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LA FIZIKAI HIPOAKTIVITAS ES AZ ULES
AZ U] DOHANYZAS”

Mar 10 éve csatlakozott a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag Magyarorszag képviseletében
az amerikai kezdeményezésbdl kiindulva Eurépaban is atvett Exercise is Medicine™
(,Mozgasgydgyszer”) népegészségiigyi programhoz.

A program hosszu tava célja a tudatformalds, a lakossag rendszeres testmozgasra
szoktatdsa a prevencié er@sitésével, a mar kialakult krénikus betegségek gyoégyszeres
kezelésének terdpids céli testmozgassal valo kiegészitése. Szintén a programhoz
tevékenységi koréhez tartozik tudomanyos konferenciak szervezése, szakmai kiadvanyok
készitése, valamint a szakemberképzéshez sziikséges tananyag kidolgozasa.

Magyarorszagon a lakossag kozel hdaromnegyede gyakorlatilag inaktivnak tekinthetd, mert
nem mozog rendszeresen. A felnétt lakossag csaknem fele tébbnyire egyhelyben Gl6 vagy
allé munkat végez. Korosztalyos bontasban a nék esetében még rosszabb a helyzet. Pedig a
mozgasszegény életmdd rendkivil kedvezétlendl hat az emberek életminGségére és
életesélyeire is. A rendszeresen végzett testmozgassal szdmos betegség megel6zheté lenne.
A feln6tt magyar lakossag egészségi allapotardl egyértelm(ien arulkodd adat még a varhato
élettartam. Hazankban ez jelenleg 76 év, mig a skandinav orszdgokban és Ausztriaban 82, de
az EU orszagok 81 életévnyi atlaga is joval meghaladja a miénket.

15-20 év tavlatdban a magyar népesség legnagyobb egészségligyi kihivasa — amennyiben
nem torténik valamilyen pozitiv elmozdulds - a hipoaktiv, Ul6 életmdddal, ennek
kovetkeztében pedig a nagyobb testsullyal és a hozza kapcsolddd szovédményekkel
kapcsolatos egészségiigyi problémak lesznek. igy kijelenthetd, hogy ,,a fizikai hipoaktivitas
és az iilés az Uj dohanyzas”.
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A mozgashidnybdl (is) szarmazd betegségek raadasul jelent6s terhet rénak az amdgy is
finanszirozasi nehézségekkel kiizd6 magyar egészséglgyi ellatasra. Pedig mar napi 30 perces
kozepes intenzitdsi mozgdssal 20-30%-al csOkkenteni lehetne az inaktiv életmdddal
bizonyithatéan 0Osszefliggésbe hozhaté betegségtipusok (elhizds, magas vérnyomas,
daganatos betegségek, sziv-keringési betegségek, csontritkulds, cukorbetegség) kialakulasi
veszélyét, ill. a mar meglévé tiinetek is enyhiték lennének, ha az orvosi kezelés részévé valna
a mozgds. Ehhez képest a magyar felnGtteknek alig 5%-a mozog, végez megfelel§ fizikai
aktivitast napi rendszerességgel, és a felnG6tt lakossag két harmada nem sportol még napi 10
percet sem.

FELNOTTEK ESETEBEN AZ AJANLASOK - MEGELOZES CELJABOL -
LEGALABB NAPI 30 PERC KOZEPES FIZIKAI AKTIVITAST (EROLTETETTEBB

SETA) JAVASOLNAK ES EZZEL EGYIDEJULEG AZ ULESSEL TOLTOTT IDO
CSOKKENTESET. NAPI 10.000 LEPES MEGTETELE MAR SOKAT SEGITHET.

Kiléndsen veszélyeztetett helyzetben vannak a gyermekek. A Mozgas=Egészség Program
keretében egy tudomanyos alapossaggal kidolgozott protokoll alapjan az elmult évben tébb
mint 3 700 altalanos és kozépiskolas gyermeket mértek fel. A felmérésrél egy egyediil allé
hattértanulmany késziilt: IFJUSAG — EGESZSEG — SPORT cimmel.

A felmérések szerint a mozgashidnyos életmaod — f6ként a képerny6 (TV, telefon, szamitogép)
el6tt toltott id6 miatt — mar fiatalkorban is egyre jobban terjed, pedig a gyermekkorban
megszokott tevékenységek dont6en meghatarozzak az egész tovabbi életiinket. Raadasul, aki
mozgdsszegény életmddot folytat, az ebbdl fakadd rizikéfaktorokat atorokitheti az utédaira
is, és igy nem véletlen, hogy egyre né az elhizott vagy cukorbeteg gyermekek szama. Egyes
adatok szerint az évszdzad kozepére Eurépa elhizik.
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A GYEREKEKNEK NAPI 60 PERC KOZEPES INTENZITASU ES HETI
HAROMSZOR 60 PERC NAGY INTENZITASU MOZGASRA LENNE
SZUKSEGUK AZ EGESZSEGES FEJLODESUKHOZ ES A KEPERNYOVE
ELOTT IS MINDOSSZE KET ORAT SZABADNA ULNIUK.

Az egészséges életvitel népszer(sitésére, a karos szokasok lecserélése rendszeres sportolasra
csak az adott korosztalyok megszolitdsaval lehetséges. A sport tarsadalmi bedgyazottsaganak
elGsegitése csak célzott beavatkozasokkal, az adott populdcio jellegzetességeinek figyelembe
vételével valésithatd meg. Orémteli fejlemény viszont az elmilt években felmend
rendszerben bevezetett mindennapi testmozgds a kdzoktatasban.

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (www.mstt.hu) a maga eszkozeivel, és
Mozgas=Egészség Programjaval szeretne hozzajarulni a mozgdsszegény életmddbol adédo a

megbetegedések kialakulasanak rizikéjat novel§ tényezék kiklisz6boléséhez. Célkitlizésiink,
hogy a program révén az orvosok a kdzeli jovében mar receptre irjak fel a testmozgast.

,SPORTTUDOMANY AZ EGESZSEG ES
A TELJESITMENY SZOLGALATABAN”

Latogasson el rendszeresen az MSTT Mozgas=Egészség Program
keretében mUkddtetett, szakportalra.

www.mozgasgyogyszer.hu
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