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Tartalom

•Fizikai aktivitás/ inaktivitás
•Fizikai aktivitás jelentése, ismérvei, ajánlások
•Fizikai inaktivitás okozta egészségügyi problémák

•Fizikai aktivitás mérése Actigraph-al
• Izomaktivitás mérése EMG-vel
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Fizikai aktivitás

• Mit értünk fizikai aktivitás alatt?
• A WHO szerint: a fizikai aktivitás minden olyan, vázizomzat által végzett 

testmozgás, amely energiafelhasználást igényel.
• A rendszeres testmozgás a szívbetegségeket 8-28%-kal, a sztrókot 19%-

kal, a cukorbetegséget 17%-kal, a depressziót és a demenciát 28-32%-kal 
csökkenti.

• Ajánlás:
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Fizikai inaktivitás I.
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Fizikai inaktivitás II. – x szindróma

6

⁻ 5x nagyobb a II-s típusú 
cukorbetegség (T2DM),

- kétszeres a kardiovaszkuláris 
megbetegedések (CVD) 
rizikója. 

- 2-4 szeresére nő a stroke, az 
infarktus, s a halálozási arány 
ezekben az emberekben

Az emberek jelentős részének megváltozott az életmódja: 
kevesebb mozgás fokozott energia bevitel mellett. 
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Fizikai inaktivitás III.

• Világviszonylatban a fizikai inaktivitás a negyedik legnagyobb 
kockázati tényező a halálozás tekintetében (WHO)

• Az Európai Unióban 600.000 halálozás (Edwards, Tsouros 2006)
• A világban évente 5.000.000 halálozást tulajdonítanak a 

mozgásszegény életmódnak (I-Min et al. 2012)
• A hazai lakosság 77%-a fizikailag inaktív (Ács et al. 2011)
• Globálisan a felnőtt lakosság kb. 1/3-a inaktív fizikailag (Strain et 

al., 2024)
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Betegségek - sérülések 

Mozgásszervi problémák/ sérülések:
• A kajak-kenus mozgás kivitelezése 

hosszú távon sérüléseket, 
diszfunkciókat eredményez.

T2DM:
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Szívelégtelenség:
• Prevalencia 0,4-2 %

• 40 éves korban 1 %, 75 éves kor 
felett 10 % (Dickstein, 2008)

• 50%-os halálozás 4 évvel a 
diagnózis után.

• Mo-on 1,6% (Tomcsányi, 2012)
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2. Kutatás
Módszerek
• N= 300 (120)
• IPAQ-HL kérdőív
• ActiGraph GTX3+
• Antropometria 
• magasság, testösszetétel (Omron B510)
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3. Kutatás
Módszerek:
• N=20 (12)
• Törzs izomerő vizsgálata
• Dinamikus egyensúly tesztek
• Izomaktivitás mérése (BTS Free EMG 1000)
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Sport és egészségtudományi  
kutatások
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Tananyagfejlesztések, egyetemi jegyzetek
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