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• sikeres öregedés

• egészséges öregedés

• aktív öregedés

• pozitív öregedés

• produktív öregedés

• vitális öregedés

• optimális öregedés

• hatékony öregedés

• független öregedés

• harmonikus öregedés



A sikeres öregedés összetevői

komponens mérése

fizikai funkcióképesség Barthel Index; Katz Index

FIM Skála

pl. egyensúly; felállás; járás 

kognitív funkcióképesség MMSE

mentális egészség Geriátriai Depresszió Skála (GDS)

szociális részvétel

krónikus betegségek

CA Depp, DV Jeste. Definitions and predictors of successful aging: a comprehensive review of larger 

quantitative studies. Am J Geriatr Psychiatry. 2006;14:6-20. 



Sikeres öregedés – biomedikális modell

Rowe JW, Kahn RL: Human aging: usual and successful. Science 1987;237:143–149.

Oláh A. A pozitív öregedés pszichológiai forrásai. LAM 2019; 21:01-02.



Időskori funkcionális változások

TM Manini, M Pahor. Physical activity and maintaining physical function in older adults. Br J Sports 

Med. 2009;43:28-31.

cukorbetegség
tumor
szív,-érrendszeri,
mozgásszervi,
neurológiai betegség



Időskori funkcionális változások

TM Manini, M Pahor. Physical activity and maintaining physical function in older adults. Br J Sports 

Med. 2009;43:28-31.



Fizikai aktivitás

• vázizmok által kivitelezett mozgás

• energiafelhasználás

• tréning:

     fittség megőrzésére

     strukturált tevékenység

Caspersen, CJ.et al.1985. Physical activity, exercise, andphysical fitness: definitions and distinctions for 

health-related research. Public Health Rep. 1985;100:126–131.



Fizikai aktivitás – sikeres öregedés

Wartburton ER.: Health benefits of physical activity: the evidence. CMAJ 2006;174(6):801-9.

Fritz P. és mtsai (2004): A mozgásos életmód és az életminőség – referátum. Népegészségügy, 4, 28-33.

Rétsági E. (2015): Testedzés és egészséges öregedés. in.: Lampek K., Rétsági E. Egészséges idősödés – 

Az egészségfejlesztés lehetőségei idős korban. Pécs, pp. 82-102.



Fizikai aktivitás – sikeres öregedés

C. Dasalopoulou, et al. Physical activity and healthy ageing: A systematic review and meta-analysis of 

longitudinal cohort studies. Ageing Res Rev. 2017;38:6-17.

(n = 602 - 68153; követési idő 2 év - 45 év)
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• 5-felállás teszt

• 30-másodperces felállás teszt

• karhajlítási teszt



egyensúly Fullerton teszt

izomfunkció felállás-teszt

karhajlítási 

teszt

állóképesség kétperces-

lépésteszt

járás variábilitás

automatikusság

index

funkcionális

mobilitás

Timed Up and

Go teszt

szubjektív

egészség-

érzet

vizuál analóg 

skála



egyensúly Fullerton teszt

izomfunkció felállás-teszt

karhajlítási 

teszt

állóképesség kétperces-

lépésteszt

járás variábilitás

automatikusság

index

funkcionális

mobilitás

Timed Up and

Go teszt

szubjektív

egészség-

érzet

vizuál analóg 

skála



egyensúly Fullerton teszt

izomfunkció felállás-teszt

karhajlítási 

teszt

állóképesség kétperces-

lépésteszt

járás variábilitás

automatikusság

index

funkcionális

mobilitás

Timed Up and

Go teszt

szubjektív

egészség-

érzet

vizuál analóg 

skála



egyensúly Fullerton teszt

izomfunkció felállás-teszt

karhajlítási 

teszt

állóképesség kétperces-

lépésteszt

járás variábilitás

automatikusság

index

funkcionális

mobilitás

Timed Up and

Go teszt

szubjektív

egészség-

érzet

vizuál analóg 

skála



egyensúly Fullerton teszt

izomfunkció felállás-teszt

karhajlítási 

teszt

állóképesség kétperces-

lépésteszt

járás variábilitás

automatikusság

index

funkcionális

mobilitás

Timed Up and

Go teszt

szubjektív

egészség-

érzet

vizuál analóg 

skála



egyensúly Fullerton teszt

izomfunkció felállás-teszt

karhajlítási 

teszt

állóképesség kétperces-

lépésteszt

járás variábilitás

automatikusság

index

funkcionális

mobilitás

Timed Up and

Go teszt

szubjektív

egészség-

érzet

vizuál analóg 

skála



Heterogén idős populáció
• életkor

• életmód

• társbetegségek

• aktuális állapot

• anyagi helyzet

• érdeklődés



Múlt
Otago mozgásprogram:

   magas esési kockázatú idősek

   funkcióképességeinek fejlesztésére

   elesésének megelőzésére

     - korábbi elesés vagy 80 év <

     - részleges látássérülés

     - demencia



múlt



Múlt

Adaptált Fizikai Aktivitás

• otthonélő idősek elesésének megelőzésére



Jelen



60 plusz program
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manuális index



Mozgásprogramok hatása

• Otago mozgásprogram

• Adaptált Fizikai Aktivitás

• 60 plusz geriátriai torna

• Nordic Walking időseknek

• feladatorientált egyensúlytréning



Obszervációs kutatások

1. eleséstől való félelem

2. inaktivitás

3. szarkopénia

                     

• prevalencia

• összefüggései

                     



Az eleséstől való félelem

https://sites.manchester.ac.uk/fes-i/



Nyelvi adaptáció

Beaton DE, és mtsai: Guidelines for the process of cross-cultural adaptation of self-report measures. 

Spine. 2000; 15:3186-91. 



Magyar FES-I pszichometriai mutatói



Az eleséstől való félelem csökkentése

Schoene et al. Clin Interv Aging. 2019;14:701-719. 



Az eleséstől való félelem csökkentése

prevalencia

összefüggései

• demográfiai

     - nem

     - életkor

• egészségbeli

     - krónikus betegségek

     - funkcionális mobilitás

     - korábbi elesés

     - gyógyszerszedés 



Az eleséstől való félelem: 31%



prevalencia

összefüggései

• életmódbeli, egészségbeli

     - dohányzás

     -  krónikus betegségek

     - intézményben élés ideje

     - járási segédeszközhasználat

demográfiai:

     - életkor

     - nem

     - iskolai végzettség

Az ülő életmód

Segui et al. J Aging Res. 2012;2012:271589.



Az ülő életmód: 64,1 %
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sikeres öregedés – funkcióképesség 

megőrzése

mozgásprogramok hatásosak

• otthonélő idősek

• látássérült / demens idősek

veszélyeztetettek:

• eleséstől való félelem

• ülő életmód

• szarkopénia



Jövő

idős emberek motiválása

rendszeres fizikai aktivitásra

járáselemzés

kevéssé járásképes időseknél

50 + korosztály

nyelvész – gyógytornász

hordozható járáselemző

gyógytornász

ápoló

dietetikus



Kutatás → gyakorlat

Geriátriai readaptáció

multimorbid idős betegek

önellátó képességének javítására

irányelvfejlesztés

WHO Package of

Rehabilitation Interventions
munkacsoport tagja

mozgásprogramvezető

tanácsadó

kapcsolat

laikusokkal



Köszönöm!
• Szakmai Bíráló Bizottság

     elnöke: Prof. Dr. Kránicz János

     tagjai:  Soósné Dr. Kiss Zsuzsanna

                  Prof. Dr. Bognár József

• Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Doktori Iskola

     Dr. Prémusz Viktória egyetemi adjunktus

• Kutatótársak...

• Tanáraim...

• Kollégák... 

• Családom
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