan ¢és tudatossagan mulik, hogy mozognak-e és miként teszik azt.

A sportolas megkezdését kovetden a hideg hatasara rovid ideig tartd kellemetlen
1égszomj, szoritd mellkasi érzés jelentkezhet. Ett6l nem kell megijedni és nem kell ledllni,
mert magatol elmulik, ahogy jobban bemelegszik a szervezet. A jelenség oka, hogy a
hidegben a légutak nem tudnak kell6 gyorsasaggal kitdgulni, mikdzben a teljesitmény miatt
tobb oxigént igényel a szervezet. Ez okozza az 4tmeneti kellemetlen érzést, ami a
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szervezet bemelegedésével megsziinik.

Nemcsak ezekben a sportagakban, hanem minden téli sport esetében rendkiviil fontos
a bemelegités. A téli sportsériilések jorészt elkeriilhetdk, ha alaposan bemelegitiink barmilyen
szabadban végzett mozgds megkezdése elott. Ez vonatkozik a szervezet atéllitdsara, a
hoétermelés beinditasara, a belsd szervek miikodésének atallitasara, végiil a specidlis
izomcsoportok atmozgatasara, a rutin mozdulatok begyakorlasara. Csak ezek utan lehet a
sporteszk6zokhoz nyulni és elkezdeni a mozgast. Nagyon fontos, hogy ezt a sorrendet mindig
betartsuk, mert csak igy érhetjiik el, hogy eredményes és élvezetes legyen a mozgas a

szabadban.

Fokozatossdggal, bemelegitéssel, szakembertl tanult mozgéassal ¢és megfeleld
taplalkozassal sok 6romet okozd, varazslatos élményeket szerezhetlink téli sportolas, mozgas

kdzben. Ne mondjunk le a mozgasrdl, az élet e gyonyorl ajandékardl télen sem!

Magyarorszdgon 620 ezren cukorbetegek, koziilik 170 ezren szednek valamilyen
inzulinkészitményt. A gydgyszeres terdpiara évente 28 milliard forintot kolt a kormanyzat, de
a megfeleld gyogyszerezés mellett sem szabad elhanyagolni a rendszeres testmozgast. A 2-es
tipust cukorbetegség kialakuldsa szorosan Osszefiigg az ¢letmdddal, és az allam finanszirozza
a betegség kezelését, de az emberek is sokat tehetnek egészségilk megorzéséért. A
cukorbetegség szamos mas sulyos betegség kialakulasat hozhatja magéval, és ezek jelentdsen

rontjdk az életmindséget.

Szbécska Miklos szerint eredményes volt az inzulinkezelés mellett bevezetett §sztonzo
rendszer. Hangsulyozta, az egészségfejlesztési irodak a diabétesz vilagnapjahoz kapcsolédoan
az orszagban szdmos mozgassal 6sszefiiggd programot szerveztek, hogy ezzel is felhivjak a

figyelmet a testedzés fontossagara a cukorbetegeknél.

Barkai Laszlo, a Magyar Diabetes Tarsasag elnoke kiemelte, a cukorbetegség globalis
népegészségligyl probléma, és az Egészségiigyi Vilagszervezet a kronikus nem fert6zd
betegségek koziil a négy legfobb halalokkal jaré megbetegedésként emliti a cukorbetegséget.
A professzor szerint azért is oda kell figyelni erre, mert silyos gazdasagi terhet jelent a

betegség és szovodményeinek kezelése az egyes orszagoknak.

Kincses Janos, a Magyar Cukorbetegek Orszagos Szovetségének elndke pedig arrél
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besz¢élt, hogy a csokkenteni kell a rizikdfaktorokat. Napi harminc perc intenziv mozgassal

akar 30 szazalékkal csokkenthet6 a szivinfarktus kialakulasa.

Osszességében a legtdbb cikket generald téma a sport, mint a rak ellenszerérdl szolt. A
publicisztikak a vizsgalt idoszak jelentds részét lefedték, de a trend meglepd alakot mutatott:
az természetes volt, hogy az elsé honapokban nagyszamu iréas jelent meg, de, miutan a 2012-
es évben lecsokkent ez a szdm, a 2013-as évben ismét nagy intenzitdssal jelentek meg a
témaba vago elemzések. A rakkal kapcsolatos cikkek egy nagyobb halmazba is beletartoznak;
mégpedig a sport, mint a betegségek ellenszere csoportba. A harom év alatt a cikkek tobb,
mint felét betegségek €és a sport kapcsolatarol szolo kutatdsok toltotték ki, ami egyrészt a
nagyszamu publikacidk miatt is pozitivum, madasrészt pedig azért volt kedvezd, mivel
szerencsére a legkisebb helyi érdekeltségii lap, online hirportal is foglalkozott ilyen témaval s

Osszefoglaloként mindig igyekezett a lakossagot valamilyen sportag kivalasztasara motivalni.

Emellett korcsoportokra lebontva az ifjusaggal foglalkoztak a legtdbbet; egyrészrol
azért, mert oket lehet legkdnnyebben elérni az iskolakban, masrészrél pedig azért, mert tobb
vizsgalat is azt bizonyitotta, ha fiatal korunkban elkezdiink sportolni, felnétt- €s idéskorunkra
is konnyebben megtartjuk ezt a j6 szokdsunkat, s6t, az ifjusdgunk alatt sporttal eltoltott ido
jotékony hatasa csak tobb év mulva mutatkozik meg. Ha mar didkok, akkor itt johetnek szoba
a kutatasok altal 1étrehozott programok is, amik a 2013-as évtdl kezdve egyre tobb didkot

bevontak valamilyen sportegyesiiletbe.

Szerencsére a szebbik nemrdl is irtak; két téma jelent meg, tobb, mint 100 cikket
generalva; az egyik téma az emldrdk megeldzése volt, a masik pedig a magzat védelmében

sz6lt, olyan szempontbol, hogy a kismaméak mennyit sportolhatnak az 4ldott 9 honap alatt.

A publikéciok tobbnyire nem sajat negativumokat emlitettek, hanem a statisztikdk
rossz példait hoztak fel; ilyenek voltak a lustasagrol, gyogyszerszedésrdl vagy az elhizésrol

sz616 mondatok.

A sportban jelentkezd szociodemografiai egyenlOtlenségek széles korben ismertek.
Nemi kiilonbségeket az altalanos iskolasok sportoldsaban nem taldltunk, azonban a
kiilonbségek kozépiskolasok korében mar jelentdsek. A szocio-6konomiai statusz jelentosége
nem elhanyagolhatd, s6t a rendszeres sportnal a legfelsObb osztily tagjaira jellemzd a

legmagasabb  szintli  sportaktivitdas A csaladi  struktira befolyasolja a  karos
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egészségmagatartasok alakuldsat, a sportolasi szokdsok tekintetében nincs jellemzden
Osszefiiggés. Az is jol lathatd, hogy a tarsas hatdsok a preventiv egészségmagatartasok
kialakulasat is eldsegitik. A tarsas hatdsok mértéke €s szerepe a fiuk és a lanyok csoportjdban

altalaban eltéro.

A kutatasi eredmények kivétel nélkiil megerdsitik, hogy a szabadiddsportnak kedvezd

hatasai vannak minden teriileten.

Kimutattdk azt is, hogy egyre kevesebbet mozgunk, noha a rendszeres fizikai
aktivitasnak szdmtalan pozitiv élettani hatdsa van. Ezek koziil kiemelkednek a keringési
rendszerre gyakorolt jotékony hatdsok. Mar a mérsékelt intenzitasu és iddtartamu fizikai
aktivités is pozitiv hatdssal bir, igy példaul a heti 4-5 alkalommal végzett 30 perces séta vagy
gyaloglas. A rendszeres fizikai terhelés hatasara javul a vérkeringés, a szivizmok
oxigénellatottsaga nd. A szivben talalhatd izmok funkcionalisan alkalmazkodnak a
terheléshez, ezaltal csokken a szivizmok terheléskor fellépd oxigénigénye, igy alacsonyabb
lesz a szivfrekvencia és a vérnyomas. Emellett a sziv teljesitOképessége megnd, erdsebb ¢és

hatékonyabb 6sszehtuzodasra lesz képes.

Fokozott fizikai aktivitds hatdsdra a szervezet szimpatikus aktivitdsa csokken, és ez
értagitd tipusu anyagok felszabaduldsaval jar. Ennek koszonhetéen a magas vérnyomas és a
koszoruér-betegségek megeldzésében is kiemelkedd szerepet jatszik a rendszeresen végzett
testmozgds. A rendszeres fizikai aktivitds eldnydsen befolydsolja a szervezet
inzulinmiikddését. A tréning sordan fokozodik az inzulinérzékenység, ami jelentdsen

hozzajarul a II. tipust cukorbetegség kialakulasanak megel6zéséhez.

A fent felsorolt pozitiv hatdsok mellett a fizikai aktivitas hidnya viszont szdmos
egészségi problémat okoz szervezetliinkben, tobbek kozott hozzajarul az elhizas
kialakulasdhoz. A civilizalt tarsadalmakban a kaloriabevitel joval meghaladja sziikséges
értéket, €s a fel nem hasznalt tdpanyagot a szervezet elraktdrozza, felhalmozza — ez vezet az
elhizdshoz. A testmozgéssal jaré izommiikddés sordn nélkiilozhetetlen tényezé a megfeleld
mennyiségli energia jelenléte a szervezetben, mert ez a fokozott felhasznalas soran kiiiriti a
zsirraktarakat. Ez a fokozott energiafelhasznalas azonban rendszeres fizikai terhelés esetén
nem korlatozodik a testmozgés idejére, hanem a testmozgas befejezése utan is megmarad.
Ezaltal tartésan megemelkedik a nyugalmi alapanyagcsere, a felesleges zsirlebontas révén a

zsirmentes testtOmeg és a zsirtdmeg ardnya javul, tehat az elhizas megel6zésében nagyon
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fontos szerepe van a testmozgasnak, a megfeleld energiafelhasznalds szabalyozasaval. A
rendszeres testmozgas tovabbi jotékony hatdsa a szervezetiinkre, hogy elényosen befolyasolja
immunrendszeriink mitkddését. Az inaktivitas bizonyos rosszindulati tumorok kialakuldsanak
fontos tényezdje lehet: vastagbéltumorok, az emld- és tiiddtumorok gyakoribbak inaktiv

egyéneken.

Rendszeres testmozgas hatasara 1égzdszervi, kivalaszto-rendszeri, hormonalis ¢és
idegrendszeri valtozas is bekovetkezik. Az agy endorfin hormont (6piumszerti anyag) szabadit
fel, amely boldogsagérzetet valt ki. Ez az érzés a testmozgas abbahagyasat kovetden még egy
ideig — akar ordkig is — megmarad, aminek koszonhetden nemcsak boldogabbaknak
érezhetjilk magunkat, hanem fajdalom és faradtsdgesokkentd hatéssal is bir. Az endorfinok
tovabbi pozitiv tulajdonsaga, hogy gatoljak a szervezeti stressz-valaszt, igy a szorongdsos
tiineteket is mérsékelni tudjak. Visszatérd fejfajas esetén a rendszeres sportolds jelentdsen
csOkkentheti a rohamok intenzitasat és gyakorisagat. A hosszabb id6n at, rendszeresen végzett
testmozgas a lelki egészséglinkre is pozitiv hatdssal van, igy az Onértékelésiinkre,
Onbizalmunkra. Javitja hangulatunkat, segiti a stressz lekiizdését, csokkenti a depresszio és a
szorongas tiineteit. A rendszeres testmozgas tovabbi kedvezd hatdsai: ndveli a kitartast, a
magunkba vetett hitet, az Onbizalmat. Csoportban végezve csokkenti az elszigetelddést,
gyorsitja a reagéalast a kiilsd valtozasokra, természetben végezve még nagyobb felfrissiilést
okoz, rendszert visz a mindennapokba, a szellemi teljesitményt is javitja, a mozgas soran
izmaink kellemes elfaradésa eldsegiti a nyugodt alvast, a gyerekeknél levezeti a ,,felesleges

energiat”, fejleszti a koordinéciot, és kozosségformalod szerepe van.

Rendkiviil fontos, hogy mdar gyermekkorban el kell kezdeni kialakitani a sport
szeretetét, mivel a fizikailag aktiv fiatalok egészségesebben taplalkoznak, szabadidejiiket
hasznosabban toltik el, altalaban nem tulsulyosak, a stressztiirésiik jobb, kevésbé szorongnak,
¢s nagyobb mértékben keriilik a karos szokasok felvételét. A rendszeres fizikai aktivitast
végzd személyek magabiztosabbak, konnyebben alakitanak ki barati kapcsolatokat,
kiilsejiikkel elégedettebbek, és a tanulmanyi eredményiik is jobb, szemben a fizikai aktivitast

keril6 tarsaikkal.

Nemcsak testiink formalasdban alkalmas, ha sportolunk, hanem lelkiinkben is
valtozasokat idéz el6. A sportban taldlhatunk célokat, motivacidt, Ordmet, s6t még
boldogsagot is. A mozgas ¢és a sport kdzott nagy kiilonbség van, és ez foleg érzelmi szinten
nyilvdnul meg. Ha csak mozgunk, hogy lemenjen rélunk par kilod, az soha nem
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Kutatasi eredmények, tanulmanyok listdja

ad olyan eredményt, mint, aki rendszeresen sportol, még ha ugyanannyi idot szannak is ra. A
sport egyfajta elkitelezodés, a mozgas fel€, igy €letiinkbe teremtiink egy biztos pontot. Sokkal
nagyobb Oromforrds a sport, amit a jaték élvezetéért csindlunk. A sport fejleszt minket,
megmutatja a hatdrainkat. Ahhoz, hogy kiilonbséget tudjunk tenni egy egyszerli kocogas és a
futds, mint sport kozott, nemcsak a rendszerességet, hanem a hozzaallast és elkdtelezettséget

1s nézni kell.

Sokan hiaba hatarozzak el, hogy, megvaltoztatjak életmodjukat és komolyan neki
fognak sportolni, de nem tudjak, mit valasszanak, ¢és hogyan kezdjék el. Csak gy talalhatjuk
meg a szamunkra megfeleld sportagat, ha szétnéziink és kiprobaljuk a lehetdségeket. Barmit
is valasztunk sport gyanant, a lényeg, hogy élvezettel és odaadassal csindljuk, igy mar
nemcsak arrdl fog szolni, hogy par kildt leadjunk, hanem egy életformat alakitsunk ki

magunknak.

A sportolas mind gyermek, mind felndtt korban elengedhetetleniil fontos az egészség
megtartasa érdekében. Eppen ezért nem feltétlen a mozgasforma szamit, hanem maga a fizikai

aktivitas, mely életiink kulcsfontossagu részévé kell, hogy valjon.
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