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Bevezetés

A rendszeres fizikai aktivitasra irdnyuld figyelem novekszik egyéni és tarsadalmi szinten
egyarant. Rendszeres fizikai aktivitas hatasara javul az egyén egészségi allapota, a betegség
nélkiil eltoltott életéveinek szdma emelkedik, melynek tarsadalmi és gazdasagi hatésai egyarant
vitathatatlanok.

A fizikai aktivitds mértékére vonatkozdan, az Egészségiigyi Vilagszervezet ajanldsa
szerint hetente legalabb 150 perc mérsé€kelt intenzitasu mozgasra van sziiksége egy egészséges
felndttnek. Mindez az ajanlas szerint lehet 30 perc mérsékelt intenzitdst testmozgas hetente 5
napon vagy legalabb napi 20 perc intenziv testmozgas heti 3 napon. Tovabba az izomerd és
alloképesség javitasat célzo tevekenységeket hetente 2-3 napon javasolt végezni.

Az Eurobarometer 2017-es adatai szerint a magyar lakossag 53%-a soha, 14%-a ritkan
¢s mindossze 33%-a az, aki rendszeresen sportol, mely bar a 2009-es eredményekhez képest
javulast mutat, 7 szazalék ponttal alacsonyabb az EU 28 atlaganal.

Jelenleg Magyarorszagon fizikai aktivitasra és sportolasi szokasokra vonatkozo6 kutatas
sziiletik, ellenben nincs még elérhetd fizikai aktivitast monitorozo, reprezentativ adatokon
alapul6 6nallé longitudindlis vizsgalat mely a felnétt, egészséges populaciot vizsgalja, csupan
az Eurobarometer, a European Social Survey (ESS) és Europai Lakossagi Egészségfelmérés
(ELEF) és az OTAP kérddives vizsgalatok tartalmaznak fizikai aktivitdsra vonatkozod
kérdéseket. A tendencidk vizsgalatara a fenti kérddéives kutatasok alkalmasak, ugyanakkor egy
onallo vizsgalat keretein beliil lehetdség nyilna a sport €s testmozgasok részletes vizsgalatara,
szubjektiv kérddivek és objektiv mérdeszkozok alkalmazasaval egyarant, melyek pontos
informacidkat nyljthatnak a magyar felndtt lakossdg fizikai aktivitasi szokasairol és
mértékérol.

A fizikai aktivitas és demografiai tényezOok kozotti osszefiiggések vizsgalata és a trendek
monitorozasa lehetdséget ad a rizikdcsoportok meghatirozasara, és kiilon szamukra késziilt
célzott egészségprogramok kialakitaséra.

Az intervenciok és prevencios programok azt célozzak, hogy javuljon a célcsoport
egészségi allapota, melyre szamos modszer all rendelkezésre, mozgéasprogramok vagy
egészségnapok sth.. Napjainkban népszeriibbek a web-alapii prevenciés programok is, az
internet széleskorii elérhetdsége, és a kozosségi oldalak gyakori hasznalata miatt. A kutatdsok
és tanulmanyok igazoljadk a tényt, hogy az internet alapu prevencids programok konnyen

szervezhetdk és rugalmasak, nagy eldnyiik, hogy elérhetdk akar a nap 24 ordjaban.



Célkituzések

Kutatasunk célja az volt, hogy az elérhet6 fizikai aktivitast monitoroz6 adatbazisokon
¢s sajat vizsgalatunkon keresztiil ismertessiik a fizikai aktivitds mértékének mérésére alkalmas
szubjektiv mérdeszkozoket, hogy megvizsgaljuk és 0sszehasonlitsuk az eurdpai adatokkal a
magyar egészséges felndtt, 18-64 éves korosztaly habitudlis fizikai aktivitdsdnak mértékét és
kortikben a sportolasi szokasokat az ESS, az Eurobarometer 2017 (online és ingyenesen
elérhetd adatbazisok) és az E-Harmonia kvantitativ kérddives vizsgalat adatainak elemzésével.

A harom szakaszban zajlo feltard kutatas ismertet 3 szubjektiv méréeszkozt €s azokon
keresztiil a célcsoport aktivitdsanak mértékét. Az elemzések soran a szocio-demografiai
tényezOk hatasait is elemeztiik, hiszen ezek az adatok segitenek meghatarozni azokat a
tarsadalmi csoportokat, akik szdmara nagyobb sziikség van a fizikai aktivitas novelését célzo
intervenciok létrehozasara.

A dolgozat utolsdé szakasza egy testmozgasra Osztonzd egészségprogramot - E-
Harmonia programot - és annak hatasossagat ismerteti, melynek célja volt, hogy a Baranya
megyei felnott lakossag korében népszerisitse a fizikailag aktiv életmddot web és televizio
alapu programmal.

A vizsgalatunkban megfogalmazott célkitiizéseink:

- Ismertetni a gyakran alkalmazott (és tudomanyos felhasznalasra elérhetd) szubjektiv
mérdeszkdzoket a fizikai aktivitds monitorozasara.

- Felmérni, hogy a magyar felndtt lakossag milyen aranyban éri el a WHO fizikai aktivitas
mértékére vonatkozd ajanlasat az ESS 2014 szerint, 0sszevetve az eurdpai adatokkal, és
megvizsgalni a demografiai tényezdkkel vald dsszefliggéseket.

- Felmérni a magyar lakossag fizikai aktivitdsanak, iiléssel toltott idejének mértékét és
sportban vald részvételét €s motivacidit az Eurobarometer 2017 kutatds adatai alapjan az
europai adatok tiikrében és dsszefliggésben a szocio-demografiai tényezdkkel.

- A nemzetkdzi szakirodalom alapjan leggyakrabban hasznalt fizikai aktivitds mértékét
elemz6 kérddiv, az IPAQ-HM segitségével dsszesiteni a 18-64 éves Baranya megyei lakossag
fizikai aktivitdsi mutatoit testosszetétel adatok és demografiai paraméterekkel vald
Osszefiliggésben.

- Kutatasunk kiemelt célja volt az E-Harmonia web- és televizi6 alapt egészségprogram
hatdsossaganak vizsgéalata, miszerint alkalmas-e a fizikai aktivitas mértékének novelésére a

felndtt egészséges lakossag korében.



Vizsgalati anyag és modszer

European Social Survey 2014 kutatas (ESS 2014)

Az ESS kutatas 2001-ben indult, egy kétévente zajlé nemzetkdzi longitudinalis vizsgalat. 2014-
ben 17 eurdpai orszagban zajlott, koztilk Magyarorszagon (Europa: N=28088, Magyarorszag:
N=1250). A populacio kivalasztasa valosziniiségi reprezentativ mintavétellel tortént. A kutatas
a fizikai aktivitds mértékének vizsgalatira egy kérdést alkalmazott az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) ajanlasat alapul véve, mely igy hangzott: Az elmult hét nap sordan hany
napon gyalogolt, sportolt vagy végzett fizikailag aktiv tevékenységet legalabb 30 percen dt vagy
hosszabb ideig? Elemzésiinkben fizikailag aktivnak a WHO ajanlasat alapul véve azt

tekintettiik, aki legalabb 5 napon keresztiil végzett 30 percen at fizikailag aktiv tevékenységet.

Eurobarometer kutatas (2017)

A vizsgalat egy longitudinalis, kérddives, kvantitativ vizsgalat. Az Eurobarometer az Europai
Bizottsag megbizasabol végzett nemzetkozi felmérés. A felmérés két modulbol allt, a "Standard
EB", amely minden felmérésben hasonld kérdéseket tartalmaz, és a "Special EB", amely
magaban foglalja a fizikai aktivitast és az tlést. 2017-ben az empirikus kutatas 28031 0
részvételével zajlott (Magyarorszagon 761 10 részvételével). Az Eurobarometer 2017 sport és
fizikai aktivitast mér6 kérddive 13 kérdést tartalmaz. A kérdések a sportban vald részvételre
kérdeznek ra, illetve arra, hogy a valaszadd6 milyen gyakran végez fizikailag aktiv
tevékenységet. Felmérésre kertilt az is, hogy mi motivalja a sportolokat, arra, hogy mozogjanak,
¢s aki nem mozog, miért nem teszi azt. Rogzitésre keriiltnek a vélemények arrél, hogy milyen
sportolasi lehetdségek, helyszinek vannak a valaszado6 otthonahoz kozel.

Az E-Harmonia egészségprogram (2014)

Vizsgalatunk sordn a Baranya megyei feln6tt lakossag fizikai aktivitdsdnak mértékét
mértiikk fel. A kvantitativ kutatds elsd része egy sajat szerkesztésii, demografiai kérdéseket
tartalmazo kérddiv volt. A fizikai aktivitas mérésére a Nemzetkozi Fizikai Aktivitas Kérdoiv —
Hosszii verzio (IPAQ-HM — International Physical Activity Questionnaire — long version)
kérddivet alkalmaztuk.

A feltar6 kutatas mellett ismertetjik az E-Harmonia egészségprogramot, melynek célja a
Baranya megyei lakossag aktivitdsanak novelése volt, és ismertetjiilk annak hatdsossagat az
IPAQ-HM ¢és antropometriai adatok vizsgalataval. A kvantitativ vizsgalat tipusa: feltaro,
kérdbives kutatés, longitudindlis vizsgalat, az els6 megkérdezés 2014 nyaran, a masodik 2015

nyaran zajlott Baranya megyei felndtt, egészséges lakosok korében. A mintavétel kvotas



mintavétel volt, korra és nemre a minta reprezentativnak tekinthetd. A kutatasban résztvevok
¢letkora 18-64 ¢év volt. A teljes minta elemszdma 633 f6. A kutatdsunkban tablet-alapu
(személyes megkereséseken alapuld) kérddivek segitségével zajlott az adatfelvétel.

Az E-Harmonia, fizikai aktivitas novelését célzo web-alapu egészségprogram

A web-alapu (honlap ¢és kozosségi oldal) és helyi televizion keresztiil sugarzott
egészségprogram egyik kiemelt témaja a fizikai aktivitas és annak népszerusitése volt orvos és
gyogytornasz szakértok iranyitasaval.

A program soran Osszesen 10 oktatod film késziilt azzal a céllal, hogy a résztvevok
szamara hasznos tanacsokat nyujtson és novelje a lakossag egészségmiiveltségét. A fizikai
aktivitassal kapcsolatos eldadasok témai a kovetkezdk voltak: kiilonbzd korcsoportok szamara
késziilt mozgast népszertsité rovidfilmek, felnéttek kiilonb6zé életkorban, kozépkoruak,
1d6sodok, 1ddsek 66-75 évesek és 75 év felettiek fizikai aktivitdsa, mozgas varandossag alatt,
mozgas kisgyermekkel, a sziilés utani elsé év sordn, divatos, népszerii mozgasformak fiatalok
szamara, szabadtéri edzésformak (els6sorban fiatalok, vagy kozépkortiak szdmara), vizben
végezhetd mozgasformak.

Az oktat6 filmek mellett, a kutatas honlapjan és kozOsségi oldalan keresztiil
gyogytornasz munkatarsak segitségével hasznos informaciokhoz juthattak résztvevdink sport
¢s fizikai aktivitast érintd témakban. A kiilonboz6 oktatd tanulmdnyok célja az volt, hogy
felhivja a figyelmet a testmozgas fontossagara, iranyt mutasson arra, hogy a fizikai aktivitas
mértékének ndvelésére milyen eszkozokkel lehetséges, kiemelten az egyszertien hozzaférheto

¢s ingyenes eszkozoket és mozgasformakat.

Alkalmazott statisztikai modszerek

A normalitdsvizsgalat ~ (Kolmogorov-Smirnov  proba)  eredményei  szerint a
hipotézisvizsgalatokhoz paraméteres és nem paraméteres probakat alkalmaztunk (t-proba,
ANOVA, Wilcoxon, Mann-Whitney U vagy Kruskal-Wallis probat). Az 6sszehasonlitd
vizsgalat Pearson’s féle khi négyzet probaval vagy korrelacid (Sperman vagy Pearson-s féle
korrelacid) elemzéssel, két vagy tobbvaltozos regresszio vagy CHAID elemzéssel tortént.

A konfidencia intervallum minden esetben 95%-os szinten meghatarozott, a p érték 0,05 alatt
tekintendd szignifikdnsnak. Minden elemzéshez SPSS 22.0 szoftvert alkalmazunk és az

eredmények abrazolasa soran Microsoft Excel programot.



Eredmények

ESS 2014

Az europai valaszadok atlagéletkora 42,26 (42,10-42,41), a magyar résztvevoke 42,74 (41,99-
43,49) év volt (az eurdpai és magyar minta nem kiilonbozott, t=-1,03; p=0,300). Atlagos
testtdmeg indexiik 25,3 kg/m? (25,3-25,4), a magyar mintaban pedig 25,68 kg/m? (25,45-25,90)
(Az eurdpai és magyar atlagos testtomeg index eltérést mutatott, t=-3,34; p=0,001).
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Orszag

abra A WHO fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlasat teljesitok aranya orszagonként és

1.

Eurdpaban (Forras: sajat szerkesztés az ESS alapjan)

A magyar lakossag korében szignifikans kiilonbség mutatkozott lakohely szerint, a
vérosi lakosok (19,75%) kevésbé aktivak a vidéken él6knél (25,95%) (x>=6,19, p=0,013). Akik
partnerrel élnek egyiitt, aktivabbak az egyediilalloknal (x%=6,29, p=0,012). A felsé jovedelmi
csoport kisebb aranyban teljesitették a WHO fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlasat (13,18%,
1*=30,98, p<0,001). A munka formajat tekintve a didkok voltak a leginkdbb aktivak, a
legkevesebbet a nyugdijasok és a haztartasbeli valaszadok mozogtak (x?=14,66, p=0,005). A
tovabbi vizsgalt demografiai valtozok nem mutattak szignifikdns 0sszefliggést a vizsgalt fliggd

valtozoval szemben.



Eurobarometer — sportolasi szokasok és fizikai aktivitas vizsgalata

A tovabbiakban a sportolas gyakorisagat ¢s a fizikai aktivitas és tiléssel toltott idd
mértékét vetettiik elemzés ald a hazai mintat Osszehasonlitva azt az eurdpai adatokkal az
Eurobarometer 2017-es adatbazis adatainak statisztikai vizsgalataval.

Az eurépai és a magyar minta nem (?=0,22; p=0,636) és korcsoport (x>=7,63; p=0,054)
szerint nem kiilonbozott szignifikansan. Lakohely tekintetében hazankban alacsonyabb
aranyban képviseltették magukat a kutatasban a vidéken él6k (?=70,76; p<0,001). Nagyobb
aranyban voltak az eurdpai mintdban azok, akik kozép ¢€s felsé osztalyba soroltdk magukat
(x*=128.97; p<0,001). Foglalkozasukat tekintve hazdnkban kevesebb felsévezetd és vallalkozo
keriilt a mintaba, ezzel szemben t&bb fizikai munkat végzo felndtt munkavallalod (x?=121,71;
p<0,001). A hazai mintaban minddssze a foglalkozas vonatkozasaban talaltunk szignifikéns
kiilonbséget a két nem kozott (x°=50,07; p<0,001). A férfiak korében nagyobb aranyban voltak,
akik fizikai munkat végeznek, a nék korében pedig tobben voltak a haztartasbeliek, irodai
alkalmazottak, nyugdijasok.

A fizikai aktivitds mértékének vizsgalata a sportoldsi szokasok, a fizikai aktivitas
gyakorisaga ¢€s az iilés idotartamdanak elemzésével tortént. Az eurdpai és magyar adatokban
mind a harom vizsgalt paraméter vonatkozasaban szignifikans kiilonbséget talaltunk (sport:
¥?=27,71; p<0,001, fizikai aktivitas: x°=13,47; p=0,004, iiléssel toltott id6: y°=41,64; p<0,001).
A sportolas gyakorisaga szerint néhany szazalékponttal kiilonbdznek minddssze az eurdpai és
a magyar eredmények, de a magyar valaszadok korében nagyobb ardnyban voltak azok, akik
soha nem sportolnak. Az Eurobarometer kutatas a teljes fizikai aktivitds mértékét is vizsgalja,
eszerint a magyar valaszadok végeztek tobb fizikailag aktiv tevékenységet mindennapjaik soran
(munkahelyi, otthoni, kozlekedés soran végzett aktivitdsok és sport) €s hazdnkban az
egészséges felndtt lakossag kevesebb idot tolt {iléssel, mint az eurdpai lakosok.

Kutatasunk kovetkezd 1épéseként az egészség programok tervezésekor fontos szerepet
jatszd sporttal kapcsolatos motivacidkat vizsgéltuk és azt, hogy aki nem sportol, milyen okbol
nem teszi. Mind az eur6pai és a magyar adatok azt mutattak, hogy a leggyakoribb motivacios
tényezOk a sportban az egészség megorzése, a fittség és megjelenés javitasa €s a sport pihentetd
szerepe. A sporttol vald elmaradas okdnak vizsgalata sordn is hasonld eredményeket mutatnak
az eurdpai €s a hazai adatok: a harom leggyakrabban megjeldlt tényez6 az id6, a motivacio és
a pénz hidnya volt. Végiil ismertetjiik azt, hogy az eurdpai és magyar valaszadok hol mozognak
a leggyakrabban. A leggyakrabban megjelolt helyszinek pedig az otthon, ut kdzben és kozeli
szabadtéri helyeken, parkokban voltak. Eszerint az idében leggyorsabban elérhetd, legkevésbé

koltséges sportolasi lehetdségek voltak a legnépszeriibbek.



E-Harménia 2014 — a fizikai aktivitas mértékének vizsgalata

Az E-harmoénia kutatasban résztvevok kozel fele hazastarsi kapcsolatban élt, tobb mint
kétharmaduk aktiv munkavallalo, és egynegyed rész végez csak konnyi fizikai munkat.
Mindossze a minta egytizede ¢l vidéken. A minta kozel kétharmada kozépfoku végzettséggel
rendelkezik, a tobbi valaszadonak felséfoku végzettsége van. A valaszadok kozel fele atlag
alattinak tartja anyagi helyzetét.

A teljes aktivitasi mutato atlagos értéke 5129,89 (+4488,05) MET min/hét volt. A
férfiak korében talaltunk magasabb atlagértékeket a teljes aktivitasi mutaté mértékében,
5314,04 (+4674,07) MET min/hét, mig a n6k korében atlagosan 4949,77 (+4298,01) MET
min/hét volt az atlagos aktivitds mértéke. A teljes fizikai aktivitas atlagértékének kétharmadat
a munka és otthoni munka soran végzett testmozgasok adjak €s a teljes aktivitds egyharmada a

szabadid6 és kozlekedés (gyaloglast+kerékparozas) soran végzett testmozgasok voltak.
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2. abra Az IPAQ-HM kérddiv négy dimenzidjara vonatkozo atlagértékek a teljes mintara

vonatkozoan (atlag+SE)

Az antropometriai adatok és az aktivitds mértéke kozotti Osszefliggések vizsgalata
szerint a teljes aktivitdsi mutaté nem mutatott szignifikans Osszefliggéseket a testosszetétel
adatokkal, csupan a vazizom szazalék vonatkozdsdban. Ugyanakkor az egyes dimenzidk
esetében megmutatkozott a fizikai aktivitas hatasa, kiemelkedden két mutaté tekintetében. Az
iiléssel toltott idd és a szabadidd soran végzett testmozgasokban, ahol az iilés negativ, és a

sportolas pozitiv szignifikans hatdsai mutatkoztak meg az eredményekben.



Végiil a szocio-demografiai tényezOk és a fizikai aktivitas kozotti Osszefliggéseket
tobbvaltozos linedris regresszids modellekkel 0sszegeztiik. Az elsd regresszids modellben a
fliggd valtozo a teljes fizikai aktivitds mértéke volt, a fliggetlen valtozok pedig a korabban
ismertetett szocio-demografiai tényezok voltak. A teljes aktivitasi mutatora nézve a konnyt
fizikai munka (p<0,001), a fiatal korcsoport (p=0,029) és a kdzépfoka végzettség (p<0,001)
valtozok voltak szignifikdns hatassal. Eszerint, akik konnyt fizikai munkat végeztek, szemben
az ildmunkat végzokkel, joval aktivabbak voltak. A kozépfoku végzettséggel rendelkezOk
szignifikansan aktivabbak voltak a fels6foku végzettséggel rendelkezéknél. A munkahelyi
aktivitasra az tilémunka (p<0,001) és a felsdfoku végzettség (p<0,001) volt szignifikans
hatassal. A kozlekedés soran végzett aktivitasra szignifikdns hatassal volt harmadik regresszios
modelliink szerint a 40-49 éves korcsoport (p=0,009) szignifikansan aktivabb volt a kozlekedés
soran végzett testmozgasok terén, és a felséfoku végzettséggel rendelkezOk (p=0,028) kisebb
aranyban valasztja kozlekedési formaként az aktiv kozlekedési eszkdzoket, mint a gyaloglas
vagy kerékparozds. A hazimunkiban a fiatal korcsoport ¢és a felséfoku végzettséggel
rendelkezOk aktivitasa volt szignifikdnsan alacsonyabb (p<0,001), mig a nék szignifikansan
tobb 1d6t toltottek hazimunkaval (p=0,011). Végiil az utols6 regresszidos modellben a fliggd
valtoz6 a szabadid6 soran végzett testmozgasok mértéke (MET min/hét), amelyben a szocio-
demografiai tényezok koziil a 40-49 éves korcsoport (p=0,011), a konnyl fizikai munka
(p=0,020), az atlagos anyagi helyzet (p=0,031) mind szignifikinsan alacsonyabb fizikali
aktivitast jelentettek.

E-Harmonia egészségprogram

1. tablazat A fizikai aktivitas mértékének kiilonbségei az egészségprogram soran

2014
MET min / hét N atlag szOras | 2015 atlag | szoras Z p
Munka 497 | 1866,03 | 3484,95 228255 | 3423,35 | -14,219 <0,001
Kozlekedés 497 | 862,23 1050,66 1192,10 | 1369,70 | -17,595 <0,001
Otthon 497 | 1613,10 | 2083,53 1872,16 | 2265,28 | -17,993 <0,001

Szabadidé 497 | 954,84 | 147106 | 1137,83 | 1583,26 | -15,538 | <0,001

Mérsékelterejii | yo7 | 575015 | 2050244 | 282275 | 290320 | -18,585 | <0001

aktivitas
Intenziv fizikai | po7 | 150051 | 269593 | 143644 | 235838 | -13523 | <0,001
aktivitas

Séta, gyaloglas | 497 | 104554 | 1018,25 | 1647,66 | 1560,82 | -18,566 <0,001

Teliesfizikal | o7 | o960 | 455402 | 5906,85 | 479117 | -19529 | <0,001
aktivitas
o 497 | 259152 | 2066,00 | 2099,86 | 1351,14 | -19,543 | <0001
Ulés (heti)
Atlagos napi

1s erimr - 1n | 497 370,22 295,14 315,94 227,55 -19,540 <0,001
uléssel toltott 1d6




2. tablazat A 2014-2015 évi valtozas szazalékos formaban a fizikai aktivitas mutatoiban

Valtozas
N %

Munka 497 18,25%
Kozlekedés 497 27,67%
Otthon 497 13,84%
Szabadidd 497 16,08%
Meérsékelt erejli aktivitds 497 2,57%
Intenziv fizikai aktivitas 497 -4,46%
Séta, gyaloglas 497 36,54%
Teljes fizikai aktivitas 497 10,34%
Ulés (heti) 497 | -2341%
Atlagos napi iiléssel toltott ido 497 -17,18%

Kutatasunk utols6 szakasza a fizikai aktivitds egészségprogram hatdsossaganak
vizsgalata volt az IPAQ-HM kérddiv segitségével. A kérddiv masodik kitdltése egy évvel az
elsé lekérdezést és az egészségprogramot kovetden tortént. Az 1. tablazat a 2014-es és 2015-06s
atlagértékeket (szoras) mutatja a vizsgalt célcsoport kdrében a tekintetben azt, hogy milyen
mértéki volt fizikai aktivitasuk és mennyi idot toltottek iiléssel. Minden dimenzié tekintetében
szignifikans valtozas volt 2015-ben a 2014. évi adatokhoz képest. 2. tablazatunk azt mutatja be,
hogy milyen aranyd, mekkora mértékli volt a valtozas a vizsgalt indikatorok vonatkozéasaban.
A teljes fizikai aktivitdsi mutatd terén 10,34%-os javulds tortént. Ugyanakkor az intenziv
testmozgasok terén csokkenés mutatkozott, mérsékelt intenzitasi mozgasok esetében pedig
mindossze 2,57%-o0s valtozas tortént. Amint az a séta, gyaloglas atlagokbol megmutatkozik,
nagyobb mértékii javulas tortént a gyaloglas vonatkozdsdban. Ha a fizikai aktivitas vizsgélt
kiilonboz4 teriiletei szerint elemezziik a valtozast, lathatjuk, hogy a legnagyobb mértékii javulas
a kozlekedés, munka, majd a szabadidds tevékenység esetében volt. Ezen beliil pedig nem az
intenziv vagy mérsékelt testmozgéasok terén, hanem a séta és gyaloglas vonatkozasaban. Uléssel
17,18%-kal kevesebb id6t toltottek naponta atlagosan.

A résztvevok korében az egészségprogram szignifikans hatassal rendelkezett a fizikai
aktivitasra nézve. AZ IPAQ-HM kérdbiv eredményei mellett a testosszetétel adatok elemzése

soran kismértékli nem szignifikans valtozast tapasztaltunk a valaszaddk korében.



Megbeszélés

A fizikai aktivitds mértékének részletes elemzése elengedhetetlen ahhoz, hogy elégséges
informacidink legyenek arrdl, milyen mértékli az egészséges populacio fizikai aktivitdsa. A
szubjektiv kérddives technikdk lehetdséget adnak arra, hogy amennyiben nem elérhetdk a
koltséges technikdk (objektiv mérdeszkdzok), akkor is mérhetd legyen a fizikai aktivitas
mértéket (a szakirodalom altal is a kettd technika 6tvozése jelenti a legpontosabb ismereteket).

A magyar tarsadalom kevesebbet mozog az eurdpai atlagnal, 22,69%-uk teljesitia WHO
altal javasolt ajanlast, mig az eurdpai valaszadok 33,70%-a (ESS, 2014). Bar az eurdpai atlag
nem mondhat6 sokkal kedvezdbbnek, igy figyelembe véve a magyar eredményeket hazankban
elérhet6 cél lehet az eurdpai trendekhez vald felzarkédzas.

A sportolds tekintetében és fizikai aktivitds mértékének vonatkozdsdban a magyar
eredmények az europaitdl nem kiilonboztek nagymértékben, de hazankban nagyobb aranyban
vannak, akik egyaltaldn nem sportolnak. A teljes fizikai aktivitds vonatkozisaban nincs
elmaradva hazank az eurdpai adatoktol. Uléssel pedig a magyar lakossag kevesebb idot tolt,
mint az europai lakosok atlagosan, mely megéllapithatd az Eurobarometer 2017 adatbazis
elemzését kovetden €s az E-Harmonia kutatas eredményei altal megerdsitve is.

Az Eurobarometer 2017 adatok inkabb a magasabb tarsadalmi osztalyba tartozok
korében mutattak alacsonyabb aktivitasi mutatokat. A varosban €10k, ndk, iil6 munkat végzok
korében kiemelkeddbb a jelentdsége a sport egészségveédd szerepének hangsulyozasanak.

A szocio-demografiai tényezOk vizsgalata soran azt tapasztaltuk, hogy fontos szerepe
van az iskolai végzettségnek, a jovedelmi viszonyoknak és foglalkoztatottsagnak, de a csaladi
allapotnak is a vizsgalt fiiggd valtozora, a fizikai aktivitds mértékére nézve. Hazankban
ugyancsak a nok, a fiatalok, a nyugdijasak ¢és irodai dolgozok, varosban ¢l0k és a magasabb
tarsadalmi osztalyba tartozok fizikai aktivitasi mutatdja volt alacsonyabb a tovabbi demografiai
csoportokkal szemben.

Kérdoéives kutatdsunkban, az E-Harmoénia 2014 vizsgéalatban a fizikai aktivitas
mértékének felmérése az IPAQ-HM kérdoivvel tortént. Az eredmények Szerint a résztvevok
aktivitdsanak kozel kétharmadat a munka és otthoni teenddk adjak, emellett az aktiv
kozlekedésre (gyaloglas és kerékparozéas) és a szabadidé sportra egyenld id6t szantak a
résztvevok.

Az E-Harmonia kutatas is megerdsiti a tényt, hogy a varosi Iét alacsonyabb fizikai

aktivitast jelent, a vidéken €16k joval tobb iddt toltttek otthonuk koriili (mérsékelt és intenziv



erejil) testmozgasokkal is. A Baranya megyei vizsgalat megerdsitette az ESS és Eurobarometer
elemzések eredményeit, miszerint a fiatalok, a nétlenek illetve a hajadonok, ildémunkat végzok,
vagy kedvezd anyagi helyzettel rendelkezé tarsadalmi csoportok teljes aktivitasa elmarad a
tovabbi demografiai csoportok értékeitdl.

A szabadidé soran sportolasra forditott id6 16,08%-kal novekedett a résztvevok
korében, az aktiv kozlekedésre szant id6 pedig 36,54%-kal. Eredményeink igazoljak, hogy a
motivacio céljaval sziiletett egészségprogramok sikeres eszkdzok az egészségtejlesztésben.

Az E-Harmoénia program kutatasi tapasztalatai nagymértékben hozzajarultak tovabbi

vizsgalataink megtervezéséhez és megvalositasahoz.

Uj tudoményos eredmények

1. Az ESS adatbazis felhasznalasaval hazankban eldszor tortént meg a fizikai aktivitas
vizsgalata, az eredmények a WHO fizikai aktivitdsdnak ajanlasan alapulnak, az
eredmények a szocio-demografiai tényezOk tiirkében meghatiroznak kiemelt
rizikocsoportokat, melyek aktivitasa alacsonyabb, ahol egészségprogramok
indokoltabbak lehetnek.

2. Az Eurobarometer adatokat szamos sporttudomanyi vizsgalat alkalmazza, ugyanakkor
a hazai primer adatok elemzése eldszor tortént meg az egészséges 18-64 éves korosztaly
fizikai aktivitasanak mértékérdl és sportolasi szokasairdl.

3. Szamos kutatas sziiletik hazankban ¢és Europaban is, mely egy kiemelt célcsoport
(betegcsoport, intervencids csoport, foglalkozasi csoport) fizikai aktivitasdnak mértékét
értékeli, de 6nallo, nagy elemszamu vizsgalat, amely az egészséges (18-64 éves) magyar
lakossag (reprezentativ mintdn) fizikai aktivitdsdnak mértékét elemzi IPAQ-HM
kérddiv segitségével €s a szocio-demografiai tényezdok tiikkrében, még nem tortént.

4. Az E-Harmonia kutatas a Baranya megyei 18-64 ¢éves korcsoport fizikai aktivitdsanak
mértékét vizsgilta, tovabba egy egészségprogramon keresztiil egy éven at hivatott
felhivni a lakossag figyelmét a testmozgas fontossagara.

5. Az E-Harmonia kutatas soran egy internet €s televizio alapu egészségprogram sziiletett,
mely egy széles korben alkalmazhaté modszert, - a webes technika segitségével -
hasznalt a fizikai aktivitds és a fizikai aktivitassal kapcsolatos tudas mértékének
novelésére, valamint személyes dietetikus és gyogytornasz munkatarsak tdmogatasaval
az egészségi allapot javitasara és a testmozgas mértékének novelésére tovabb novelte a

program hatasossagat.



Javaslatok

e A kvantitativ adatok elemzése ¢€s Osszegzése felveti az igényt egy egységes fizikai
aktivitdst monitorozd rendszer Iétrehozésidra az egészséges populacido korében
Magyarorszagon.

e Javasolnank nem csupan megyei, hanem orszagos kutatasok elvégzését.

e Fontos ¢€s jelentds eldrelépésnek szdmitana, ha nem csupan kérddéives adatfelvétellel,
hanem objektiv mérdeszkozok alkalmazasaval és klinikai paraméterek elemzésével
dolgozhatnank a kutatdsokban. Az objektiv mérdeszkozzel torténd vizsgalatok még
pontosabban meg tudndk hatdrozni a legmegfelelobb szubjektiv mérdeszkozt a fizikai
aktivitas mértékének vizsgalatara.

e A nemzetkozi Osszehasonlitds érdekében javasolt lenne alkalmazkodni eurdpai
orszagok adatgytijtési folyamataihoz, kivaltképpen azokhoz, ahol évek 6ta j61 miikodik
a fizikai aktivitds monitorozasa.

e A kutatocsoportunk altal alkalmazott egészségprogram hatasossaganak vizsgélata soran
tovabbi lehetdségek meriiltek fel, melyek 10j iranyt adtak ahhoz, hogy tovabbi
programok sziilessenek a Baranya megyei lakossdg egészségi allapotanak javitdsa
céljabol.

e Fontosnak tartjuk a lakossag egészségmiiveltségének javitasat, mely informaciokkal

szolgal a fizikai aktivitas fontossagarol és egészségmegorzo, egészségveédo szerepérol.

Koszonetnyilvanitas

Ezlton szeretném halamat kifejezni témavezetdmnek, Dr. Figler Maria Professzor Asszonynak
a lehetdségért, hogy a Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar Egészségtudomanyi
Doktori Iskoldban hallgatdja lehettem, valamint az E-Harmonia kutatocsoport
munkacsoportjahoz tartozhatok. Haldsan kdszondm tamogatasat és szakmai segitségnyujtasat
tudoméanyos munkam soran.

Halaval tartozom témavezetdmnek, Dr. Lampek Kinga Tanarndnek, aki tiirelmével és szakmai
tamogatasadval munkamban tdmogatd segitséget nyujtott.

Koszonettel tartozom Dr. Acs Pongrac Professzor Urnak, tamogatisaval biztositotta, hogy

munkam megvaldsulhasson.



Koszonetem fejezem Ki az E-Harmonia kutatdcsoport tagjainak, a kozos munkaért és a Coca-
Cola Alapitvanynak, hogy vizsgalatunk megvaldsulhatott.

Koszonettel tartozom a PTE ETK ¢és az Egészségtudomanyi Doktori Iskola vezetdségének és
munkatarsainak, hogy doktori tanulmanyaim sordn minden sziikséges segitséget megadtak
szamomra.

Végiil nagy halaval tartozom csalddomnak, férjemnek és gyermekeimnek tiirelmiikért és

gondoskodasukért, hogy mellettem alltak munkam soran.
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