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Absztrakt. A globalizdcié, az elmilt évek robbandsszerii technoldgia fejlédése jelentdsen dtalakitotta az emberek
életvitelét, melynek kovetkeztében az iil6 életmddot folytaté emberek szdma megemelkedett. A koronavirus
vildgjdarvdny tovdbb tetézte a helyzetet és példa nélkiili dllapotot eredményezett a vildgban. A jarvdny kitérésével az
otthoni munkavégzés jelensége egyre inkdbb elterjedt a vildgban, ami negativ hatdssal lehet a munkavdllalék
életmddjdra, mely az iiléssel téltétt idd névekedéséhez és a fizikai aktivitds csékkenéséhez vezethet. Jelen kutatdsban
a koronavirus-jdrvdny dltal okozott vdltozdsokat vizsgdljuk a felnétt kort munkavdllalok fizikai aktivitdsdban és iil6
magatartdsdban. Online kérddives keresztmetszeti kutatdsunk sordn hélabda médszertant alkalmaztunk. A felmérés
célcsoportja a felnétt munkavdllalok voltak. 108 f6 téltotte ki a kérdbivet, tébbségében (73,1%) ndk, dtlagéletkoruk
37,18 év és nagy résziik magas végzettséggel (Diploma: 74%, PhD: 14%) rendelkezik. Osszességében megdllapithatd,
hogy a vizsgdlatunkban résztvevé munkavdllalok esetén csékkent a fizikai aktivitds és megnévekedett az iiléssel
toltott idé mértéke. Annak ellenére, hogy kevesebbet mozogtak a megkérdezettek, a jarvdny hatdsdra, nétt az online
edzésen résztvevék ardnya. A vdlaszaddk tobbsége részben, vagy teljes egészben otthonrdl végezte a munkdjdt a
jdrvdny id6északdban, mely tovdbb novelheti a mozgdsszegény életmddot. A kiilonbozé tertileten dolgozék esetén nem
taldltunk szignifikdns kiilonbségeket sem a sportoldssal, sem pedig a munkahelyi aktivitdssal kapcsolatos
kérdésekben. A munkahely j6 lehetbség a fizikai aktivitds Oszténzésére és az liléssel toltott idd csékkentésére a
munkavdllalok kérében, ezért fontos, hogy a vdllalkozdsok, a dontéshozdk és az egészségiigyi szakemberek olyan
stratégidkat dolgozzanak ki, melyekkel ez a cél elérhetd.

Abstract. Globalization and the recent explosive development of technology have significantly changed people’s
lifestyles resulting an increase in the number of people living sedentary lifestyle. COVID-19 pandemic has exacerbated
the situation and created an unprecedented situation in the world. In the present study, we investigate changes in the
physical activity and sedentary behavior of adult workers caused by the coronavirus epidemic. In our online cross-
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sectional research, we used snowball methodology. The target group of the survey was adult workers. 108 people
filled in the questionnaire, the majority (73.1%) are women, the average age is 37.18 years and most of them have a
higher degrees (Diploma: 74%, PhD: 14%). The present study revealed a decrease in physical activity and an increase
in sedentary time for the employees in our study. Despite respondents detected decrease in their physical activity, an
increase was reported in the proportion of online training participations. The majority of respondents partially, or
totally switched to work from home during the pandemic, which may further increase their sedentary lifestyle. We did
not find significant differences among the domain of work and leisure time or occupational physical activity patterns.
The workplace is a great opportunity for promoting physical activity and reducing sedentary time in the adult
working population, therefore it would be important for organizations, decision makers and health professionals to
work on the design of strategies to these goals.

Kulcsszavak: fizikai aktivitds, iilé életmdéd, munkavdllalék, COVID-19

Keywords: physical activity, sedentary behavior, workers, COVID-19

Bevezetés

A globalizacio, a technolégia rohamos fejlédése, életiink felgyorsulasa kovetkeztében sziikségletként
jelenik meg napjainkban a munkaerd, az alkalmazottak egészségére valo odafigyelés, az egészségben
eltoltott évek szamanak novelése, mely hozzajarul a munkaerépiacon toltott idé hosszanak noveléséhez.
Az elmult években jelentésen megvaltozott az emberek életvitele, melynek kovetkeztében az il
életmddot folytaté emberek szama elsGsorban a fejlett orszagokban megemelkedett (Rosenkranz et al.,
2020). Az 1l6 életmodhoz jelentés mértékben jarul hozza a munkahelyen iiléssel toltott id6, mely
nemzetkozi kutatasok szerint a munkanap haromnegyedét teszi ki (Ryen et al., 2011; Ryde et al., 2014;
Thorp et al., 2012; Wang et al,, 2020,). Aggasztd azoknak a kutatasoknak az eredménye, melyek szerint
minél tobb id6t tolt a munkahelyén inaktivan a munkavallalo, annal nagyobb a val6szin(isége, hogy
szabadidejében is tobb id6t fog iiléssel tolteni (Clemens et al., 2014; Kazi et al., 2014). Fontos tisztazni,
hogy 1il6 tevékenységnek els6sorban az iil6, hatraddlt, vagy fekvo helyzetli cselekvéseket tekintjiik,
melyek energiaigénye nem haladja meg a 1,5 MET (metabolikus ekvivalens) értéket (Tremblay et al.,
2017). Emellett szintén fontos, hogy elkiilonitsiik egymastdl az 1il6 magatartast és a fizikai aktivitas
hianyat, hiszen attél még lehet valaki fizikailag aktiv - azaz teljesiti a fizikai aktivitdsra vonatkozo
ajanlasokat - ha az iiléssel toltott id6é til magas (van der Ploeg and Hillsdon, 2017). Kutatasok
bizonyitjak, hogy az liléssel toltott magas id6 a fizikai aktivitastdl fliggetleniil olyan, az emberiséget sujtd
- nagy mortalitassal és morbiditassal jar6 - karos egészségiigyi hatasok és betegségek katalizatora, mint
a tulsuly, az elhizas, a sziv-és érrendszeri megbetegedések, a cukorbetegség, bizonyos daganatos
megbetegedések, mentalhigiénés problémak, kronikus 1égzdszervi betegségek (Biswas et al.,, 2015; De
Rezende et al., 2014; Warburton et al., 2005), vagy az id6 el6tti halalozas (Chau et al., 2013).

A fizikai aktivitds hianya szintén kulcsfontossagu kockazati tényezé a fent emlitett, nem fert6z6
betegségek esetében és jelenleg az egyik vezetd halalozasi kockazati tényez6 vilagszerte (Lee et al,
2012; Warburton et al, 2006). Lee et al. (2012) szerint, az inaktiv életmé6d a globalis korai
halalozasokhoz hozzavetdleg 9%-kal jarul hozza. Ezért vitathatatlan, hogy a rendszeres és élethosszig
tartd fizikai aktivitds az egészség fontos meghatarozoja, és donté szerepet jatszik az emberek
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egészségében és életmindségében, kovetkezésképpen ez a kozegészségiigyi ajanlasok egyik alapvetd
kérdése (WHO, 2018).

A koronavirus vilagjarvany példa nélkiili helyzetet eredményezett a vilagban, és jelentds hatassal
volt/van az emberek egészségére és életmindségére (tobb mint 190 millié fert6zott és tobb mint 4,1
millio6 haldleset vilagszerte) (Wordometer, 2021). A vildgjarvany kinyilvanitdsa utdn a nemzeti
hatésagok vildgszerte korlatozé intézkedéseket vezettek be (a szocidlis tavolsagtartastdl kezdve a
kijarasi tilalomig), hogy a virus terjedését mérsékeljék, megfékezzék. A korlatoz6 intézkedések hatassal
voltak az emberek mindennapi tevékenységeire, igy a fizikai aktivitdsukra is. De nem csak a lakossag,
hanem a vallalati szektor szdmara is Uj helyzetet teremtett a virus. Tobb vallalkozasnak ideiglenesen,
vagy véglegesen be kellett zarnia, mig ahol ez lehetséges volt, atalltak a tdvmunkara, az otthoni
munkavégzésre. A jarvany kitorésével a home office jelensége egyre inkdbb elterjedt a vilagban,
jelentésen megemelkedett az otthonrol dolgoz6 munkavallalék szama, melyet tobb kutatas is igazol
(Brynjolfsson, 2020; Gartner, 2020; de Haas, 2020; Koohsari, 2021). Ugyanakkor az otthoni
munkavégzés a jarvany soran tovabbi negativ hatdssal lehet a munkakorilményekre, és a
munkavallalok életmodjara, mely az tléssel toltott id6 novekedéséhez és a fizikai aktivitas
csokkenéséhez vezethet.

Jelen kutatasban a Kkoronavirus-jarvany altal okozott valtozasokat vizsgiljuk a felnétt koru
munkavallalok fizikai aktivitdsadban és (il6 magatartasdban. Kutatasunk egyik fontos célkitiizése, hogy
megvizsgalja, van-e kiillonbség a sport és mas teriileten dolgozé munkavallal6k fizikai aktivitasa, illetve
iléssel toltott ideje esetében.

1. Anyag és mddszer

A szekunder kutatas soran, a témaban relevans hazai és nemzetkozi irodalmak 6sszegy(ijtését végeztiik,
melyet kiilonboz6 folyodirat adatbazisokban kulcsszavas kereséssel valositottunk meg. A kulcsszavas
keresés soran logikai operatorokat alkalmaztunk a még pontosabb eredmény érdekében. Az alabbi
adatbazisokban a kovetkez6 keresési kifejezés alkalmazasaval dolgoztunk.

Adatbazisok
e Matarka
e Pubmed

e Sciencedirect
e Scopus

e Google Scholar
Keres6szavak
e (physical activity OR

e sedentary behavior OR
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e physical inactivity) AND

e (COVID-19 OR

e novel coronavirus) AND

e (worker OR

e work from home OR

e occupation OR

e employee).

Primer kutatdsunk soran online kérdéives felmérést alkalmaztunk, melyet a Google Urlapok
segitségével valdsitottunk meg. A kérd6éiv 39 kérdést tartalmaz, melyek az altaldnos demografiai
kérdések mellett a munkahelyre, a munkavégzésre, az altaldnos és a munkahelyi fizikai aktivitasra
vonatkozoan is tartalmaz kérdéseket. A kérd6iv dsszedllitasakor fontosnak tartottuk, hogy a COVID-19
pandémia fizikai aktivitdsra gyakorolt hatasat is megvizsgaljuk a munkavallaléknal. A virus

kovetkeztében Magyarorszagon is szamos korlatozo intézkedést vezettek be, melyek hatassal voltak a
munkavallalék mindennapi életére, igy a fizikai aktivitdsukra is.

A kérdébivbe beépitésre keriilt a nemzetkozileg validalt munkahelyi tilési id6t és fizikai aktivitast mérd
kérdéiv (OSPAQ - Occupational Sitting and Physical Activity Questionnaire; Munkahelyi Ulés Es Fizikai
Aktivitas Kérd6iv) (Chau et al.,, 2012; Maes et al., 2020) magyar valtozata, melynek hasznalatara legjobb
tudomasunk szerint, Magyarorszagon nincs példa. Ez esetben is igyekeztiink mérni a pandémia okozta
valtozast, igy a kérdések a COVID-19 el6tti és a korlatozasok és karantén alatti id6szakra is vonatkoztak.
A kérdéiv egyik fontos eleme, hogy egy példan keresztiil segiti a kit6lt6t a minél pontosabb adatok
megaddasaban (pl.: Gipsz Jakab irodai dolgozd, egy atlagos munkanapon a gépe el6tt dolgozik, kezeli a
telefonhivasokat, iktatja a hivatalos dokumentumokat szkennel, fénymasol és amennyiben sziikséges az
épiileten belil &tmegy egy masik irodaba. Gipsz Jakab egy atlagos munkanapjat a kovetkez6 aranyokkal
tudna jellemezni: Ulés (beleértve a vezetéssel toltott id6tis): 90 %; Allas: 5 %, Sétalas: 5 %; Nehéz fizikai
munka, fizikailag megterhel§ feladatok: 0 %; Osszesen: (ez mindig 100 %!) 100%. Az itt megadott
szazalékos értékeket ezt kovetéen a megadott heti munkanapok és munkadrak mentén 6sszeszorozzuk
és megkapjuk az egyes fizikai aktivitasi szinteken eltoltott id6t.

Keresztmetszeti kutatasunk soran hoélabda moédszertant alkalmaztunk, ahol a szerz6k személyes
kapcsolataik révén igyekeztek a kutatasban résztvevoket kivalasztani.

s 77

A kérddivet 111 6 toltotte ki. A kitoltott kérdbivek koziil 3 keriilt kizarasra, a kitolté a pandémia alatt
nem dolgozott. A mintat egyes vizsgalatok esetén két részre osztottuk. Egyrészrol a sportszervezetek
munkavallaléi, masfel6l egyéb szervezetek munkavallaldi. Az adatok atalakitasat és adatbazisba
rendezését kovetben leird statisztikai kiértékelést végeztiink. Az eltérések vizsgalatahoz t-prébat
alkalmaztunk. Az adatok statisztika elemzése soran az SPSS 21-es verzidjat hasznaltuk, mig az adatok
vizualizaciéjat a Microsoft Excel 2016-o0s programjaval végeztiik.

A kutatasunk soran alkalmazott primer felmérés esetén az anonimitas biztositottuk, illetve a helsinki
nyilatkozat alapelveit betartva végeztiik.
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2. Eredmények
A megkérdezett 108 munkavallalé szocio-demografiai jellemzdit tekintve elmondhat6, hogy a

valaszadok tobbsége 73,1%-a n6 és csupan 26,9%-a férfi. Véleményiink szerint, a mintaban a nemek
aranyat a nemek kozotti kozlékenységben rejld kiilonbség, vagyis valaszadasi hajland6sag befolyasolta.

Legmagasabb iskolai végzettséglik tekintetében donté tobbségben vannak az egyetemi (47%), vagy
féiskolai (27%) diplomaval rendelkez6k (0sszesen 74%). A kérd6ivet kitoltott dolgozok 14%-a doktori
fokozattal, 10%-uk szakkozépiskolai végzettséggel rendelkezik (1. abra).

= Szakkozépiskola

= Fdiskola

Egyetem

= PhD

= Kozépiskola

1. dbra: A megkérdezett végzettség szerinti megoszldsa

A kérdéivet kitoltott munkavallaldk atlagéletkora 37,18 év (SD=8,964, MIN=20 év MAX=59 év), 25,9%-
uk a 18-30 év kozotti, 22,2%-uk a 46-65 éves korcsoportba tartozik, mig legnagyobb aranyban (51,9%)
a 31-45 év kozotti korcsoport van jelen a mintaban.

Csaladi allapotukat tekintve a legtobben hazasok, vagy bejelentett élettarsi kapcsolatban élnek (73,1%),
mig a valaszadok 26,9%-a nétlen, vagy hajadon. A valaszaddk legtobben (28,7%), magat is beleértve, 3
fovel, 22,2%-uk 4 f6vel, mig 14,8%-a 5 fovel él kozos haztartasban. A megkérdezettek 24,1%-a 2 fével,
mig 10,2%-uk egyedil él egy haztartdsban. Ahogy ez a kovetkezd abran (2. 4bra) is lathato, a
megkérdezettek tobbsége (51%) megyeszékhelyen, 30%-uk varosban, mig 15%-uk a févarosban,
Budapesten éL
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= Kozség

= Varos

Megyeszékhely

519% = Févaros

2. dbra: A megkérdezett lakéhely szerinti megoszldsa

A lakohely tipusat vizsgalva elmondhatd, hogy a tobbségiik (73,1%) egy, vagy tobbszintes iker-, vagy
csaladi hazban, mig 14,8%-uk tobblakasos zoldovezeti ingatlanban él.

A munkara, munkahelyre vonatkozo6 tulajdonsagokat tekintve elmondhat6, hogy a megkérdezettek
haromnegyede diplomas jellegi munkat végez, mig harmaduk diplomas vezet6. A f6 munkahelyiikon
legaldbb 8 drat dolgoznak (70,4%), de tobben (25,9%) jelolték, hogy tuléraznak. Minddsszesen 4 {6
jelezte, hogy 8 6ranal kevesebbet dolgozik.

A megkérdezettek valtozatos tertileten dolgoznak. Legnagyobb aranyuk az oktatas (28,7%), 20,4%-uk a
sport, 13,9%-uk a kozigazgatas, mig 12%-uk a pénziigy tertiletén dolgozik. A mintdban jelen vannak az
egészségligy, az IT és a kereskedelem teriileten dolgozok is.

A munka jellegét tekintve a megkérdezett munkavallalok kétharmada (il6 munkat végez és
minddsszesen harmaduk jelezte, hogy rd a vegyes (iil6-all6) jellegi munkavégzés jellemz6. A
munkavégzés helyét vizsgalva elmondhaté, hogy a megkérdezettek tobbsége kozos irodaban (40,7%)
dolgozik, mig 29,6%-uknak van sajat irodaja.

Kivancsiak voltuk arra, hogy a valaszad6k mennyire elégedettek jelenlegi életiikkel, melyet egytdl tizig
terjedd skalan kellett értékelniiik, ahol az 1 jelentette, hogy egyaltalan nem, mig a 10-es érték azt, hogy
teljes mértékben elégedett. A valaszaddk tobbsége (85,1%) 7-10 kozott értékeket jelolte. A teljes
sokasag atlaga (7,88, SD=1,722, MIN-MAX=3-10) alapjan elmondhaté, hogy 6sszességében elégedettek
a megkérdezettek a jelenlegi életiikkel.

Kivancsiak voltunk arra is, hogy a COVID-19 jarvany és a szigoru korlatozasok idején milyen formaban,
hol dolgoztak a megkérdezettek. A valaszadék harmadanal (33,3%) nem tortént valtozas, ugyanugy
bejart a munkahelyére, mint korabban. Legtdbben, a valaszaddk 38%-a, vegyesen, voltak napok, amikor
bejart a munkahelyére és voltak napok, amikor otthonrol dolgozott, mig 28,7% otthonrol végezte a
munkajat. A megkérdezettek egy atlagos héten 4,92 napot dolgoztak, mig a jarvanyhelyzet alatti
idészakban atlagosan 5,07 napra emelkedett. A heti munkaiddt tekintve 43,45 atlagos heti 6raszamrdl,
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42,14 6rara csokkent a pandémia hatdsara. Osszességében atlagosan kicsit tébb mint 1,3 6raval
kevesebbet dolgoztak a megkérdezettek a jarvanyhelyzet idején. A megkérdezett munkavallalok
atlagosan a munkaid6 70,19%-at toltik iiléssel, mely a pandémia hatdsara 72,02%-ra emelkedett.
Ugyanakkor az allassal, illetve sétalassal toltott id6 aranya csokkent a megkérdezettek korében. E16bbi
esetén 14,02%-r6l 12,25%-ra, mig a sétalas 14,10%-os aranyrdl 13,25%-ra csokkent. Kivancsiak
voltunk arra is, hogy sportszervezetek munkavallaléi esetén mutatkozik-e kiilonbség a tobbi
munkavallaléhoz képest, de szignifikans eltérést mindésszesen csak a jarvanyhelyzet el6tti id6szaknal
tapasztaltunk a sétalas esetén. A sportszervezetek munkavallaléi szignifikansan kevesebb aranyban
sétaltak a munkaidejiik soran, mint a tobbi munkavallalé (t=2,921, p=0,004). A tébbi aktivitdsnal nem
mutatkozott statisztikailag igazolhat6 eltérés.

Az ardnyok mellett megvizsgaltuk a dolgozdk munkahelyi fizikai aktivitasat és tiléssel toltott idejét
percekben kifejezve, dsszehasonlitva a jarvany el6tti és a szigoru intézkedések alatti id6szakot. Az
eredmények alapjan megallapithaté, hogy a pandémiat megel6z6 id6szakban egy atlagosnak tekinthet6
munkahéten atlagosan 1845 percet toltottek liléssel, 364 percet dllassal, 352 percet sétaval és 62 percet
nehéz fizikai munkaval, vagy fizikailag megterhel§ feladatokkal. Ezzel szemben a szigoru korlatozasok,
lezarasok idején, egy atlagos munkahéten a megkérdezettek atlagosan 1972 percet toltottek iiléssel 295
percet allassal, 312 percet sétaval és 91 percet nehéz fizikai munkaval, vagy fizikailag megterheld
feladatokkal (1. tablazat). Az adatokbdl lathato, hogy az tiléssel toltott idé gyakorlatilag nem valtozott,
mig az allassal, illetve sétaval toltott percek szama csokkent. Az alldssal toltott id6 esetén szignifikans
kilonbséget taldltunk. Ugyanakkor némileg meglepé modon a nehéz fizikai munkaval toltott percek
kozel 50%-Kkal szignifikdnsan emelkedtek a szigoritasok idején.

Megallapithato, hogy a megkérdezett munkavallalok atlagosan 6,2 drat toltenek iiléssel egy munkanap
(atlagosan a munkaidé 70,19%-at) a munkahelylikén. A napi iiléssel toltott id6 ennél jelentésen
magasabb lehet, ugyanakkor kutatasunk a szabadid6ben tiléssel toltott id6t nem vizsgalta.

AKtivitasi szint Panc.leima elotti Panc.leima alatti Valtozas mértéke
idoszak idoszak
perc/hét | perc/nap | perc/hét | perc/nap % p
Ulés 18449 374,6 1857,5 380,4 1% 0,768
Allas 364,8 73,6 295,3 58,5 -19% <0,001*
Sétalas 352,6 72,6 312,4 62,6 -11% 0,150
Nehéz fizikai munka 62,5 12,3 91,1 17,8 46% 0,021*

1. tdbldzat: A koronavirus-jdrvdny hatdsa a munkavdllalék kiilonbézé aktivitdsdra

A megkérdezetteknek értékelnitik kellett a tapasztalt valtozasokat a Covid-19 pandémia idején az
otthoni munkavégzés soran, osszehasonlitva a szokasos munkavégzéshez (munkahelyen) képest. A
megkérdezettek kozel fele ugy értékelte, hogy nem tortént valtozas a munkaidejében, a munkavégzés
sordan az egyes elvégzett feladatok atlagos ideje sem valtozott, tovabba a sziinetek mértéke és
mennyisége is megegyezett a két vizsgalt id6szakban.

Kivancsiak voltunk arra is, hogy a megkérdezettek hogyan értékelik sportolasuk mértékét a COVID-19
pandémia szigoru szabalyozasa, kijarasi korlatozas el6tti és az alatti id6szakban. A megkérdezettek
kétharmada jelezte, hogy tapasztalt valamilyen szinti(i valtozast a vizsgalt id6északban. Minden 6todik
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megkérdezett Ugy érezte, hogy teljesen atalakult a sportolasi szokasa a korabbi id6szakhoz képest, mig
minden mdasodik valaszado jelezte, hogy részben moédosult a pandémia hatdsara. A 2. tablazatban
lathato, hogy a jarvanyhelyzet kovetkeztében atrendezédtek a sportolasi szokasok, egyfeldl megnétt a
nem sportoldk aranya, masrészrél pedig lecsokkent a heti 3-4 alkalommal sportolék szama. A
megkérdezettek 40%-a jelezte, hogy a pandémia kovetkeztében kevesebbet sportolt, vagy abbahagyta

a mozgast.
Sportolasi szokas Pandémia el6tti | Pandémia alatti Valtozas
p idészak id6szak mértéke
heti 1-2 alkalom 33 30,6% 45 41,7% 12 11%
heti 3-4 alkalom 45 41,7% 27 25,0% -18 -17%
heti >=5 alkalom 2 1,9% 2 1,9% 0 0%
nem sportoltam 28 25,9% 34 31,5% 6 6%

2. tabldzat: Sportoldsi szokdsok vdltozdsa a koronavirus-jdrvdny idején

Megvizsgaltuk, hogy a sportszervezetek dolgozdi és a tobbi munkavallalé esetén van e szignifikans
kiilonbség a sportolasi szokasokban, de nem mutatkozott jelentds eltérés az adatok kozott.

Emellett kivancsiak voltunk arra is, hogy milyen valtozast hozott a megvaltozott helyzet a sportolasi
szokasokban. A jarvanyhelyzetet megel6zden jellemzden fitnesztermekben, kéztertileten és parkokban
sportoltak a munkavallalék és csak minden o6tdodik megkérdezett végzett testmozgast a sajat
otthonaban, addig a korlatozo6 intézkedések és szigoritasok idején a megkérdezett munkavallalok tobb
mint 57%-a nyilatkozta, hogy sajat otthondban végez testmozgast. Ennek magyarazata egyértelmtien az,
hogy a virushelyzet soran elrendelt szigoritdsok koévetkeztében a legtobb sportolashoz kothetd
szolgaltatas bezart, vagy csak korlatozott koriilmények kozott volt elérhet6. Ennek kovetkeztében
el6térbe kertiltek az alternativ sportolasi megoldasok igy, mint az internetes feliileteken elérhet6 online
edzések. A koronavirus-jarvany el6tti idészakban a megkérdezett munkavallalok 5,6%-a vett részt
online edzésen, mig a jarvanyiddszak alatt ez a szam mar 33,3%-ra emelkedett.

3. Kovetkeztetés

Osszességében megéllapithatd, hogy a vizsgalatunkban résztvevé munkavallalok esetén is jelentkezett
a koronavirus-jarvany hatdsa, mind a munkahelyi, mind pedig a szabadidds fizikai aktivitasuk
tekintetében. A jarvanytigyi intézkedések kovetkeztében Magyarorszagon is tobb olyan intézkedést
vezettek be, melyek jelent6sen befolyasoltdk a hétkoznapi életvitelt, igy a munkavégzést is. A
munkavallalok fizikai aktivitasa csokkent, mig az {il6 magatartas emelkedett, mely 6sszhangban van a
nemzetkozi kutatdsok eredményeivel (Kooshari et al., 2021; Schuch et al.,, 2021; Rodriguez-Nogueira et
al,, 2020; da Silva et al., 2021).

Altalanossagban elmondhaté, hogy a munkavallalok negyede tébbet dolgozik, mint napi nyolc éra, mely
eredmény 6sszhangban van Bacsné Baba et al. (2017) eredményével. Jelen kutatdsban a valaszad6k
tobbsége részben, vagy teljes egészben otthonrdl végezte a munkajat a jarvany id6szakaban alkalmazott
korlatozé intézkedések soran. Legtobben, a valaszaddk 38%-a, vegyesen, részben a munkahelyén,
részben otthonrdl dolgozott, mig 28,7% kizaro6lag otthonrdl végezte a munkajat. A pandémia el6tti
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adatokhoz képest emelkedés figyelhet6 meg az otthoni munkavégzés tekintetében a munkavallalok
korében, korabban a valaszaddk, mindossze 1%-a jeldlte, hogy otthonrol végzi a munkajat. Hasonld
eredményeket figyelhetiink meg a nemzetkdozi vizsgalatok soran is, vildgszerte megnovekedett a home
office jelensége (Brynjolfsson, 2020; Gartner, 2020; de Haas, 2020; Deng et al., 2021; Koohsari, 2021).
Az otthoni munkavégzésre vald attérés negativ hatassal lehet a munkavallalok egészségére. Az irodai
116 munkat végz6 dolgozdk eddig is sok id6t toltottek tiléssel, (a munkanap haromnegyedét iilve toltik),
mely tovabb novekedhet az otthoni munkavégzés sordn, melyet a nemzetkozi vizsgalatok is igazoltak
(Franco et al,, 2021; McDowell et al., 2020; Meyer et al., 2020; Stockwell et al., 2021; Thorp et al., 2012).

A pandémia hatasara a sportolasi szokasok megvaltoztak. Eredményeink kévették mind a hazai, mind
pedig a nemzetkozi trendet, mely szerint a szigord korlatozasok, a lezarasok, a sportlehetdségek jelentds
besziikiilése idején, a fizikai aktivitas, a sportolas jelentésen visszaesett és megndtt az liléssel toltott id6
a munkavallalok korében (Acs etal.,, 2020; Argus - Paasuke, 2021; Kooshari et al., 2021; Brusaca et al,,
2021; Xiaio etal,, 2021). Acs et al. (2020) orszagos reprezentativ felmérésében megnétt a nem sportolok
aranya, mig az 0sszes tobbi sportoldsi gyakorisagban csokkent a megkérdezettek aranya. Jelen
munkavallaléi mintdban az egyes kategdridk aranya jelentGsen eltér az orszagos mintatél, a nem
sportolok ardnya jelent6sen alacsonyabb volt, mint az orszagos felmérésben, ugyanakkor a valtozas
0sszhangban volt a felméréssel, hiszen a munkavallalok kérében megemelkedett a nem sportolék
aranya, masrészrol pedig lecsokkent a heti 3-4 alkalommal sportolok szama. A heti 1-2 alkalommal
sportolok ardnya megemelkedett a mintaban, melybdl arra kovetkeztethetiink, hogy a munkavallal6k
vagy abbahagytdk a mozgast, vagy csokkent a heti sportolasi mennyisége.

A korlatozasok iddszakaban, megndétt az otthon sportoldk aranya (20%-rél 57%-ra) és 0j alternativ
megoldasok jelentek meg. Az eddigi személyes jelenlétet igényl6 edzések egyre inkabb atkeriiltek az
online térbe. Ezt a jelenséget lathattuk jelen mintan is, jelentésen megnétt azok szama, akik online
edzésen vettek részt a jarvanyhelyzet idején. Hasonl6 eredményre jutott Acs et al. (2020) reprezentativ
felmérésében, ahol a lakossag korében nétt az online edzésformak népszertisége.

Megvizsgaltuk, hogy a sportszervezetek dolgozéi és a tobbi munkavallalé esetén van e szignifikans
kiiléonbség a sportolasi szokasokban, illetve a munkahelyi aktivitasukat tekintve, de nem mutatkozott
jelentGs eltérés az adatok kozott. Ennek egyik oka lehet, hogy a megkérdezett munkavallaldk, akik a
sport teriiletét jelolték meg, szintén jellemzben irodai munkat végeznek. Kutatdsunk nem tért ki arra,
hogy a szervezetek milyen intézkedésekkel segitik, 0sztonzik a munkavallaléikat a fizikailag aktivabb
életmddra, tovabba mit tesznek a magas iiléssel toltott id6szak csokkentése érdekében.

A kutatds limitacidja, a minta alacsony elemszama, valamint a minta kialakitasanal alkalmazott
modszertan kévetkeztében a reprezentativitas hidnya, ezért a kutatasbol szarmazo kovetkeztetéseket
kell6 6vatossaggal kell kezelni. Az alkalmazott kérd6iv retrospektiv és dnbevallason alapult, ezért az
ebbdl fakadé korlatok is megjelenhetnek az eredményeinkben. Az dnbevallason alapulé kérddivek
esetén elmondhato, hogy altalaban tulbecsiilik a megkérdezettek a fizikai aktivitasuk mértékét.

A publikdcié elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 szdmu projekt tdmogatta. A projekt az Eurdpai
Unié tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis Alap tdrsfinanszirozdsdval valosult meg.
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