AZ OTTHONI FIZIKAI AKTIVITAS JELENTOSEGE
A KORONAVIRUS VESZELYHELYZET IDEJEN
Osszegzés mindazoknak, akikhez a COVID-19 idészakaban eljutott
a GFF Marczell Mihaly Speciélis Pedagogiai Kutatocsoport
felmérését szolgald kérdodiv

Kutatasvezet6: Dr. Lepes Josip, egyetemi magantanar, GFF Egészségnevelési és Sport Intézet

A kutatas aktualitasa

A kutatas aktualitasat a jarvany kovetkeztében meghozott mozgast korlatozé intézkedések az
érdeklédés kozpontjaba helyezték, ha tudjuk, hogy sok nem fert6z6 betegség esetében a
gyogyszeres kezelés mellett éppen a megfeleld fizikai aktivitas hat elényosen az egészségre.
Mivel nem tudhatjuk, hogy milyen hosszu id6n at kell elviselni a bezartsaggal jard egészséget
gyengito, karositd hatdsokat, amelyek a passziv életmodbol fakadnak, figyelembe kell venniink a
mozgas jotékony hatasat egészségink megérzésében.

A fizikai inaktivitas varhato kovetkezményei

Kdztudott, hogy a fizikai inaktivitas jelentds probléma orszagszerte, a veszélyhelyzet ideje alatt
pedig tovabb sulyosbodhat. Mindezzel a Il. tipusU cukorbetegség, a sziv-érrendszeri problémak
jarhatnak, az elhizas miatt a mozgasszervi rendszer karosodhat. Statisztikai adatok szerint a
halalesetek nagy szazaléka hozhat6 kdzvetlen 6sszefliggésbe a mozgasszegeny életmoddal, mivel
a sziv-érrendszer és az anyagcsereproblémak hatterében az inaktivitas fontos rizikofaktor. Az
otthonrol végzett munka erésiti ezeket a folyamatokat, ha nem tesziink ellene valamit. A lelki
problémak 0Osszefliggésben lehetnek a mozgashiannyal, amelynek oka endogén hormonok
egyensulyadnak megbomléasa. Termeszetesen, a fizikai aktivitas végezhet6 az erkélyen, udvaron,
kertben, vagy a lakasban is, de ezekkel a lehetGségekkel tudni és akarni kell élni. Ebben a
helyzetben arra van sziikség, hogy feltalaljuk magunkat és a szakemberek segitségével fizikailag
is aktivak maradjunk. Amit barmikor el lehet kezdeni!

Révid kutatasi beszamolo

Megallapitottuk, hogy mintankban a leggyakoribb, kdzepes (3-6 MET) fizikai aktivitas
teljesitése, ami a korabbi kimutatasok alapjan semmilyen egészség-prevencids hatassal nem jar.
Az egészség-prevencids hatas eléréséhez minimalisan 10 perces id6étartamokra és heti/napi
rendszerességre van szikség Leginkdbb a 45 év feletti személyeknek, a 10 kg-nal nagyobb
sulyfelesleggel rendelkezdknek javasolt az életmodvaltas.

A taplaltsdgi index alapjan elmondhatd, hogy a mintaban szerepl6k 48,9 %-a mar a tulsulyos
kategoriaba tartozik, ami figyelmezetésként szolgal a jovot illetéen. A mintaban szerepl 10 kg
feletti talsullyal €16 személyek szignifikansan kevesebbet (elsdésorban a heti eloszlasban
ritkhbban és alkalmanként rovidebb ideig) és szignifikdnsan alacsonyabb intenzitéassal
mozognak. Az Ulessel eltoltott id6 kutatasunkban eléri a napi 4-6 oOrat, és ez a tény fokozottan
kiemeli a fizikai aktivitas fontossagat. Bizonyitott, hogy a napi két ora lést még jél toleralja a
szervezet, de a négyt6l mar kritikussa valhat a helyzet. Ami riaszt6 és elgondolkodtato, hogy a
megszakitas nélkili (lés naponta 8 oOran at, jelentdésen noveli a nem fert6z6 betegségek
kialakulasanak kockazatat.

A fizikai aktivitas ajanlott mennyisége, intenzitasa, tartama, gyakorisaga
A hatasos minimalis terhelés heti 150 perc kozepes (példaul MET: 3,3-nak megfelelé gyorsabb
séta) vagy heti 75 perc erds (példdul MET: 6,6-nak megfeleld kocogas) intenzitasi edzés, ami
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Osszességében mintegy 500 MET-perc/hét energiafelhasznalast jelent.1 Ennél kevesebb aktivitas
kevésbé hatasos. Az ajdnlasoknak megfeleld testmozgéas mellett is sziikséges a hosszan tarto tilés
megszakitasa, mivel az killon kockazatot hordoz.

A konnya fizikai aktivitds, alacsony intenzitdsi megterhelése jellemzé a mindennapi
tevékenységekre. Az ilyen tevékenységek nem hatnak a pulzusszdm ndévekedésére, nem valtanak
ki szaporabb lélegzést, izzadast, elfaradast. Legegyszeriibben tigy jellemezhetnénk, hogy minden
gond nélkil lehet énekelni tevékenység kozben. A teljesen nyugalmi allapottdl kicsivel tobb
energiat fogyaszt, kb. 1,1-2,9 MET.

A mérseékelt fizikai aktivitas megterhelésrez jellemzé, hogy felgyorsul a szivverés és a legzés is,
és esetleg beszélni lehet, de énekelni mar nem. Az elhasznalt energia 3-6 MET, tehat magasabb a
nyugalmi allapotban elhasznalt energidhoz viszonyitva.

A nehéz fizikai aktivitas intenziv megterheléses azokat a tevékenysegeket jellemzi, ahol
kifejezetten felgyorsul a szivmiikodés és a 1égzés, az izzadas mértéke jelentds. llyenkor a
személy nagyon nehéznek, megeréltetének érzi a tevékenységet, ami kdzben képtelen beszélni a
Iégzési problémak miatt.

A fizikai aktivitas kivaltotta terhelés kovetése

1. Ajénlatos mindennap, vagy legalabb hetente 6tszor végezni egy 30 perces mérsékelt aerob
tevékenységet, ami napkdzbeni rovidebb tevékenységekkel is 6ssze lehet gyiijteni (minden
alkalommal 10 percig tartson). A cél, hogy heti szinten meglegyen a 150 perc mérsékelt vagy
intenziv fizikai tevékenység. Ez jo vélasztas lehet azoknak, akik szivesen vélasztjak a mérsekelt
intenzitasu tevékenységeket, és a kovetelményeket meg lehet valositaniuk aktiv kdzlekedéssel
(gyalogosan, kerékparral), vagy egyszer(i szabadidés fizikai aktivitasokkal.

2. Hatéasos az intenziv aerob tevékenység végzése legkevesebb 75 percen at hetente. Javasoljuk
harom részre felosztani a tevékenység idejét (20 perces részek). Ez azok szdmaéra jo valasztas,
akik az intenziv tevékenységekre torekednek, id6t szeretnénck megtakaritani eés érdeklik 6ket a
hagyomanyos sporttevékenységek.

3. Hasznos heti elosztasban is tervezni a mersékelt és az intenziv fizikai aktivitdsok
kombinacidjat (pl. 100 perc mérsékelt tevékenyseg és 25 perc intenziv aerob fizikai aktivitas).
Az egészségre Kifejtett hatas alapjan az 1 perc intenziv tevékenység megfelel 2 perc mérsékelt
tevékenységnek.

A tevékenység céljatol fliggden kell a fizikai aktivitas végzése kozben megtartani a pulzust egy
meghatarozott terhelési zdnaban, amikor a megcélzott zona hatdrait a maximalis pulzus

! MET (Metabolikus ekvivalencia): A test altal elfogyasztott energia mennyiségét fejezi ki. 1 MET = A
nyugalomban mért oxigén sziikséglet = a test minden egyes kg témege 3,5 ml oxigént hasznal el percenként = az
alapanyagcsere oxigen igénye

2Aerob edzés soran a testmozgashoz (izommunkahoz) sziikséges energia eléallitisa nagy mennyiségli oxigén
felhaszndlaséval torténik. A szervezet a rendelkezésére all6 energia-tartalékokat (szénhidratok és zsirok) oxigén
segitségével égeti el, s igy biztositja az izmok sz&méra szikséges energiat. Aerob folyamat jatszddik le minden
olyan mozgés kdzben, amely viszonylag csekély vagy kozepes erdkifejtést igényel (nincs lihegés vagy kifulladas).
3Anaerob mozgasrol akkor beszéliink, amikor az izommunkahoz sziikséges energia eléallitaisahoz (tapanyagok
égetéséhez) a szervezet szamara nem all rendelkezésre elegendd oxigén. A magas intenzitdsa miatt az anaerob
tartomanyban torténé mozgas csak rovidebb ideig tarthatd fenn, amit pihenési szakasz (aerob energiafelhasznalas)
kovet. Anaerob folyamat jatszodik le minden olyan mozgas kozben, amely intenziv erdkifejtést igényel
(koncentralnunk kell a 1égzésiinkre, zihdlunk vagy kifulladunk).



szazalékdval hatdrozzuk meg. A maximalis pulzust a kovetkezd képlet alapjan lehet
meghatarozni: MP=220-¢életkor. Igy példaul egy 40 éves személynél becsiilt maximalis pulzus:
220-40 = 180 szivverés percenként. A megjeldlt személy esetében a mersékelt intenzitas zonajat
(a MP 60-70%-a) a kovetkezé6 modon kell kiszdmolni: 180%0,60 = 108 szivverés percenként
(als6 hatér), és 180x0,70 = 126 szivverés percenként (fels6 hatar).

A mérsékelt megterhelés zonaja 40 éves személy esetében, 108 és 126 szivverés percenként, s a
fizikai aktivitast ezeken a hatarokon belul kell végezni.

A magas intenzitas zénaja ((a MP 70-80%-a) a kovetkez6 moddon kaphaté meg: 180%0.70 = 126
szivverés percenkent (also hatar), és 180x0,80 = 144 szivverés percenként (fels6 hatar).
Amennyiben a 40 éves személy a magas intenzitas zonajaban akarja végezni a fizikai aktivitast,
akkor a pulzusanak 126 eés 144 kozottinek kell lennie. A maximalis intenzitas zonaja a 40 eves
személy esetében a percenkénti 144 szivverést jelenti (az MP >80%-a). A pulzust fizikalis
vizsgalat soran a csuklo belsd részén és a nyak oldalan futdé verdér kitapintasaval lehet a
legkdnnyebben mérni. Lehet szdmolni egy teljes percig is, de megfelel6 a fél perc alatt szdmolt
pulzusszamot kettével megszorozni, vagy tiz masodpercig szamolni, és hattal megszorozni.

Egy-egy edzés felépitése, gyakorlati tanacsok

Az aktivitasok elkezdésekor, vagy a mar elkezdett tevékenység szintjének novelése alkalméval
be kell tartani bizonyos szabalyokat. Ugyelni, ha hosszabb kihagyas utan kezdiink fizikailag
aktivak lenni, alacsony intenzitasrdl indulva, fokozatosan noveljik a terhelést. Nem szerencsés
pl. egy foglalkozas elsd napjan olyan terhelést elérni, hogy napokig izomlazzal kiizdjiink.
Melegitsiink be, ez kiilondsen a sériilésveszéllyel jaré6 mozgasoknal fontos. Az edzés {6 részében
érjiik el a megfeleld intenzitast. A terhelés fokozatos legyen, a bemelegitést (példaul stretching,
gimnasztika) kovetéen a tréning kelld terhelésig (kipirulds, verejtékezés, a beszédképesség
hataraig fokoz6do szapora légzés, optimalis pulzusszdm emelkedés) torténjen. Az edzést soha ne
hagyjuk hirtelen abba, mindenképpen vezessiink le. Ennek f6 célja, hogy a salakanyagok (tejsav,
szabad gyokok) ne maradjanak izmainkban, a levezetés alatt a még fokozott keringés eltakaritja
ezeket, ezzel el6zzilk meg a masnapi izomlazat és biztositjuk az izmok regeneralodasat.

Kovetkeztetés

A rendszeres fizikai aktivitas a napi élet egyéb rutinjai mellett nagy szerepet kap, ami a besziikiilt
élettérben az idével aranyosan csak novekszik. A veszélyhelyzet miatti kényszerii bezartsagban
is javulnak az intenziv testmozgas hatasara a kilonféle betegségekkel szembeni és azok esetleges
lekiizdéséhez sziikséges kondiciok. Mindez a jarvany utdni iddszakra is pozitiv hatdsu. Tehat
potolni kell a mas modon kiesé fizikai aktivitast, nemcsak a korabban aktivan sportoloknak,
hanem azoknak is, akiknek a korabbi napi jovés-menés, munkaba és programokra jaras, lgyeik
intézése sok mozgast jelentett. Mindennek tarsadalmi és gazdasagi hatasai egyarant lényegesek.
Az egészségmagatartas, benne a mozgasos aktivitast elényben részesité életmdd, minden
életkorban kozvetlen kapcsolatot mutat az egeszségi allapottal, és igy az életmin6ség
meghatarozo elemei kdzé tartozik. Mindez jarvanyhelyzetben kiemelt fontossagot kap.

Koszonjuk mindenkinek, aki a kérdéiv Kitoltésevel hozzajarult a kutatas elsé szakaszanak
eredményességéhez! Kivanunk mindenkinek testi-lelki jo egészséget, hogy azt segitsek a
most 6sszefoglalt tanacsok és a kutatas tovabbiakban publikalt eredményei! Kivanjuk,
hogy miel6bb elhatarozasra jussanak az egészséget megvédo otthoni fizikai aktivitas
folytatasahoz, esetleg megkezdéséhez!



