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" Nagyobb gonddal apold tested épségét
is, hogy az mélto lakasa legyen lelkednek, S
konnyebben cselekedhesd a jot. " (sxchényi Ferenc)
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,2oemmi Sport”, ” Minden ami
Sport elveszett id6" (Winston Spencer Churchill (1874-1965)
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A fizikai aktivitas, sport hatasa
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A HIPOAKTIVTAS KOVETKEZMENYE

Europaban évente
tobb, mint
1 200 000
a vilagon

3400 000
ember hal meg a
mozgasszegeny életmod
kovetkezmeényekeént.
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Az egészségben megélt magas életkor g pw nrs

Eletmod
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Fizikai aktivitast felméro kérd

nr

(1) 4%

2014 — 2018

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
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A felmértek napi ritmusaban van-e rendszeres mozgas, sport?

2014-2018 (N=64 904 f5), ONBEVALLAS!!!!
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A mozgasmennyiség megfelel6sége noknél az elmult ot
évben (N=33 901 f6, NEM:54% IGEN:46%)

2014 2015 2016 2017 2018

m %NEM = OHIGEN
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A mozgasmennyiség megfelelosségének megoszlasa
korosztalyonkéent noknél (N=33 901 o)
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A mozgasmennyiség medfelelosege férfiaknal az eimult w s ]m
ot évben (N=31003 fo, NEM: 45%, IGEN:55%)

2014 2015 2016 2017 2018

= ObNEM = %IGEN
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A mozgasmennyiség megfelelosségének megoszlasa

korosztalyonként ferfiaknal (N=31003 o)

% 70
60
50
40
30
20

10

mmm OONEM ~ wmmm O5|GEN

5 Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiréprogramja
2010 -2020

12




A fizikai aktivitassal kapcsolatos cie =l A

\ J \ 4 2

tevékenysegek megfelelossége N(64 904) ' S
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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
- A heti 10 080°- bol mar 150° mozgassal toltott ido
csokkenti a halalozasi aranyt

- A sport és a szabadidos fizikai aktivitas elonyosebb, mint
az egyeb mas mozgasforma, DE barmilyen mozgasforma
jobb, mint a semmi, és annal hatasosabb, minél tobb!!
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A mai nap uzenet:

,A mozgas egy olyan gyogyszer, ami egyszerre
edzi az izmot és a  sziv-Keringési
rendszert, javitja a szénhidrat és zsir
anyagcseret, erositi a csontokat, segit a testsuly
szabalyozasaban, hangulatjavito és
antidepressziv hatasu, segit integralodni a
tarsadalomba” . ez
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Napi raadas uzenet:

» Ha lenne egy olyan gyogyszer,
amely kozel annyira lenne
jotekony hatasi, mint a
rendszeres alloképességi edzés
hat a sziv-keringési rendszerre,
akkor azt c¢sak kevesen
tudnank megfizetni”

(Jiirgen Weineck)
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Korunk kihivasa az ulo életmod?

A fizikal hipoaktivitas és az iilés az Gj dohanyzas?

Az ulés egy ongyilkos tevekenység!
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Megoldas?

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

mert
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MEGELOZES EVE
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NEPEGESZSEGUGY!I PREVENCIO MAGYARORSZAGON

MEGELOZES EVE
74 SZAKMAI SZERVEZET

OSSZEFOGASA g 2o
2018-2019 ,

MAGYARORSZAGO!

CSAK ITT!
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