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Összefoglalás  

Fizikai aktivitás kifejezés használható minden olyan testmozgás végzésekor, ami 
energiafelhasználással jár. Tudományos kutatások megannyi szemszögből taglalják az időskorúak 
fizikai aktivitásának kérdését. Közös alapelv, hogy az aktív mozgásos életmód pozitívan befolyásolja 
az időskorúak életminőségét és életkilátásait. A koronavírus időszakaiban számos országban 
feltárták, hogy a társadalmi távolságtartás intézkedései miatt jelentősen csökkent a fizikai 
aktivitással töltött idő. A világjárvány hatására a társadalom sportfogyasztási szokásaiban lényeges 
változások következtek be. Kutatásunk célja, hogy vizsgáljuk és bemutassuk a 60 év feletti korosztály 
fizikai aktivitásnak változásait a koronavírust megelőző időszakban, illetve a COVID-19 világjárvány 
miatt hozott korlátozások és lezárások időszakaiban. Az elemzéshez a Pécsi Tudományegyetem 
Egészségtudományi Kar Fizikai Aktivitás kutatócsoportja által COVID-19 járvány első három 
hullámát vizsgáló kutatás során felvett adatok kerültek felhasználásra. A vizsgált időszakokban „U” 
alakú tendencia tapasztalható a 60-69 éves korosztály fizikai aktivitásának alakulásában. A 
koronavírus előtti időszakban az időskorúak heti fizikai aktivitásának szintje és intenzitása a 
lezárások bevezetése után csökkeni kezdett, majd az egymás után következő járványhullámok alatt 
folyamatos növekedésnek indult. A fizikai aktivitás átlagos időtartama (perc/hét) már a második 
hullámban, a fizikai aktivitás intenzitása (METs) pedig a harmadik hullám idejére szignifikánsan 
meghaladta a pandémia előtti állapotot. Ha a fizikai aktivitás növekedésnek indult a 60-69 éves 
korosztálynál a koronavírus második és harmadik hulláma alatt, akkor fontos lenne megtartani az 
aktív életmód növekedését a későbbi időszakban is. A fizikai aktivitás minden korosztály számára 
nagyon hasznos és az egészségügyi rendszer terheit is csökkentheti. 
 
Kulcsszavak: fizikai aktivitás, időskor, COVID-19, gyaloglás 
 
Abstract 
 
Physical activity can be used for any movement/exercise involving energy expenditure. Scientific 
research discusses the issue of older adults' physical activity. It is a common principle that an active 
lifestyle positively impacts older adults' quality of life and life expectancy. During the period of the 
coronavirus, it was revealed in many countries that the time spent on physical activity decreased 
significantly due to social distancing measures. Due to the pandemic, there have been significant 
changes in the society's sports consumption habits. Our research aims to examine and present the 
changes in the physical activity of the age group above 60 before the coronavirus and during the 
period of restrictions and quarantines due to the COVID-19 pandemic. For the analysis, we used data 
examining the first three waves of the COVID-19 epidemic collected by the Physical Activity Research 
Group of the Faculty of Health Sciences of the University of Pécs. In the examined periods, a "U"-"-
shaped trend can be observed in the development of the physical activity of the 60-69 years age 
group. In the pre-coronavirus period, the level and intensity of the weekly physical activity of older 
adults began to decrease after the introduction of the lockdowns. Then, they continued to increase 
during the successive epidemic waves. The average duration of physical activity (minutes/week) at 
the second wave and the intensity of physical activity (METs) exceeded the pre-pandemic state 
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significantly by the time of the third wave. As physical activity started to increase in the 60-69 age 
group during the second and third wave of the coronavirus, it would be essential to maintain an 
active lifestyle in the later period as well. Physical activity benefits people of all ages and can reduce 
the burden on the healthcare system. 

Keywords: physical activity, sedentary age, COVID-19, walking 

 
ELMÉLETI HÁTTÉR 

 
Fizikai aktivitás kifejezés használható minden olyan testmozgás végzésekor, ami 
energiafelhasználással jár. Magába foglalja az intenzív és mérsékelt mozgásokat, mint 
például gyors gyaloglás, tenisz, úszás, kertészkedés vagy tánc, de a legalapvetőbb 
mindennapos tevékenységeket is, például sétálást, lépcsőzést is (CASPEREN, 1958; 
MYLES et al., 2018; LLOYD et al., 2010; LEE – LEVY, 2011). A rendszeres fizikai aktivitás 
az egészségmagatartás lényeges alkotórésze, számtalan krónikus megbetegedés 
prevenciójában és intervenciójában fontos szerepet játszik (LEE et al., 2012; APOR, 2011; 
FÖLDESINÉ, 2009; HAMAR et al,. 2010). A rendszeres mozgás pozitív hatással van a testi 
és lelki egészségre, a pszichoszociális jóllétre, a stressz tűrő képességre és még számos 
betegségre, állapotra (LACZKÓ – RÉTSÁGI, 2015; JOSEFSSON, 2014; BABYAK, et al., 2000; 
STATHOPOULOU et al., 2006). A rendszeres testedzésnek nagy szerepe van a 
szívinfarktus megelőzésében, illetve esetleges kialakulásánál, enyhébb lefolyású lehet.  A 
szívrohamok száma fordítottan arányos az edzettségi szinttel. (PAVLIK, 2015; APOR, 
2011; JÁKÓ, 2010). A kor előre haladásával fennáll a veszélye a csontritkulás 
kialakulásának. Több tanulmány bizonyította már, hogy a rendszeres fizikai aktivitás 
csökkenti az osteoporosis kialakulását, ehhez viszont nem elég az idős, korban sportolni, 
hanem egész életen át fenntartott fizikai aktivitás jelent biztosítékot a betegség 
megelőzésére (HALLAL et al., 2006; STRONG et al., 2005; LEE, 2012; KOPKÁNÉ et al., 
2011). Tudományos kutatások megannyi szemszögből taglalják az időskorúak fizikai 
aktivitásának kérdését. Közös alapelv, hogy az aktív mozgásos életmód pozitívan 
befolyásolja az időskorúak életminőségét és életkilátásait (LAMPEK et al., 2021; IVÁN, 
2002; PAWLOWSKI et al., 2011; TAYLOR – FINELY, 2020). A koronavírus-járvány kitörése 
után bevezetett korlátozó intézkedések érvénybe lépése nagymértékben csökkentette 
embertársainkkal való kapcsolattartás lehetőségeit (PETERS   et   al., 2020). A pandémiát 
körülvevő bizonytalanság, az átalakult napi szokások, a pénzügyi nyomás miatt 
növekedett a népesség stressz érzése (ARMITAGE – NELLUMS, 2020; BROOKS et al., 2020; 
CSIKÓS et al., 2020; GARBÓCZY et al., 2021; CAO-LI, 2020; XIONG et al., 2020).  A 
koronavírus fertőzést elemző tudományos kutatások hamar igazolták, hogy a fertőzés és 
halálozás kockázata életkorhoz kötött és leginkább az idős korosztály van kitéve COVID-
19 fertőzés veszélyének és a betegség súlyos lefolyásának POSCH et al., 2020; RAJGOR et 
al., 2020). A COVID-19 kezdeti szakaszában végzett tanulmányok eredményei azt 
állapították meg, hogy a járvány lényegesen nem befolyásolta az idősek mentális jóllétét 
(KIVI et al., 2021; LÓPEZ et al., 2020). De a vizsgálatok azt mutatták, hogy az elkülönítés 
negatív hatással van az idegrendszer működésére, fokozza a depresszió és más mentális 
betegségek előfordulási gyakoriságát, súlyosságát, valamint a mentális problémák 
kialakulásának veszélye leginkább az idősödő korosztálynál és az egyedül élő 
személyeknél áll fenn (GYŐRI, 2022; KRENDL – PERRY, 2020; ATZENDORF – GRUBE, 
2021).  A második hullámban készült kutatások már súlyos következményeket mutattak 
az idősebb lakosság mentális egészségére vonatkozóan (ATZENDORF – GRUBE, 2021; 
BROOKE – JACKSON, 2020; SYMANCZYK et al., 2020). Azok az egyének, akik magas 
intenzitású fizikai aktivitást végeztek, szignifikánsan kevesebb szubjektív depressziós 
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tünetről számoltak be. Ezek az eredmények összefüggésben állnak a nemzetközi 
tanulmányok eredményeivel, így megállapítható, hogy a fizikai aktivitás hatékonyan 
csökkenti a depressziós tüneteket (NAGY, 2021; FIGUEROA – AGUILERA, 2020; KIM et al., 
2020).  A COVID-19 járvány harmadik hullámában továbbira is negatív irányba változtak 
az életmódbeli szokások, romlott a táplálkozás minősége, gyakoribbá váltak az 
alvásproblémák, és csökkent a fizikai aktivitás szintje (ZSUFFA et al., 2022; TANDON, 
2020). A társadalmi távolságtartás negatívan befolyásolja az egyén külső környezetét, a 
testi és lelki egészséget, mindennapos feladatokat, a szabadidős és a testmozgással 
kapcsolatos tevékenységeket (GRIX et al., 2020; MUTZ – GERKE, 2020). Számos országban 
feltárták, hogy a társadalmi távolságtartás intézkedései miatt jelentősen csökkent a fizikai 
aktivitással töltött idő (CONSTANDT et al., 2020; AMMAR et al., 2020; YANG et al., 2022). 
A világjárvány hatására a társadalom sportfogyasztási szokásaiban lényeges változások 
következtek be (ÁCS et al., 2021; KESHKAR – KAREGAR, 2021). A korlátozások miatt az 
egyéni szabadidősport edzésformák, az otthonainkban elvégezhető beltéri tevékenységek 
váltak népszerűvé (KATSAROVA et al., 2021; CORTIS et al., 2020).  Ezek mellett bizonyos 
szabadtéri sporttevékenységek (például gyaloglás, túrázás, futás, kerékpározás) 
népszerűsége is növekedett (KIM et al., 2020; HAMMAMI et al., 2020; KATSAROVA et al., 
2021). 
 

CÉLKITŰZÉS 
 
Kutatásunk célja, hogy vizsgáljuk és bemutassuk a 60 év feletti korosztály fizikai 
aktivitásnak változásait a koronavírust megelőző időszakban, illetve a COVID-19 
világjárvány miatt hozott korlátozások és lezárások időszakaiban.  
 

HIPOTÉZISEK 
 
H1: A 60-69 évesek fizikai aktivitása szignifikánsan elmarad a többi korosztálytól a 
COVID-19 járvány megjelenése előtt és a korlátozott időszakban is. 
H2: A koronavírus hullámai idején a fizikai aktivitás szignifikánsan csökken a járványt 
megelőző időszakhoz képest. 
H3: Alacsony intenzitású fizikai aktivitást gyakrabban végeznek az időskorúak, mint 
mérsékelt vagy magas intenzitású testmozgást a koronavírus hullámainak időszakában. 
 

MÓDSZER 
 

Az elemzéshez a Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar Fizikai Aktivitás 
kutatócsoportja által COVID-19 járvány első három hullámát vizsgáló kutatás során 
felvett adatok kerültek felhasználásra. A reprezentatív kutatás a magyarországi 18-69 
éves lakosságot vizsgálta a COVID-19 kijárási korlátozások időszakában az élet és 
munkakörülmények változására, a fizikai aktivitásra és a sportfogyasztásra koncentrálva. 
Az adatfelvétel személyesen történt kérdezőbiztosok segítségével, a védelmi és 
távolságtartási intézkedések betartása mellett. A mintavétel a hazai 16-69 éves lakosságot 
reprezentálja kor, nem, régió, település típus, iskolai végzettség szerint. Az adatfelvétel 
három időpontban a COVID-19 járványhoz kapcsoló korlátozások időpontjaiban történt, 
amelyben összesen 3600 fő vett részt, ebből a 60-69 év közöttiek összesített száma 650 
fő. 
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Mintavétel 
időzítése 

Mintavétel 
időpontja 

Teljes 
minta 
elemszáma  

60-69 éves 
korcsoport 
elemszáma 

Adatfelvétel 
módszere 

1. hullám 2020. május 25-
30. 

1200 fő 217 fő Kérdezőbiztosokkal 
személyes 
megkérdezés 

2. hullám 2020. december 
7-13. 

1200 fő 217 fő Kérdezőbiztosokkal 
személyes 
megkérdezés 

3. hullám 2021. április 30- 
május 6. 

1200 fő 216 fő Kérdezőbiztosokkal 
személyes 
megkérdezés 

Összesen  3600 fő 650 fő  
 
Mérőeszközök:  
 
A fizikai aktivitás méréséhez az International Physical Activity Questionnaire (IPAQ- SF) 
rövidített kérdőívét használtuk. Ennek a felmérésnek van rövid és hosszú változata is.  A 
rövid változat tájékoztatást ad a gyaloglással, erőteljes és közepes intenzitású 
tevékenységgel, valamint ülő tevékenységgel töltött időről. A hosszabb változattal 
lehetőség van részletes információk gyűjtésére a háztartási és udvari tevékenységekről, a 
munkahelyen történő aktivitásról, közlekedésről, szabadidőben eltöltött fizikai 
aktivitásról, illetve az üléssel töltött időről (CRAIG et al., 2003). A fizikai aktivitás három 
csoportját különbözteti meg, ami lehet alacsony, mérsékelt, illetve magas intenzitású. 
Azoknak a személyeknek az aktivitása, akik nem végeznek mérsékelt vagy intenzív 
testmozgást alacsonynak minősülnek.  
A fizikai aktivitás intenzitásának lehetséges mérőszáma a metabolikus ekvivalens értéke 
adott időtávra vetítve (metabolic equivalent of task rövidítése: MET). A MET az adott 
személy oxigén fogyasztását mutatja meg, mert 1 MET megegyezik 3,5 ml oxigén 
fogyasztással (WHO, 2020). Szervezetünk ülő helyzetben 3,5 ml oxigén /kilogramm / perc 
energiát használ fel. (AINSWORTH et al., 2000; RENNIE et al., 2003).  
A metabolikus egyenértéket úgy tudjuk kiszámolni, hogy a fizikai aktivitás szintjének 
mérőszámát szorozzuk az összesített heti hosszával (szint x heti gyakoriság). Az 
International Physical Activity Questionnaire 2005. novemberében keletkezett 
protokollja (www.ipaq.ki.se) a következő értékekkel számolja ki a METs / perc értékét. 
Alacsony fizikai aktivitás esetén a mérőszám 3,3 a mérsékelt fizikai aktivitás esetén 4, míg 
a magas intenzitású tevékenység végzésekor 8, a MET érték, amelyet megszoroznak a 
fizikai aktivitás - percben kifejezett - heti hosszával. MYLES és munkatársai (2018) 
tanulmányukban bemutatják, hogy metabolikus egyenérték (METs) mérsékelt intenzitás 
vonatkozásában 3, illetve erőteljes intenzitás esetében 6 METs. Az American College of 
Sport Medicine és a Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP) az egyénre szabott 
intenzitások használatát ajánlja a fizikai aktivitás előírásához, ahol a mérsékelt a 
maximális aerob fittség (VO2 max) 40%-a, az erőteljes pedig a VO2 max 60%-a. 
Kutatásunkban az International Physical Activity Questionnaire 2005-ös eredeti 
protokollját használtuk a MET számszerűsítéséhez. 
 
Az elemzésünkben a vizsgált populáció fizikai aktivitását, a fizikai aktivitás összesített 
időtartamával (perc/hét), illetve annak összesített intenzitásával (MET/perc/hét), 
mutattuk be. Az alapadatok bemutatásához leíró statisztikai elemzést, míg a normalitás 
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vizsgálathoz Shapiro-Wilk és Kolmogorov-Smirnov teszteket végeztünk. Mivel 
megállapítottuk, hogy fő változóink eloszlása nem tartozik a normál kategóriába, a 
különbségek vizsgálatára nem paraméteres teszteket (Kruskal-Wallis és Mann-Whitney 
U) alkalmazunk SPSS programcsomag segítségével. 
 

 
EREDMÉNYEK 

 
A 60-69 ÉVES KOROSZTÁLY FIZIKAI AKTIVITÁSÁNAK ÖSSZEHASONLÍTÁSA A TÖBBI 
KOROSZTÁLLYAL A PANDÉMIA ELŐTTI ÉS ALATTI IDŐSZAKOKBAN. 
 
A három időpontban történt adatfelvétel során a 60-69 éves korosztályba összesen 650 
fő került lekérdezésre.  A pandémia előtti időszakban a fiatalkorúak fizikai aktivitása volt 
a legkedvezőbb a szenior korosztályé pedig a legkedvezőtlenebb (2 táblázat). A 60 év 
felettiek mozgásának átlaga heti 369 perc volt, ami összesen 1699 METs aktivitást 
jelentett hetenként átlagosan. Az 50-59 évesek csoportjának tagjai többet mozogtak heti 
átlagban, mint a legidősebbek, de ez a különbség nem volt szignifikáns mértékű (3. 
táblázat). A 40-49 éves emberek a pandémiát megelőzően jóval aktívabb életet éltek a 
szenior korúaknál, de 30-39 és a 18-29 éves korúakra volt leginkább jellemző fizikailag 
aktív életmód.  
 

2.táblázat: A különböző korcsoportok fizikai aktivitásának összesítése hét / perc és METs vonatkozásában 
(átlag, SD) a pandémia előtti és alatti időszakokban. 

 

Forrás: saját forrás 

 

 

 

 

 

Korcsop
ort 

Covid-19 
előtt 

Covid-19 
1. hullám 

Covid-
19 
2.hullá
m 

Covid-19 
3. hullám 

Covid-19 
előtt 

Covid-19  
1. hullám 

covid-19  
2. hullám 

Covid-19  
3. hullám 

 hét/perc METs 
18-29 560 

(613) 
390 
(496) 

542(440
) 

692 
(555) 

2840(3265
) 

1911(2594
) 

2469(2234
) 

3175(2831
) 

30-39 543 
(545) 

446(552) 669(526
) 

714(663
) 

2728(2983
) 

2262(3114
) 

3063(2720
) 

3155(3147
) 

40-49 529(588) 430(582) 573(458
) 

727(618
) 

2664(3181
) 

2116(3114
) 

2666(2479
) 

3261(2951
) 

50-59 400(526) 334(542) 552(508
) 

739(601
) 

2035(3161
) 

1679(3104
) 

2289(2244
) 

3282(3006
) 

60-69 369(452) 270(469) 447 
perc 

547(466
) 

1699(2403
) 

1285(2513
) 

1814(1885
) 

2300(2130
) 

https://doi.org/10.36439/shjs/2023/2/13703


Vol 6, No 2 (2023): Stadium – Hungarian Journal of Sport Sciences 

https://doi.org/10.36439/shjs/2023/2/13703 

 

 
 

3.táblázat: 60 év feletti korcsoport fizikai aktivitási szintjének összehasonlítása a többi korosztállyal hét / perc 
és MET-ben mérten (Kruskal-Wallis teszt p értékei) 

 
Forrás: saját forrás 

 

A koronavírus járvány kitörése idején a vírus terjedésének visszaszorítása érdekében 
bevezetett kijárási korlátozások miatt minden korosztály fizikai aktivitása visszaesett. A 
60-69 éves korcsoport heti mozgása átlagosan 27 %-kal csökkent, de ez az inaktivitás 
növekedése jellemző a fiatalabb korcsoportokra is. Az első hullám korlátozásainak 
időszakában is a hatvanas éveiben járó korosztály fizikai aktivitása volt a legalacsonyabb.  
A pandémia második hullámának idején is látható, hogy a 60-69 éves népesség fizikai 
aktivitása szignifikánsan elmarad a fiatalabb korcsoportoktól, attól függetlenül, hogy a 
fizikai aktivitásuk mind az első hullámhoz (66%-kal), mind a pandémia előtti időszakhoz 
mérten (21%-kal) is növekedett. A többi korcsoportról is elmondható, hogy a világjárvány 
első hullámához képest mindegyik korosztály esetében jelentősen növekedett a fizikai 
aktivitás mennyisége. Ezek mellett fontosnak tartjuk kiemelni, hogy a legfiatalabb 
korosztály kivételével, minden korcsoport esetében, a második hullám időszakában mért 
fizikai aktivitás mennyisége meghaladta a járvány előtti időszak értékeit. A pandémiát 
megelőző időszakhoz képest a hatvanasok korcsoportjához hasonló jelentős mértékű 
pozitív változást az 50-59 éveseknél (38%-kal növekedett) illetve a 30-39 éveseknél 
(23%) tapasztaltunk. A koronavírus harmadik hullámában a 60-69 éves korcsoport 
aktivitása (547 hét/perc, 2300 METs) tovább javult, amely érték a fizikai aktivitás 
mennyisége esetében 48 %-kal, míg az intenzitása tekintetében 35%-kal haladta meg a 
járvány előtti időszak hasonló értékeit. A többi korosztály esetében is egyértelműen 
tapasztalható a 60-69-es korosztálynál látható pozitív tendencia. Összességében 
elmondható, hogy minden korosztály esetében a harmadik hullám során mértük a 
legmagasabb fizikai aktivitási és intenzitási értékeket a pandémia korábbi illetve a 
pandémiát megelőző időszakokkal összehasonlítva.  
 
A 60-69 ÉVES KOROSZTÁLY FIZIKAI AKTIVITÁSÁNAK ALAKULÁSA A VIZSGÁLT 
IDŐSZAKOKBAN 
 
A négy vizsgált időszakban egyfajta „U” alakú tendencia tapasztalható a 60-69 éves 
korosztály fizikai aktivitásának alakulásában. A koronavírus előtti időszakban az 
időskorúak heti fizikai aktivitásának szintje és intenzitása a lezárások bevezetése után 
csökkeni kezdett, majd az egymásután következő járványhullámok alatt folyamatos 
növekedésnek indult. A fizikai aktivitás átlagos időtartama (perc/hét) már a második 
hullámban, az fizikai aktivitás intenzitása (METs) pedig a harmadik hullám idejére 
szignifikánsan meghaladta a pandémia előtti állapotot (1. ábra).  
 

korcsoport Covid1
9 előtt 

Covid19 
1. 
hullám 

Covid19 
2. 
hullám 

Covid19 
3.  
hullám 

Covid1
9 előtt 

Covid1
9 1. 
hullám 

Covid1
9 2. 
hullám 

Covid1
9 3. 
hullám 

 hét/perc MET 
60-69-50-59 0,095 <0,001 <0,001 <0,001 0,097 <0,001 <0,001 <0,001 
60-69-40-49 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 
60-69-30-39 <0,001 <0,001 <0,001 0,004 <0,001 <0,001 <0,001 0,002 
60-69-18-29 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 
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1. ábra: 60-69 éves korosztály fizikai aktivitásának alakulása a vizsgált időszakokban 
Forrás: saját forrás 

 

Az időszakok közötti különbségeket Kruskal-Wallis teszt segítségével részletesen 
vizsgálva elmondható (3. táblázat), hogy a fizikai aktivitás mennyisége (hét/perc) az első 
hullámban szignifikánsan csökkent a járvány előtti időszakhoz képest (p=0,001). A 
második hullában mind az első hullámhoz, mind a pandémia előtti állapothoz képest már 
szignfikánsan magasabb volt a fizikai aktivitás mennyisége. A harmadik hullámban ugyan 
tovább emelkedett a fizikai aktivitással töltött átlagos idő, de a második hullámhoz képest 
ez a növekedés nem volt szignifikáns mértékű.  A vizsgált korosztály fizikai aktivitása 
intenzitásának alakulásában is szinte teljesen hasonló tendenciát tapasztaltunk. Az 
egyetlen eltérés abban jelentkezett, hogy a pandémia előtti viszonyokra jellemző METs 
értéket nem a második, hanem csak a harmadik hullám időszakában haladta meg 
szignifikánsan a korosztály fizikai aktivitásának intenzitási mutatója. 
 

3.táblázat: 60 év feletti korcsoport fizikai aktivitásának összehasonlítása a különböző időszakokban 
hét / perc és MET-ben mérten (Kruskal-Wallis teszt p értékei). 

 

perc/hét  átlag SD 
Kruskal- Wallis Test p value 

1. wave 2. wave 3. wave 

előtte 369  452 <.001 0,003 <.001 

1. hullám 270  469   <.001 <.001 

2. hullám 447  437     .126 

3. hullám 546  466       

METs átlag SD 
Kruskal- Wallis Test p value 

1.hullám 2.hullám 3.hullám 

előtte 1699  2403 <.001 0,368 <.001 

1. hullám 1285  2513   <.001 <.001 

2. hullám 1814  1885     .069 

3. hullám 2300  2130       

 
Forrás: saját forrás 
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A FIZIKAI AKTIVITÁS INTENZITÁSNAK ELOSZLÁSA A VIZSGÁLT IDŐSZAKOKBAN A 
60-69 ÉVESEK KÖRÉBEN.  
 
Az időskorúak fizikai aktivitását vizsgálva elmondható (2. ábra), hogy intenzív 
tevékenységeket végeznek legkevésbé, amely mind a pandémia előtt, mind a 
járványhullámok időszakaiban jellemző maradt. A 60-69 éves korosztály tagjai 
leggyakrabban az alacsony intenzitású fizikai aktivitásokat (sétálás) végzik, amelytől 
szignifikánsan elmaradnak a mérsékelt intenzitású tevékenységek. Ez a különbség csak a 
pandémia első hullámának időszakában nem volt tapasztalható, mivel az első „lock down” 
időszakban az alacsony intenzitású tevékenységeket is nagyon jelentősen visszafogták a 
korcsoport tagjai és így nem volt tapasztalható szignifikáns különbség a mérsékelt és az 
alacsony intenzitású aktivitás heti átlagos időtartama között (p=0,869)   
 

 

2. ábra: fizikai aktivitás intenzitásnak eloszlása a járvány különböző időszakaiban (perc/hét) 
Forrás: saját forrás 

 

 
MEGBESZÉLÉS 

 
Az első feltételezésünk nem igazolódott, miszerint a 60-69 éves korosztály fizikai 
aktivitása elmarad a többi korosztálytól, mert az 50-59 éves korcsoport vonatkozásában 
nem volt szignifikáns különbség a pandémiát megelőző időszakban. Ennek ellenére ki kell 
emelnünk, 
hogy a COVID-19 járvány mindhárom hulláma esetében a 60-69 évesek korcsoportjának 
volt 
szignifikánsan a legalacsonyabb a fizikai aktivitása. De mivel a pandémiát megelőző 
időszakban az ötvenes éveikben lévő korosztályát a hatvanas éveikben lévőkhöz 
hasonlóan, a 
többi korcsoporttól elmaradó fizikai aktivitási szokások jellemezték, a hipotézisünket el 
kellett utasítanunk. A számításaink alapján elvetettük azt a feltételezésünket, hogy a 
koronavírus előtti időszakban végzett fizikai aktivitás a járványhullámok alatt 
folyamatosan csökken. Az időskorúak fizikai aktivitása az első periódusban jelentősen 
csökkent, de a később növekedésnek indult és meghaladta a járvány előtti szintet a 
harmadik hullám idejére. Ezért megállapítottuk, hogy a járványhullámok között „U” alakú 
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tendencia mutatható ki. Fontos kihangsúlyozni, hogy az „U” alakú görbe a 60-69 éves 
korosztálynál jelenik meg. Az első járványhullám időszakában szignifikáns csökkenés volt 
tapasztalható (p=0,001), majd a második hullám idején elkezdődik az emelkedés. A 60 év 
felettiek elkezdtek többet mozogni a második és harmadik járványhullámok idején. Az 
időskorúak kimozdulásának több oka is lehetséges. Például aki átesett a fertőzésen már 
magabiztosabban mozdult ki otthonából, mint előtte. Valamint lehetőség adódott a 
koronavírus elleni oltás felvételére is, ahol előnyt élvezett a 60 év feletti korosztály. A 
harmadik hipotézisünk az volt, hogy az időskorúak alacsony fizikai aktivitású 
tevékenységet szívesebben végeznek, mint mérsékelt vagy magas intenzitású 
testmozgást.  Megvizsgálatuk az első három járványhullám idején az intenzív, mérsékelt 
és alacsony intenzitású edzés gyakoriságát, úgy, hogy párosított t- próba alkalmazásával 
kilenc párt hasonlítottunk össze. A vizsgált változók közül egy kivétellel mindenhol 
szignifikáns különbséget találtunk. Ez a kivétel az első járványhullám idején volt 
tapasztalható a mérsékelt és az alacsony fizikai aktivitású tevékenységek tekintetében. Ez 
által a harmadik hipotézist is el kell utasítani. A feltételezésünk kizárólag azért nem 
teljesült, mert a COVID-19 járvány kezdeti szakaszában a mérsékelt és az alacsony 
intenzitású testmozgás között nem mutatható ki szignifikáns különbség. Az intenzív 
fizikai aktivitás a koronavírus előtti periódushoz képest a második hullámban esett vissza. 
Ha a mérsékelt fizikai aktivitást vizsgáljuk, a pandémia második részében emelkedni 
kezdett és meghaladta a vírus előtti időszakot. Mindenképp ki kell emelni a gyaloglásnál 
látható jelentős emelkedést a vírus második és harmadik szakaszában, ami alapján 
elmondhatjuk, hogy a gyaloglással eltöltött idő szignifikánsan megnövekedett a 
pandémiát megelőző időszakhoz képest. Ezzel párhuzamosan jelentősen átalakult a 
fizikai aktivitás összetétele a tevékenységek intenzitása alapján.  A lezárások kezdetekor 
az intenzív, mérsékelt és az alacsony intenzitású fizikai aktivitás egyaránt csökkent, de a 
harmadik járványhullám idejére visszaállt a járvány előtt állapot szintjére.  Az alacsony és 
a mérsékelt fizikai aktivitás a harmadik hullám idejére lett a legmagasabb, sőt a vírus 
előtti időszakhoz képest is növekedett. A 4. számú táblázatban látható, hogy a második és 
harmadik hullámra jelentősen növekedett a gyaloglás aránya a fizikai aktivitáson belül, 
míg az intenzív tevékenységeké csökkent.  
 
4. táblázat: fizikai aktivitással töltött percek százalékos elosztása a mozgás intenzitásának vonatkozásában 
az időskorúaknál 
 

 Intenzív 
fiz.akt. 

Mérsékelt fiz. 
akt. 

Gyaloglás Összesen 

Covid19 előtt 21% 27% 51% 368 perc=100 % 

1. hullám 23% 37% 38% 268 perc=100% 

2. hullám 8% 30% 60% 446 perc=100% 

3. hullám 13% 23% 63% 545 perc=100% 

 
Forrás: saját forrás 

 
A fizikai aktivitás kiemelt fontossággal bír a 60 év feletti korcsoportnál. Lampek és 
munkatársai kutatásukban megállapították, hogy az idősebb korosztály inkább a 
gyaloglást és a túrázást részesítik előnyben. Ehhez hasonló eredményt kaptunk 
tanulmányunkban, mert a fizikai aktivitás intenzitásának vizsgálatával kimutattuk, hogy 
az időskorúak nagyobb mértékben alacsony intenzitású edzésformákat végeznek 
szívesebben. Korábbi kutatások is megerősítik (ZSUFA et al., 2022; DA SILVA et al., 2021; 
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MAKIZAKO et al., 2021; ARKAITZ et al., 2020; ) eredményeinket miszerint COVID-19 
járvány első időszakának hatására a testmozgás mindek korosztálynál háttérbe szorult. 
Az idősek fizikai aktivitásának tanulmányozása hasonlóan alakult, mint a teljes populáció, 
de a második és harmadik járványhullámok vonatkozásában az ellenkező eredményt 
kaptuk. Makizako és munkatársai a koronavírus első hulláma idején tanulmányukban a 
fizikai aktivitás és kognitív funkciók visszaesését vizsgálták Japánban idős otthonok lakói 
között. Megállapították, hogy az vizsgált időszakban 30%-kal csökkent a fizikai aktivitás 
az időskorúaknál. Ez az eredmény az általunk végzett kutatási eredményekkel is 
összefüggésben van, mert a COVID-19 járvány kezdeti időszakában minden korosztálynál 
jelentős visszaesés volt tapasztalható, csak a második járványhullám időszakára indult 
növekedésnek a testmozgás az időskorúaknál. Arkaitz és munkatársai tanulmányában 
Spanyolországban élő felnőtt (18-64 év) lakosság fizikai aktivitását vizsgálta a 
koronavírus kezdeti időszakában. Megállapítást nyert, hogy minden korosztálynál 
csökkent a mozgással töltött idő a pandémia első hulláma alatt, ez az eredmény jól látható 
az általunk készített elemzésben is. Ding és munkatársai szintén vizsgálták a járvány 
megfékezése miatt szükséges lezárások időszakában a mozgás mértékét lépésszámláló 
alkalmazás használatával. Kimutatták, hogy a pandémia első hulláma után a lezárások 
megszűnésekor a fizikai aktivitás fokozatos növekedést mutatott. McCarthy és 
munkatársai a fent említett időszakban szintén okostelefonra letölthető alkalmazás 
segítségével vizsgálta az emberek mozgásos tevékenységét. A kutatók megállapították, 
hogy a 65 év felettiek a lezárások alatt aktívabbak maradtak és növelték a testmozgás 
mértékét, amint a lezárást enyhítették. A kutatók által készített görbén jól látható, hogy a 
65 év felettiek fizikai aktivitása már a második hullám kezdete előtt meghaladta a járvány 
előtti aktivitást. Ez a megállapítás nagyon hasonló az általunk végzett vizsgálathoz azzal 
az eltéréssel, hogy eredményeinkben időskorúak fizikai aktivitása a harmadik hullám 
idejére haladja meg a COVID-19 előtti állapotot.  Suzuki és munkatársai hasonlóan 
növekvő tendenciát tapasztaltak Japán idősek között végzett fizikai aktivitással 
kapcsolatos vizsgálatban. Rodney és munkatársai Amerikában vizsgálták az idősebb 
felnőttek fizikai aktivitását a koronavírus második és harmadik hullám időszakában. 
Elemzésében leírta, hogy a résztvevők fizikai aktivitása a COVID-19 járvány kezdeti 
időszakaiban csökkent, a harmadik hullám időszakára a testmozgás növekedett, de nem 
haladta meg a járvány előtti időszak aktivitását. Ezek az eredmények hasonlóak a 
tanulmányunkban eredményeihez, csak annyiban tér el, hogy kutatásunkban a harmadik 
járványhullám időszakára a mozgásos tevékenység meghaladta a pandémia előtti korszak 
fizikai aktivitását. Obradovic és munkatársai vizsgálták a Vajdaságban élő felnőttek 
testmozgását a koronavírus negyedik hulláma idején. Tanulmányukban jól látható, ami az 
általunk végzett kutatásban is tapasztalható, hogy az idősebb korosztály fizikai aktivitása 
a járvány előtti időszakban is elmarad a többi korosztály mozgásos tevékenységétől. Ha a 
fizikai aktivitás növekedésnek indult a 60-69 éves korosztálynál a koronavírus második 
és harmadik hulláma alatt, akkor fontos lenne megtartani az aktív életmód növekedését a 
későbbi időszakban is. A fizikai aktivitás minden korosztály számára nagyon hasznos és 
az egészségügyi rendszer terheit is csökkentheti. 
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