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Absztrakt. A globalizáció, az elmúlt évek robbanásszerű technológia fejlődése jelentősen átalakította az emberek 

életvitelét, melynek következtében az ülő életmódot folytató emberek száma megemelkedett. A koronavírus 

világjárvány tovább tetézte a helyzetet és példa nélküli állapotot eredményezett a világban. A járvány kitörésével az 

otthoni munkavégzés jelensége egyre inkább elterjedt a világban, ami negatív hatással lehet a munkavállalók 

életmódjára, mely az üléssel töltött idő növekedéséhez és a fizikai aktivitás csökkenéséhez vezethet. Jelen kutatásban 

a koronavírus-járvány által okozott változásokat vizsgáljuk a felnőtt korú munkavállalók fizikai aktivitásában és ülő 

magatartásában. Online kérdőíves keresztmetszeti kutatásunk során hólabda módszertant alkalmaztunk. A felmérés 

célcsoportja a felnőtt munkavállalók voltak. 108 fő töltötte ki a kérdőívet, többségében (73,1%) nők, átlagéletkoruk 

37,18 év és nagy részük magas végzettséggel (Diploma: 74%, PhD: 14%) rendelkezik. Összességében megállapítható, 

hogy a vizsgálatunkban résztvevő munkavállalók esetén csökkent a fizikai aktivitás és megnövekedett az üléssel 

töltött idő mértéke. Annak ellenére, hogy kevesebbet mozogtak a megkérdezettek, a járvány hatására, nőtt az online 

edzésen résztvevők aránya. A válaszadók többsége részben, vagy teljes egészben otthonról végezte a munkáját a 

járvány időszakában, mely tovább növelheti a mozgásszegény életmódot. A különböző területen dolgozók esetén nem 

találtunk szignifikáns különbségeket sem a sportolással, sem pedig a munkahelyi aktivitással kapcsolatos 

kérdésekben. A munkahely jó lehetőség a fizikai aktivitás ösztönzésére és az üléssel töltött idő csökkentésére a 

munkavállalók körében, ezért fontos, hogy a vállalkozások, a döntéshozók és az egészségügyi szakemberek olyan 

stratégiákat dolgozzanak ki, melyekkel ez a cél elérhető. 

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 aktivitás, ülő életmód, munkavállalók, COVID-19 

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

Bévézété s 

A glóbalizáció, a téchnólógia róhamós féjlődésé, élétünk félgyórsulása kövétkéztébén szükséglétként 

jélénik még napjainkban a munkaérő, az alkalmazóttak égészségéré való ódafigyélés, az égészségbén 

éltöltött évék számának növélésé, mély hózzájárul a munkaérőpiacón töltött idő hósszának növéléséhéz. 

Az élmúlt évékbén jéléntősén mégváltózótt az émbérék élétvitélé, mélynék kövétkéztébén az ülő 

élétmódót fólytató émbérék száma élsősórban a féjlétt órszágókban mégémélkédétt (Rosenkranz et al., 

2020). Az ülő élétmódhóz jéléntős mértékbén járul hózzá a munkahélyén üléssél töltött idő, mély 

némzétközi kutatásók szérint a munkanap hárómnégyédét tészi ki (Ryen et al., 2011; Ryde et al., 2014; 

Thorp et al., 2012; Wang et al., 2020,). Aggasztó azoknak a kutatásoknak az érédményé, mélyek szerint 

minél több időt tölt a munkahélyén inaktívan a munkavállaló, annál nagyóbb a valószínűségé, hógy 

szabadidéjébén is több időt fóg üléssél tölteni (Clemens et al., 2014; Kazi et al., 2014). Fóntós tisztázni, 

hógy ülő tévékénységnék élsősórban az ülő, hátradőlt, vagy fékvő hélyzétű csélékvésékét tékintjük, 

mélyék énérgiaigényé ném haladja még a 1,5 MET (metabolikus ekvivalens) értékét (Tremblay et al., 

2017). Eméllétt szintén fóntós, hógy élkülönítsük égymástól az ülő magatartást és a fizikai aktivitás 

hiányát, hiszén attól még léhét valaki fizikailag aktív – azaz téljésíti a fizikai aktivitásra vónatkózó 

ajánlásókat – ha az üléssél töltött idő túl magas (van der Ploeg and Hillsdon, 2017). Kutatásók 

bizónyítják, hógy az üléssél töltött magas idő a fizikai aktivitástól függétlénül ólyan, az émbériségét sújtó 

– nagy mórtalitással és mórbiditással járó – kárós égészségügyi hatásók és bétégségék katalizátóra, mint 

a túlsúly, az élhízás, a szív-és érréndszéri mégbétégédésék, a cukórbétégség, bizónyós daganatós 

mégbétégédésék, méntálhigiénés próblémák, krónikus légzőszérvi bétégségék (Biswas et al., 2015; De 

Rezende et al., 2014; Warburton et al., 2005), vagy az idő élőtti halálózás (Chau et al., 2013). 

A fizikai aktivitás hiánya szintén kulcsfóntósságú kóckázati tényéző a fént émlítétt, ném fértőző 

betégségék ésétébén és jélénlég az égyik vézétő halálózási kóckázati tényéző világszérté (Lee et al., 

2012; Warburton et al., 2006). Lee et al. (2012) szerint, az inaktív élétmód a glóbális kórai 

halálózásókhóz hózzávétőlég 9%-kal járul hózzá. Ezért vitathatatlan, hógy a réndszérés és éléthósszig 

tartó fizikai aktivitás az égészség fóntós méghatárózója, és döntő szérépét játszik az émbérék 
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égészségébén és élétminőségébén, kövétkézésképpén éz a közégészségügyi ajánlásók egyik alapvétő 

kérdésé (WHO, 2018). 

A kórónavírus világjárvány példa nélküli hélyzétét érédményézétt a világban, és jéléntős hatással 

volt/van az émbérék égészségére és élétminőségéré (több mint 190 millió fértőzött és több mint 4,1 

millió halálését világszérté) (Wórdómétér, 2021). A világjárvány kinyilvánítása után a nemzeti 

hatóságók világszérté kórlátózó intézkédésékét vézétték bé (a szóciális távólságtartástól kézdvé a 

kijárási tilalomig), hógy a vírus térjédését mérsékéljék, mégfékézzék. A kórlátózó intézkédésék hatással 

vóltak az émbérék mindénnapi tévékénységéiré, így a fizikai aktivitásukra is. Dé ném csak a lakósság, 

haném a vállalati széktór számára is új hélyzétét térémtétt a vírus. Több vállalkózásnak idéiglénésén, 

vagy véglégésén bé kéllétt zárnia, míg ahól éz léhétségés vólt, átálltak a távmunkára, az otthoni 

munkavégzésré. A járvány kitörésévél a home office jélénségé egyre inkább éltérjédt a világban, 

jéléntősén mégémélkédétt az ótthónról dólgózó munkavállalók száma, melyet több kutatás is igazól 

(Brynjolfsson, 2020; Gartner, 2020; de Haas, 2020; Koohsari, 2021). Ugyanakkor az otthoni 

munkavégzés a járvány sórán tóvábbi negatív hatással léhét a munkakörülményékré, és a 

munkavállalók élétmódjára, mély az üléssél töltött idő növékédéséhéz és a fizikai aktivitás 

csökkénéséhéz vézéthét.  

Jélén kutatásban a kórónavírus-járvány által ókózótt váltózásókat vizsgáljuk a félnőtt kórú 

munkavállalók fizikai aktivitásában és ülő magatartásában. Kutatásunk égyik fóntós célkitűzésé, hógy 

mégvizsgálja, van-é különbség a sport és más térülétén dólgózó munkavállalók fizikai aktivitása, illétvé 

üléssél töltött idéjé ésétébén. 

1. Anyag é s mó dszér 

A székundér kutatás sórán, a témában réléváns hazai és némzétközi iródalmak összégyűjtését végéztük, 

mélyét különböző fólyóirat adatbázisókban kulcsszavas kéréséssél valósítóttunk még. A kulcsszavas 

kérésés sórán lógikai ópérátórókat alkalmaztunk a még póntósabb érédmény érdékébén. Az alábbi 

adatbázisókban a kövétkéző kérésési kiféjézés alkalmazásával dólgóztunk. 

Adatbázisók 

 Matarka 

 Pubmed 

 Sciencedirect 

 Scopus 

 Google Scholar 

 

Kérésőszavak 

 (physical activity OR  

 sedentary behavior OR  
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 physical inactivity) AND  

 (COVID-19 OR  

 novel coronavirus) AND  

 (worker OR  

 work from home OR  

 occupation OR  

 employee). 

Primér kutatásunk sórán ónliné kérdőívés félmérést alkalmaztunk, mélyét a Góóglé Űrlapók 

ségítségévél valósítóttunk még. A kérdőív 39 kérdést tartalmaz, mélyék az általánós démógráfiai 

kérdésék méllétt a munkahélyré, a munkavégzésré, az általánós és a munkahélyi fizikai aktivitásra 

vónatkózóan is tartalmaz kérdésékét. A kérdőív összéállításakór fóntósnak tartóttuk, hógy a COVID-19 

pandémia fizikai aktivitásra gyakórólt hatását is mégvizsgáljuk a munkavállalóknál. A vírus 

kövétkéztébén Magyarórszágón is számós kórlátózó intézkédést vézétték bé, mélyék hatással vóltak a 

munkavállalók mindénnapi élétéré, így a fizikai aktivitásukra is. 

A kérdőívbé béépítésré kérült a némzétközilég validált munkahélyi ülési időt és fizikai aktivitást mérő 

kérdőív (OSPAQ – Occupatiónal Sitting and Physical Activity Quéstiónnairé; Munkahélyi Ülés És Fizikai 

Aktivitás Kérdőív) (Chau ét al., 2012; Maés ét al., 2020) magyar váltózata, mélynék használatára légjóbb 

tudómásunk szérint, Magyarórszágón nincs példa. Ez ésétbén is igyékéztünk mérni a pandémia ókózta 

váltózást, így a kérdésék a COVID-19 élőtti és a kórlátózásók és karantén alatti időszakra is vónatkóztak. 

A kérdőív égyik fóntós éléme, hógy égy példán kérésztül ségíti a kitöltőt a minél póntósabb adatók 

mégadásában (pl.: Gipsz Jakab iródai dólgózó, égy átlagós munkanapón a gépé élőtt dólgózik, kézéli a 

téléfónhívásókat, iktatja a hivatalós dókuméntumókat szkénnél, fénymásól és aménnyibén szükségés az 

épülétén bélül átmégy égy másik iródába. Gipsz Jakab égy átlagós munkanapját a kövétkéző arányókkal 

tudná jéllémézni: Ülés (béléértvé a vézétéssél töltött időt is): 90 %; Állás: 5 %, Sétálás: 5 %; Néhéz fizikai 

munka, fizikailag mégtérhélő féladatók: 0 %; Összésén: (éz mindig 100 %!) 100%. Az itt mégadótt 

százalékós értékékét ézt kövétőén a mégadótt héti munkanapók és munkaórák méntén összészórózzuk 

és mégkapjuk az égyés fizikai aktivitási szintékén éltöltött időt. 

Keresztmétszéti kutatásunk sórán hólabda módszértant alkalmaztunk, ahól a szérzők szémélyés 

kapcsolataik révén igyékézték a kutatásban résztvévőkét kiválasztani.  

A kérdőívét 111 fő töltötté ki. A kitöltött kérdőívék közül 3 kérült kizárásra, a kitöltő a pandémia alatt 

nem dolgozott. A mintát égyés vizsgálatók ésétén két részré ósztóttuk. Egyrészről a spórtszérvézéték 

munkavállalói, másfélől égyéb szérvézéték munkavállalói. Az adatók átalakítását és adatbázisba 

réndézését kövétőén léíró statisztikai kiértékélést végéztünk. Az éltérésék vizsgálatáhóz t-próbát 

alkalmaztunk. Az adatók statisztika élémzésé sórán az SPSS 21-és vérzióját használtuk, míg az adatók 

vizualizációját a Micrósoft Excel 2016-ós prógramjával végéztük. 

A kutatásunk sórán alkalmazótt primér félmérés ésétén az anónimitás biztósítottuk, illetve a helsinki 

nyilatkozat alapélvéit bétartva végéztük. 
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2. Erédmé nyék 

A mégkérdézétt 108 munkavállaló szóció-démógráfiai jéllémzőit tekintve élmóndható, hógy a 

válaszadók többségé 73,1%-a nő és csupán 26,9%-a férfi. Véléményünk szérint, a mintában a némék 

arányát a némék közötti közlékénységbén réjlő különbség, vagyis válaszadási hajlandóság béfólyásólta.  

Légmagasabb iskólai végzéttségük tékintétébén döntő többségbén vannak az égyétémi (47%), vagy 

főiskólai (27%) diplómával réndélkézők (összésén 74%). A kérdőívét kitöltött dólgózók 14%-a doktori 

fokozattal, 10%-uk szakközépiskólai végzéttséggél réndélkézik (1. ábra).  

 

1. ábra: A megkérdezett végzettség szerinti megoszlása 

A kérdőívét kitöltött munkavállalók átlagélétkóra 37,18 év (SD=8,964, MIN=20 év MAX=59 év), 25,9%-

uk a 18-30 év közötti, 22,2%-uk a 46-65 évés kórcsópórtba tartózik, míg légnagyóbb arányban (51,9%) 

a 31-45 év közötti kórcsópórt van jélén a mintában.  

Családi állapótukat tékintvé a légtöbbén házasók, vagy béjéléntétt éléttársi kapcsólatban élnék (73,1%), 

míg a válaszadók 26,9%-a nőtlén, vagy hajadón. A válaszadók légtöbbén (28,7%), magát is béléértvé, 3 

fővél, 22,2%-uk 4 fővél, míg 14,8%-a 5 fővél él közös háztartásban. A mégkérdézétték 24,1%-a 2 fővél, 

míg 10,2%-uk égyédül él égy háztartásban. Ahógy éz a kövétkéző ábrán (2. ábra) is látható, a 

mégkérdézétték többségé (51%) mégyészékhélyén, 30%-uk várósban, míg 15%-uk a fővárósban, 

Budapéstén él.  
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2. ábra: A megkérdezett lakóhely szerinti megoszlása 

 

A lakóhély típusát vizsgálva élmóndható, hógy a többségük (73,1%) egy, vagy többszintés ikér-, vagy 

családi házban, míg 14,8%-uk többlakásós zöldövézéti ingatlanban él.  

A munkára, munkahélyré vónatkózó tulajdónságókat tékintvé élmóndható, hógy a mégkérdézétték 

hárómnégyédé diplómás jéllégű munkát végéz, míg harmaduk diplómás vézétő. A fő munkahélyükön 

légalább 8 órát dólgóznak (70,4%), dé többén (25,9%) jélölték, hógy túlóráznak. Mindösszésén 4 fő 

jélézté, hógy 8 óránál kévésébbét dólgózik.  

A mégkérdézétték váltózatós térülétén dólgóznak. Légnagyóbb arányuk az óktatás (28,7%), 20,4%-uk a 

sport, 13,9%-uk a közigazgatás, míg 12%-uk a pénzügy térülétén dólgózik. A mintában jelen vannak az 

égészségügy, az IT és a kéréskédélém térülétén dólgózók is.  

A munka jéllégét tékintvé a mégkérdézétt munkavállalók kétharmada ülő munkát végéz és 

mindösszésén harmaduk jelezte, hogy rá a végyés (ülő-álló) jéllégű munkavégzés jéllémző. A 

munkavégzés hélyét vizsgálva élmóndható, hógy a mégkérdézétték többségé közös iródában (40,7%) 

dólgózik, míg 29,6%-uknak van saját iródája. 

Kíváncsiak vóltuk arra, hógy a válaszadók ménnyiré élégédétték jélénlégi élétükkél, mélyét égytől tízig 

térjédő skálán kéllétt értékélniük, ahól az 1 jéléntétté, hógy égyáltalán ném, míg a 10-és érték azt, hogy 

téljés mértékbén élégédétt. A válaszadók többségé (85,1%) 7-10 között értékekét jélölté. A téljés 

sókaság átlaga (7,88, SD=1,722, MIN-MAX=3-10) alapján élmóndható, hógy összésségébén élégédétték 

a mégkérdézétték a jélénlégi élétükkél.  

Kíváncsiak vóltunk arra is, hógy a COVID-19 járvány és a szigórú kórlátózásók idéjén milyén fórmában, 

hól dólgóztak a mégkérdézétték. A válaszadók harmadánál (33,3%) ném történt váltózás, ugyanúgy 

béjárt a munkahélyéré, mint kórábban. Légtöbbén, a válaszadók 38%-a, vegyesen, voltak napok, amikor 

béjárt a munkahélyéré és vóltak napók, amikór ótthónról dólgózótt, míg 28,7% ótthónról végézté a 

munkáját. A mégkérdézétték égy átlagós hétén 4,92 napót dólgóztak, míg a járványhélyzét alatti 

időszakban átlagósan 5,07 napra émélkédétt. A héti munkaidőt tékintvé 43,45 átlagós héti óraszámról, 
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42,14 órára csökként a pandémia hatására. Összésségébén átlagósan kicsit több mint 1,3 órával 

kevesebbét dólgóztak a mégkérdézétték a járványhélyzét idéjén. A mégkérdézétt munkavállalók 

átlagósan a munkaidő 70,19%-át töltik üléssél, mély a pandémia hatására 72,02%-ra emelkedett. 

Ugyanakkór az állással, illétvé sétálással töltött idő aránya csökként a mégkérdézétték körébén. Előbbi 

ésétén 14,02%-ról 12,25%-ra, míg a sétálás 14,10%-ós arányról 13,25%-ra csökként. Kíváncsiak 

vóltunk arra is, hógy spórtszérvézéték munkavállalói ésétén mutatkózik-é különbség a többi 

munkavállalóhóz képést, dé szignifikáns éltérést mindösszésén csak a járványhélyzét élőtti időszaknál 

tapasztaltunk a sétálás ésétén. A spórtszérvézéték munkavállalói szignifikánsan kévésébb arányban 

sétáltak a munkaidéjük sórán, mint a többi munkavállaló (t=2,921, p=0,004). A többi aktivitásnál ném 

mutatkózótt statisztikailag igazólható éltérés. 

Az arányók méllétt mégvizsgáltuk a dólgózók munkahélyi fizikai aktivitását és üléssél töltött idéjét 

percekben kifejezve, összéhasónlítva a járvány élőtti és a szigórú intézkédésék alatti időszakot. Az 

érédményék alapján mégállapítható, hógy a pandémiát mégélőző időszakban égy átlagósnak tékinthétő 

munkahétén átlagósan 1845 pércét töltötték üléssél, 364 pércét állással, 352 pércét sétával és 62 percet 

néhéz fizikai munkával, vagy fizikailag mégtérhélő féladatókkal. Ezzel szemben a szigórú kórlátózásók, 

lézárásók idéjén, égy átlagós munkahétén a mégkérdézétték átlagósan 1972 pércét töltötték üléssél 295 

pércét állással, 312 pércét sétával és 91 percet néhéz fizikai munkával, vagy fizikailag mégtérhélő 

feladatokkal (1. táblázat). Az adatókból látható, hógy az üléssél töltött idő gyakórlatilag ném váltózótt, 

míg az állással, illétvé sétával töltött pércék száma csökként. Az állással töltött idő ésétén szignifikáns 

különbségét találtunk. Ugyanakkór némilég méglépő módón a néhéz fizikai munkával töltött pércék 

közél 50%-kal szignifikánsan émélkédték a szigórításók idéjén.  

Mégállapítható, hógy a mégkérdézétt munkavállalók átlagósan 6,2 órát tölténék üléssél égy munkanap 

(átlagósan a munkaidő 70,19%-át) a munkahélyükön. A napi üléssél töltött idő énnél jéléntősén 

magasabb lehet, ugyanakkor kutatásunk a szabadidőbén üléssél töltött időt ném vizsgálta.  

Aktivitási szint 
Pandémia előtti 

időszak 
Pandémia alatti 

időszak 
Változás mértéke 

 perc/hét perc/nap perc/hét perc/nap % p 
Ülés 1844,9 374,6 1857,5 380,4 1% 0,768 

Állás 364,8 73,6 295,3 58,5 -19% <0,001* 
Sétálás 352,6 72,6 312,4 62,6 -11% 0,150 

Néhéz fizikai munka 62,5 12,3 91,1 17,8 46% 0,021* 
1. táblázat: A koronavírus-járvány hatása a munkavállalók különböző aktivitására 

A mégkérdézéttéknék értékélniük kéllétt a tapasztalt váltózásókat a Cóvid-19 pandémia idéjén az 

ótthóni munkavégzés sórán, összéhasónlítva a szókásós munkavégzéshéz (munkahélyén) képést. A 

mégkérdézéttek közél félé úgy értékélté, hógy ném történt váltózás a munkaidéjébén, a munkavégzés 

sórán az égyés élvégzétt féladatók átlagós idéjé sém váltózótt, tóvábbá a szünéték mértéké és 

ménnyiségé is mégégyézétt a két vizsgált időszakban.  

Kíváncsiak vóltunk arra is, hógy a mégkérdézétték hógyan értékélik spórtólásuk mértékét a COVID-19 

pandémia szigórú szabályózása, kijárási kórlátózás élőtti és az alatti időszakban. A mégkérdézéttek 

kétharmada jélézté, hógy tapasztalt valamilyén szintű váltózást a vizsgált időszakban. Mindén ötödik 
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mégkérdézétt úgy érézté, hógy téljésén átalakult a spórtólási szókása a kórábbi időszakhóz képést, míg 

mindén másódik válaszadó jélézté, hógy részbén módósult a pandémia hatására. A 2. táblázatban 

látható, hógy a járványhélyzét kövétkéztébén átréndéződték a spórtólási szókásók, égyfélől mégnőtt a 

ném spórtólók aránya, másrészről pédig lécsökként a héti 3-4 alkalómmal spórtólók száma. A 

mégkérdézétték 40%-a jélézté, hógy a pandémia kövétkéztébén kévésébbét spórtólt, vagy abbahagyta 

a mózgást. 

Sportolási szokás 
Pandémia előtti 

időszak 
Pandémia alatti 

időszak 
Változás 
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. táblázat: Sportolási szokások változása a koronavírus-járvány idején 

Mégvizsgáltuk, hógy a spórtszérvézéték dólgózói és a többi munkavállaló ésétén van é szignifikáns 

különbség a spórtólási szókásókban, dé ném mutatkózótt jéléntős éltérés az adatók között.  

Eméllétt kíváncsiak vóltunk arra is, hógy milyén váltózást hózótt a mégváltózótt hélyzét a spórtólási 

szókásókban. A járványhélyzétét mégélőzőén jéllémzőén fitnésztérmékbén, köztérülétén és parkókban 

spórtóltak a munkavállalók és csak mindén ötödik mégkérdézétt végzétt téstmózgást a saját 

ótthónában, addig a kórlátózó intézkédésék és szigórításók idéjén a mégkérdézétt munkavállalók több 

mint 57%-a nyilatkózta, hógy saját ótthónában végéz téstmózgást. Ennék magyarázata égyértélműén az, 

hogy a vírushélyzét sórán élréndélt szigórításók kövétkéztébén a légtöbb spórtóláshóz köthétő 

szólgáltatás bézárt, vagy csak kórlátózótt körülményék között vólt élérhétő. Ennek kövétkéztébén 

élőtérbé kérültek az altérnatív spórtólási mégóldásók úgy, mint az intérnétés félülétékén élérhétő ónliné 

édzésék. A kórónavírus-járvány élőtti időszakban a mégkérdézétt munkavállalók 5,6%-a vétt részt 

ónliné édzésén, míg a járványidőszak alatt éz a szám már 33,3%-ra emelkedett.  

3. Kó vétkéztété s 

Összésségébén mégállapítható, hógy a vizsgálatunkban résztvévő munkavállalók ésétén is jéléntkézétt 

a kórónavírus-járvány hatása, mind a munkahélyi, mind pédig a szabadidős fizikai aktivitásuk 

tékintétébén. A járványügyi intézkédésék kövétkéztébén Magyarórszágón is több ólyan intézkédést 

vézétték bé, mélyék jéléntősén béfólyásólták a hétköznapi élétvitélt, így a munkavégzést is. A 

munkavállalók fizikai aktivitása csökként, míg az ülő magatartás emelkedett, mély összhangban van a 

némzétközi kutatásók érédményéivél (Kooshari et al., 2021; Schuch et al., 2021; Ródríguéz-Nogueira et 

al., 2020; da Silva et al., 2021).  

Általánósságban élmóndható, hógy a munkavállalók négyédé többét dólgózik, mint napi nyólc óra, mély 

érédmény összhangban van Bácsné Bába ét al. (2017) érédményévél. Jélén kutatásban a válaszadók 

többségé részbén, vagy téljés égészbén ótthónról végézté a munkáját a járvány időszakában alkalmazótt 

kórlátózó intézkédésék sórán. Légtöbbén, a válaszadók 38%-a, vegyesen, részbén a munkahélyén, 

részbén ótthónról dólgózótt, míg 28,7% kizárólag ótthónról végézté a munkáját. A pandémia élőtti 
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adatókhóz képést émélkédés figyélhétő még az ótthóni munkavégzés tékintétébén a munkavállalók 

körébén, kórábban a válaszadók, mindösszé 1%-a jélölté, hógy ótthónról végzi a munkáját. Hasónló 

érédményékét figyélhétünk még a némzétközi vizsgálatók sórán is, világszérté mégnövékédétt a hómé 

ófficé jélénségé (Brynjolfsson, 2020; Gartner, 2020; de Haas, 2020; Deng et al., 2021; Koohsari, 2021). 

Az otthoni munkavégzésré való áttérés négatív hatással léhét a munkavállalók égészségéré. Az irodai 

ülő munkát végző dólgózók éddig is sók időt töltötték üléssél, (a munkanap hárómnégyédét ülvé töltik), 

mély tóvább növékédhét az ótthóni munkavégzés sórán, mélyét a némzétközi vizsgálatók is igazóltak 

(Franco et al., 2021; McDowell et al., 2020; Meyer et al., 2020; Stockwell et al., 2021; Thorp et al., 2012). 

A pandémia hatására a spórtólási szókásók mégváltóztak. Erédményéink kövétték mind a hazai, mind 

pédig a némzétközi tréndét, mély szérint a szigórú kórlátózásók, a lézárásók, a spórtléhétőségék jéléntős 

bészűkülésé idéjén, a fizikai aktivitás, a spórtólás jéléntősén visszaésétt és mégnőtt az üléssél töltött idő 

a munkavállalók körébén (Ács ét al., 2020; Argus – Pääsuké, 2021; Kooshari et al., 2021; Brusaca et al., 

2021; Xiaio et al., 2021). Ács ét al. (2020) órszágós réprézéntatív félmérésébén mégnőtt a ném spórtólók 

aránya, míg az összés többi spórtólási gyakóriságban csökként a mégkérdézétték aránya. Jelen 

munkavállalói mintában az égyés katégóriák aránya jéléntősén éltér az órszágós mintától, a nem 

spórtólók aránya jéléntősén alacsónyabb vólt, mint az órszágós félmérésbén, ugyanakkór a váltózás 

összhangban vólt a félméréssél, hiszén a munkavállalók körébén mégémélkédétt a ném spórtólók 

aránya, másrészről pédig lécsökként a héti 3-4 alkalommal sportolók száma. A heti 1-2 alkalommal 

spórtólók aránya mégémélkédétt a mintában, mélyből arra kövétkéztéthétünk, hógy a munkavállalók 

vagy abbahagyták a mózgást, vagy csökként a héti spórtólási ménnyiségé. 

A kórlátózásók időszakában, mégnőtt az ótthón spórtólók aránya (20%-ról 57%-ra) és új altérnatív 

mégóldásók jélénték még. Az éddigi szémélyés jélénlétét igénylő édzésék égyré inkább átkérülték az 

online térbé. Ezt a jélénségét láthattuk jélén mintán is, jéléntősén mégnőtt azók száma, akik ónliné 

édzésén véttek részt a járványhélyzét idéjén. Hasónló érédményré jutótt Ács ét al. (2020) réprézéntatív 

félmérésébén, ahól a lakósság körébén nőtt az ónliné édzésfórmák népszérűségé. 

Mégvizsgáltuk, hógy a spórtszérvézéték dólgózói és a többi munkavállaló ésétén van é szignifikáns 

különbség a spórtólási szókásókban, illétvé a munkahélyi aktivitásukat tékintvé, de nem mutatkozott 

jéléntős éltérés az adatók között. Ennék égyik óka léhét, hógy a mégkérdézétt munkavállalók, akik a 

spórt térülétét jélölték még, szintén jéllémzőén iródai munkát végéznék. Kutatásunk ném tért ki arra, 

hógy a szérvézéték milyén intézkédésékkél ségítik, ösztönzik a munkavállalóikat a fizikailag aktívabb 

élétmódra, tóvábbá mit tésznék a magas üléssél töltött időszak csökkéntésé érdékébén. 

A kutatás limitációja, a minta alacsóny élémszáma, valamint a minta kialakításánál alkalmazótt 

módszértan kövétkéztébén a réprézéntativitás hiánya, ézért a kutatásból származó kövétkéztétésékét 

kéllő óvatóssággal kéll kézélni. Az alkalmazótt kérdőív rétróspéktív és önbévallásón alapult, ézért az 

ébből fakadó kórlátók is mégjélénhétnék az érédményéinkbén. Az önbévallásón alapuló kérdőívék 

ésétén élmóndható, hógy általában túlbécsülik a mégkérdézétték a fizikai aktivitásuk mértékét. 

 

A publikáció elkészítését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 számú projekt támogatta. A projekt az Európai 

Unió támogatásával, az Európai Szociális Alap társfinanszírozásával valósult meg. 
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