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FONTOS-E A FIZIKAI AKTIVITÁSRÓL, A MOZGÁSRÓL BESZÉLNÜNK?

INDOKOLT-E A COVID-19 ALATTI IDŐSZAK ÉS A FIZIKAI AKTIVITÁS KAPCSOLATÁRÓL BESZÉLNÜNK?

LEHET-E VÁLTOZTATNI A KIALAKULT HELYZETEN?

ÉRDEMES-E A VÁLTOZTATNI A HELYZETEN?
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Fontos,  mert

A testmozgás olyan, 
mint a 

gyógyszerekkel való 
orvoslás

Mindenkinek 
külön dózisban 
eltérő edzésterv 

alapján 
kell/kellene 
alkalmazni

A kiváltott 
hatás alapján 

lehet
jellemezni, 

ami  viszont 
nem mérhető, 

csak a hatás 
erőssége

Célzott és 
általános hatású 

is lehet

Konkrétnak kell 
lennie:

idő, intenzitás, 
forma, 

gyakoriság

Adagolás mértékének a terápiás 
tartományban kell lennie. A túl 
sok sérülésveszélyt, szív-ritmus 
zavart, hörgő görcsöt, vércukor 

szint emelkedést, agyi 
működésbeli zavarokat, 

elektrolit rendelleneségeket 
okozhat 

A lehető legnagyobb 
haszon elve 

érvényesül: (dózis-
hatás), ha nincs 

érzékelhető hatás az 
aerob kapacitásban, 

erőben, 
rugalmasságban, 

nincs igazi terápiás 
hatás



XII. Népegészségügyi Konferencia 2022. Budapest, Magyar Tudományos Akadémia 

X. JUBILEUMI NÉPEGÉSZSÉGÜGYI KONFERENCIA 2019. BUDAPEST

Előadásban használt szövegek

(ezen szín, betűtípus, méret, félkövér)



Felnőttek napi aktivitása és az életmód
Aktivitási 

szintek
Lépésszám/ nap Lépésszám/óra

Nagyon aktív >   12 500 lépés/nap > 1 000 lépés /óra

Aktív 10 000 – 12 500 lépés/nap 800 – 1 000 lépés/óra

Mérsékelten 
aktív

7 500 – 10 000 lépés/nap 600-800 lépés/óra

Kevésbé aktív 5 000 – 7 500 lépés/nap 400-600 lépés/óra

Mozgásszegény
ülő életmód

> 5 000 lépés/nap < 400 lépés/óra
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10 000 
lépés/nap

- Izomtömeg csökken
- Teljesítőképesség – 7%
- Zsírtömeg +7%

14 nap alatt
1 500 

lépés/nap

14 nap alatti 85%-os lépésszám csökkenés hatása
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Fontos,  
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Napi lépésszám átlag
Új COVID esetek

Afrika=5111
É-Amerika=4838,   -4%
Ázsia=6072,         -30%
Európa=6565,      -14%
Óceánia=5881
D-Amerika=5563, -29%

4997= -10%
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A fizikai aktivitás változása Európában     
(N=14 645 fő, 2019  vs. 2020 április (otthon +43%) vs. 2020 szeptember)
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Korcsoportok Város vs. vidékFérfi vs. nő

https://rm.coe.int/presentation-covid-and-physical-activity-2021/1680a2dce9



A fizikai aktivitás a változása a Covid-19 idején Európában
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Iskolázottság Foglalkoztatás jellegeCsalád mérete

https://rm.coe.int/presentation-covid-and-physical-activity-2021/1680a2dce9



A fizikai aktivitás változása Európában
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Jövedelem Foglalkoztatás hatásaJövedelem változása 
a Covid alatt

https://rm.coe.int/presentation-covid-and-physical-activity-2021/1680a2dce9



A fizikai aktivitás változása Magyarországon a COVID 
különböző hullámai alatt (n=1 200 fő, Pécsi Tudományegyetem, Egészségtudományi Kar)
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INDOKOLT-E A COVID-19 ALATTI IDŐSZAK 

ÉS A FIZIKAI AKTIVITÁS KAPCSOLATÁRÓL 

BESZÉLNÜNK?
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A COVID-19-ben szenvedő betegek kórházba, intenzív osztályra történő
felvételének korrigált kockázati tényezői (N=48 440) Robert Sallis et al. Br J Sports Med 

doi:10.1136/bjsports-2021-104080



XII. Népegészségügyi Konferencia 2022. Budapest, Magyar Tudományos Akadémia 

X. JUBILEUMI NÉPEGÉSZSÉGÜGYI KONFERENCIA 2019. BUDAPEST

LEHET-E VÁLTOZTATNI A 

KIALAKULT HELYZETEN?



MOZGÁS RECEPTRE!!
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A fizikai fittség hatása az egészségben megélt évekre

Egészséges évek

Évek

Fi
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ke

Támogatandó évek

Független évek

Célzott prevenció

Ülő életmód           Edzettek
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VO2=17,5 ml/kg/perc (5 MET)
Kéz szorító erő 30 vs.18 kg

Önálló életmód és az 
elhalálozás kockázata 
csekély





KÖSZÖNÖM MEGTISZTELŐ FIGYELMÜKET
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Népegészségügyi Prevenció Magyarországon  

Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010-2020-2030  


	1. dia
	2. dia
	3. dia
	4. dia
	        Felnőttek napi aktivitása és az életmód
	14 nap alatti 85%-os lépésszám csökkenés hatása
	7. dia
	A fizikai aktivitás változása Európában     (N=14 645 fő, 2019  vs. 2020 április (otthon +43%) vs. 2020 szeptember)
	A fizikai aktivitás a változása a Covid-19 idején Európában
	A fizikai aktivitás változása Európában
	A fizikai aktivitás változása Magyarországon a COVID különböző hullámai alatt (n=1 200 fő, Pécsi Tudományegyetem, Egészségtudományi Kar)
	12. dia
	A COVID-19-ben szenvedő betegek kórházba, intenzív osztályra történő felvételének korrigált kockázati tényezői  (N=48 440) �
	14. dia
	MOZGÁS RECEPTRE!!
	16. dia
	A fizikai fittség hatása az egészségben megélt évekre
	18. dia
	19. dia

