g Magyarorszag atfogo egészsegvedelmi sziiroprogramja
2010 - 2020

IX. Népegészségugyi Konferencia, Megnyité 2018.

2014-2017. évi eredmények A FIZIKAI AKTIVITASI szintek felmérése

SzOTS GABOR
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag




Bevezetés

FIZIKAI AKTIVITASI SZINT FELMERESENEK
EREDMENYEI 2014-2017

NEPEGESZSEGUGYI PREVENCIO MAGYARORSZAGON
MEGELOZES EVE
74 SZAKMAI SZERVEZET

OSSZEFOGASA
2018-2019

g Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziirdprogramja -
2010 — 2020 =




TENYEK

11 ev, 4 foldreész, 1 300 000 embert erinto 80
epidemiologiai tanulmany meta-analizise szerint:

- Az europaiak csupan az 1/3-a él a WHO altali
fizikai aktivitasi ajanlasoknak megfeleloen

- Aheti 10 080°- bol mar 150° mozgassal toltott ido
csokkenti a halalozasi aranyt

- A sport és a szabadidos fizikai aktivitas
elonyosebb, mint az egyéb mas mozgasforma

- DE barmilyen mozgasforma jobb, mint a semmi, és annal
hatasosabb, minél tobb
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TENYEK

- Minden mérsékelt aktivitassal toltott ora 4%-al
redukalta a halalozasi aranyt

- Az intenziv tevékenység/ora mar 6%o-al

- Az dlloképességi edzés/ora mar 9%-al

- A WHO ajdnlds szerinti heti 150° mar 10%-al
- Heti ot 6ra konnyii aktivitas 19%-al

- Verejtékezéssel végzett mozgdsformdak 22%-al
- Heti ot orai sport, pedig 39%-al

- A nok tobbet profitalnak a testmozgasbol, mint a
_férfiak
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KOVETKEZMENYEK

Mind férfiaknal, mind noknél, akiknél nem megfeleld
mertéki a napi fizikai aktivitas meértéke, azoknal:

- Nagyobb a testzsir %

- Magasabbak a vérnyomas értékek

- Emelkedettebb a koleszterinszint

- Nagyobb a BMI értéke

- Gyakrabban fordul elo vesebetegseg

- Nagyobb a has-korfogat meértéeke

- Hajlamosabbak a depressziora

- Rovidebb a kromoszomak telomerjeinek hossza

% Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziirdprogramja |
2010 — 2020




A felmértek napi ritmusaban van-e rendszeres mozgas, sport?
2014-2017 (N=50 441 f6), ONBEVALLAS!!!!

7100

" |GEN ENEM

Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziirdprogramja
2010 - 2020




Fizikai aktivitast felméro kérd

nr

oiv 2014 — 2017

1. Milyen rendszerességgel
végez megeroltetd
testmozgast? 12 pont

2. Miéta végez
megerolteto

testmozgast? 3 pont
3. Mennyi idot tolt

naponta ulé

helyzetben? 8 pont
4.Naponta hany percet tolt

jarassal, sétaval? 4 pont

5. Mennyire érzi fitthek magat?
3 pont

6. Mennyire érzi magat

egészségesnek? 3 pont

Magyarorszag atfogé egeszségvedelmi sriirbprogramja
2010 - 2020

WaWw. sges2segprogram . eu

KOZPONTI RIZIKOFELMERES! KERDOIV
2014 -2017
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A felmértek életkora, TTM-a, TTS-a nemenként
N=54 726, 28 739 no és 25 987 férti

NO: 164,9cm; 69,9kg

FFI: 178,2cm; 86,4kg

36-45  46-55
mNO BFERFI
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ES AKKOR NEZZUNK BELE A
TUKORBE!

g Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziirdprogramja
2010 - 2020




ES MIT LATUNK?
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Mennyi ido6t tolt naponta 6 helyzetben? 2014-2017
N=51 688, Khi? préba, p<0,001

%
42,8% 36,6%

(49.1-36,5) (35,0-38,1)

8 oranal tobb 6-8 ora kozott 4-6 ora kozott 2-4 ora kozott 2 oranal kevesebbet

meN® ®FERFI
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Milyen rendszerességgel végez megeroltetdo mozgast?
2014-2017, N=51 676, Khi? préba, p<0,001

napi 30 percnél tobb, heti 2-3 alkalom

napi 30 percnél tobb, naponta

napi 20-30 perc, hetente
napi 20-30 perc, heti 2-3 alkalom
napi 20-30 perc, naponta

napi 10-20 perc, ritkabban
napi 10-20 perc, hetente
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18.1%

(15,6-20,5)
|
|

12,4%

(10,3-14,5
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Naponta hany percet tolt el jarassal, sétaval?
2014-2017, N=51 702, Khi? préba, p<0,001

30 perc felett

20-30 perc kozott

10-20 perc kozott

10 percnél kevesebbet

mFERFI mNO
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Fizikai aktivitas szintfelméro kérdoiv
2014-2017, N=53 801, Khi2 préba, p<0,001

mindenképp alacsony fizikai kozepes fizikai megfelelo fizikai tokéletes fizikai
életmodvaltas ajanlott aktivitas aktivitas aktivitas aktivitas

] NO  [NFERFI
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Mennyire érzi magat egészségesnek, fitthek?

N=51 660, Khi? préba, p<0,001

Nagyon
Kozepesen

mérsékelten

Nem érzem
egészségesnek magam

12,8%

(11,2-14,4)

Nagyon

Kozepesen

mérsékelten

Nem érzem fittnek
—Ragam

30
BFERFI mNO
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(28,3-36,6)




TENYEK

Europaban évente

tobb, mint
1 200 000
ember hal meg a mozgasszegeny
életmod kovetkezmeényekent.
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Korunk kihivasa az ulo életmod?

A fizikal hipoaktivitas és az iilés az Gj dohanyzas?

Az uleés egy ongyilkos tevekenység!
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Megoldas?

Olcso, hisz pénzbe nem kerul:
30 perc kozepesen aktiv mozgas naponta,

mert, napi 20’ mozgas,

6 evvel
Vagyis: hosszabbitja meg
Felvilagositas az életet!
Tanacsadas
Tajékoztatas

Tudatformalas
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Koszonom megtisztel6 figyelmuket

Koszonom megtiszteld figyelmuket!
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CSAKITT!
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