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I NDOKOLT-E A COVID-19 ALATTI IDOSZAK ES A FIZIKAI AKTIVITAS KAPCSOLATAROL BESZELNUNK?
LEHET-E VALTOZTATNI A KIALAKULT HELYZETEN?
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- A koronarias szivbetegség
és a stroke megelozése

-Am vérnyomas
megelozése és kezelése

- A metabolikus szindroma
kockazatanak csokkenése
- A hiperlipidémia
megelozése

- A 2, tipust diabétesz
megelozése

- A terhességi diabétesz
megelGzése

- A daganatok
kockazatinak csokkenése
- Jobb, az egészségi
allapottal osszefiiggo
edzettség

- A csontritkulas,
combnyaktorés
megelozése

- Az asztma kockazatanak
csokkenése
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Felnottek napi aktivitasa és az életmod

Aktivitasi Lépésszam/ nap Lépésszam/oOra
szintek

Nagyon aktiv > 12 500 lépés/nap > 1000 lépés /ora

Aktiv 5 000 — 12 500 lépés/nap 800 — 1 000 1épés/ore
Mérsékelten 7 500 — 10 000 lépés/nap 600-800 lépés/ora
aktiv

Kevésbé aktiv 5 000 — 7 500 lépes/nay 400-600 lépés/ora

Mozgasszegény > 5 000 lépés/nap < 400 lépés/ora
ilo életmod
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14 nap alatti 85%-0s lepésszam csokkenés hatasa

- Izomtomeg csokken

10 000 - Teljesit6képesség — 7%
1épés/nap - Zsirtomeg +7%

14 nap alatt lépés/nap
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A fizikai aktivitas valtozasa Eurdopaban

(N=14 645 f6, 2019 vs. 2020 aprilis (otthon +43%) vs. 2020 szeptember)
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A fizikai aktivitas a valtozasa a Covid-19 idején Eurépaban

Iskolazottsag
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A fizikai aktivitas valtozasa Eurépaban

Jovedelem valtozasa

Jovedelem
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Foglalkoztatas hatasa
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A fizikai aktivitas valtozasa Magyarorszagon a COVID
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INDOKOLT-E A COVID-19 ALATTI IDGSZAK

ES A FIZIKAI AKTIVITAS KAPCSOLATAROL
BESZELNUNK?



A COVID-19-ben szenvedo betegek kéorhazba, intenziv osztalyra torténo
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/0

12
Kovetkezetesen inaktiv
10 . E Ritkan aktiv
A ﬁZl kal' hi
g fltelqntetb “~+iavaslat
Intenzj
’ cukorbete tényeys
», £ 9
g b
4 és lhizgg4 a
€er
2
]
0 | |
Koérhazban apolt (atl.:8,7%) Intenziv osztalyra kertilt Elhalalozott (atl.:1,6%)
p

(atl.:2,5%)



LEHET-E VALTOZTATNI A

KIALAKULT HELYZETEN?
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MOZGAS RECEPTRE!!

MEDICAL CENTER
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A fizikai fittség hatasa az egészségben megélt évekre

Ul6 életmod Edzettek

/ Egészséges évek

Fuggetlen évek

Tamogatandoé évek \ 2
VO,=17,5 ml/kg/perc (5 MET)
Kéz szorit6 erd 30 vs.18 kg

Onallé életmodd és az
elhalalozas kockazata
csekély

30 50 | 70

Célzott prevencié
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KOSZONOM MEGTISZTELO FIGYELMUKET
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