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A fizikai aktivitas hatasai 5

- Egészségre gyakorolt pozitivumok:

- Sziv és érrendszeri megbetegedések megeldzése (Ignarro és mtsai, 2007).

- Magasvérnyomas és cukorbetegség megelozése (Somhegyi és Nanszakné, 2006).
- Kiilonbo6zo rak tipusok megel0zése (Warburton és mtsai, 2010)

- Csontritkulas sulyos formainak megeldzése (Fritz, 2009).
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Forras: https://sportorvos.hu/csontritkulas-es-testmozgas/
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A fiZikai aktiVités hatésai tehets‘i)érte

- Pszichére gyakorolt pozitivumok:

- Stressz, depresszio, szorongas (Pikd, Barabds és Markos, 1996).
- Szubjektiv jollét (Pikd 2000).

. Elet célok (Williams és mtsai 2000).

- Jovoorientacio (Brassai és Pikd, 2007).
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A fizikai aktivitas fogalma .

Fizikai aktivitasnak tekinthet6 ,,minden olyan mozgds,
amelyet a vazizomzat hoz létre, es energia-felhasznalas
kiser.”




Mennyit is mozogjunk? (WHO 2020) e

» Gyerekek és serdiilok szamara atlagosan napi 60 perc
kozepes-er0os intenzitasu, tulnyomoreszt aerob
mozgas, de hetente 3 alkalommal erés intenzitast és
izomerosito mozgast is be kell iktatni.

-Atlagosan heti 150-300 perc 1dotartamu kozepes
intenzitasu vagy heti 75-150 perc erés intenzitasi

fizikai aktivitas vagy ezek egyenértéki kombinacioja
ajanlott.
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Mennyit is mozogjunk? (WHO 2020) )

- Hetente legalabb haromszor ajanlott 0Osszetett,
kiemelten a funkcionalis egyensuly fejlesztesét célzo es
izomerosito gyakorlatokbol allo testmozgast végezni a
funkcionalis kapacitas fejlesztése és az elesés
megelozése érdekeben.

- Atlagosan heti 150 perc idotartami, kozepes
intenzitasu fizikai aktivitas vagy ajanlott. Az aerob

mozgast erdemes kiegésziteni izomerosito
akorlatokkal es finom nyujtassal.
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Fizikai aktivitas Magyarorszagon .

« Fizikai inaktivitas: 16%-kal csokkent az elmult években s, o)

» Uj sport palyak épiilnek

- Sportolasra biztaté kampanyok
. “Sportolnijo”
. “Sport mindenkié”
- “Mindennapos testnevelés”




|

Fizikai aktivitas Magyarorszagon ke rta
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‘ Forras: https://ec.europa.eu/sport/sites/default/files/physical-activity-factsheet_ who-hu-201811_en.pdf
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Forras: https://ec.europa.eu/sport/news/2018/new-eurobarometer-sport-and-physical-activity _en
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Gazdasagi hatasai i

- Vilagszinten a fizikai inaktivitas egészségiigyi koltsegei:
53,8 milliard dollar. (Ding és mtsai, 2016)

» Magyarorszagon a fizikai inaktivitashoz kapcsolhato
betegsegcsoportok az allami koltsegvetest 230 — 286
milliard forinttal terheli évente! (ics és mtsai, 2020)

» Relativ kockazati rata fizikai aktivitasra szamolva: 55-74
milliard forint (Acs és mtsai, 2020)
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Covid-19 és a fizikal aktivitas

tehetsz erte

A fizikai aktivitas nagymértékben csékkent!

Sajat kutatasunk:

A digitalis oktatas alatt végzett fizikai aktivitas

Naponta legalabb 60 percet sportolok aranya tipusainak megoszidsa




Fizikai aktivitas, Sport, Motivacio .




Fizikal aktivitas, Sport, Motivacio W

{ Mozgasélmény }

{ GyoOzelem

{Barétok, csalad témogatésa}
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KOSZONOM A FIGYELMET!
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