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Ülő életmód....

Informatikai forradalom (20. sz. 
végétől)

- Számítógép, internet
- Ülő életmód, fizikai aktivitás csökkenése
- Túlfogyasztás - túlsúly, elhízás, 
- Keringési és mozgatórendszer 

megbetegedései
- Stressz okozta megbetegedések 
- Káros szenvedélyek
- Környezeti ártalmak



Valami megváltozott...(1)



Valami megváltozott (2)

Úton az iskolába egykor… …és ma...



Fizikai aktivitás a COVID-19 idején (2020)

A sportolás mértékének változása a COVID-19 kijárási korlátozások alatt

A fizikai aktivitás változása a kijárási korlátozások előtt, alatt
intenzitás szerint (N=1200)Forrás: Ács és mtsai, 2020



1.2. A növekvő fizikai inaktivitás mint a 
civilizációs betegségek rizikófaktora



Az elhízottak aránya Föld néhány országában 
(2017)

http://fna.hu/hi
r/elhizasellen20

17



Vezető halálokok a WHO adatai szerint (millió fő) 
(2020)



Az elhízásnak tulajdonított halálesetek aránya
(2017)



A metabolikus kaszkád

Forrás: Varga, 2015



Az elhízás főbb okai és következményei

https://www.ijem.in/viewimage.asp?img=IndianJEndocrMetab_2014_18_7_17_1
45049_u1.jpg



A túlsúlyosak és elhízottak együttes aránya
korcsoportonként Magyarországon (2017)



A különböző betegségek kialakulásának kockázata
Magyarországon (2017) 

https://blog.csaladen.es/health/en.html#&viz_1&scale_0&country_348



Az EU(28) tagországok és
Magyarország lakóinak
sportolási gyakorisága az
Special Eurobarometer 472 
adatai alapján (2017)
(NEU=128031, NHU =1038)

https://europa.eu/eurobaro
meter/surveys/detail/2164



A testmozgást
sohasem végzők
aránya az Európai
Unióban (2017)

Source: Special Eurobarometer 472



Az európaiak 41%-a átlagosan napi legalább napi
5,5 órát ül (2017)!

Forrás: Eurobarométer 472



Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) ajánlásai

• Az egészségre és elhízás elleni küzdelemre;
• A testmozgásra;
• A  helyes táplálkozásra vonatkozóan

World Health Organization (Geneva, 2004): Global Strategy on Diet, Physical Activity and 
Health. 

World Health Organization (WHO/Europe, Copenhagen, 2006.): Physical activity and health in 
Europe: evidence for action. 

World Health Organization (Genf, 2007): A guide for population-based approaches to increasing 
levels of physical activity. Implementation of the WHO Global Strategy on Diet, Physical 
Activity and Health. 

WHO (Geneva, 2010)  Global recommendations on physical activity for health. 2010, 
WHO/EUROPE (Copenhagen, 2015) Physical activity strategy for the WHO European Region 

2016– 2025. 



A WHO egészségfejlesztő testmozgásra vonatkozó ajánlása
(2020)

POPULÁCIÓ
FIZIKAI AKTIVITÁS ÜLŐIDŐ

Gyakoriság Terjedelem Intenzitás Jelleg
Gyermekek és 
serdülők (5-17 
éves)

naponta 60 perc közepes-erős aerob
csökentés

heti 3x n.a. magas erőedzés

Felnőttek (18-64 
éves)

n.a. 150-300 perc < közepes aerob

csökentésn.a. 75-150 perc < magas “intenzív”

heti 2x n.a. közepes-erős erőedzés

Idősek (65 év 
felett)

megegyezik a felnőttekre vonatkozó ajánlásokkal

csökkenté
s

heti 3x n.a. n.a.

funkcionális 
erőedzés 

egyensúlyfejleszt
ésre

Várandós és 
gyermekágyas 
nők 

n.a. 150 perc közepes

korlátozásKerülendő: fizikai kontaktusl, fokozott elesési kockázat, 
oxigenizáltság csökkenése

Ajánlott: egészségügyi szakemberrel konzultálni



Szervezeti
kérdések



Sportolási helyszínek
az EU átlagában és
Magyarországon



Amikor az aktív közlekedés igazi kihívás…

https://player.hu/napunk/kormendi-bicikliut/



KÖSZÖNÖM A FIGYELMET!




