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HOGYAN ALAKITOTTA AT A COVID-19 A SPORTOLASI ES AKTIV
TESTMOZGASI SZOKASOKAT?

HOW DID COVID-19 CHANGE SPORT AND ACTIVE EXERCISE HABITS?
Fenyves Laszlo
OSSZEFOGLALAS

Az elmult idészakban a mindennapi életiinket jelentésen meghatarozta és megvaltoztatta a
2020 marciusdban Magyarorszagot is eléré koronavirus jarvany. A kezdeti id6szakban a virus
terjedésének lelassitasa/megfékezése érdekében az emberek ,,szabadsaga” jelent6sen korlatozva
lett. A tAvmunkaban valdo munkavégzés, az éttermek-, szorakozohelyek-, edzétermek-, bevasar-
lokdzpontok bezarasa mellett a kijarasi korlatozas is a mindennapi életiink részévé valt. Annak
ellenére, hogy a személyes kontaktok csokkentése érdekében a sportszolgaltatd 1étesitmények
bezarasra keriiltek, a testmozgas az eddigieknél is 1ényegesebb szerepet kapott, ugyanis a jar-
vanyidGszakban még fontosabba valt/valik a testiink egészségének megérzése. A kutatdsom
soran arra keresem a valaszt, hogy milyen valtozast eredményezett az emberek sportolasi és
aktiv testmozgasi szokasaiban a jarvany. Természetesen az edz6termek ¢és kiilonféle sportkoz-
pontok bezarasaval, ahol testmozgéas végezhetd, a sportolasi lehetdségek lecsokkentek, de a
szabadban végzett testmozgas nemcsak engedélyezett, hanem ajanlott is. A nemzetkdzi és hazai
kutatasok tobbségében arrdl szamolnak be, hogy az emberek fizikai aktivitasa csokkent és ezzel
egylitt megndtt az iiléssel toltott id6 mértéke. A sporttevékenységet végzok esetében a sportolas
atkeriilt az otthonokba illetve a szabadba, tovabba 11j mddja kapott nagy szerepet a testmozgas-
nak, az online edzések vonatkozasaban.

Kulcsszavak: sportolas, aktiv testmozgds, egészség
ABSTRACT

“In the recent period, our daily life has been significantly determined and changed by the
coronavirus pandemic that reached Hungary in March 2020. In the initial period, people's
"freedom" was significantly restricted in order to slow down / stop the spread of the virus. In
addition to working remotely, closing restaurants, entertainment venues, gyms, and shopping
centers, curfews have also become part of our daily lives. Despite the closure of gyms to reduce
personal contact, physical activity has played an even more important role than before, as
maintaining the health of our body has become even more important during the pandemic
period. In my research, 1 am looking for answers to the question of how the pandemic has
changed people's sport and physical activity habits and what motivational factors can be
discovered. Of course, with the closure of gyms and various sports centres where exercise can be
done, sports opportunities are reduced, but outdoor exercise is not only allowed but also
recommended. Most international and national research reports that people's physical activity
has decreased and, with it, the amount of time spent sitting has increased. For those who are
active in sport, exercise has moved into the home and outdoors, and a new way of exercising has
become more important, in terms of online workouts.”
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BEVEZETES

A COVID-19 vilagjarvany globalis tarsadalmunk szamos szektorat érintette a 2019 decem-
beri wuhani észlelése 6ta (PENA et al., 2021) és rovid id6 elteltével rendkiviili kihivasok elé
allitotta a gazdasagot és a tarsadalmat (PATO et al., 2021). A Magyarorszagot 2020 mérciusdban
elérd vilagjarvany jelentésen meghatarozta a mindennapi €letiinket, igy nem meglepd, hogy a
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koronavirus napjaink egyik kiemelked fontossagu téméja és annak az emberek egészségére
gyakorolt hatdsa. Ezzel a kérdéskorrel szamos szakirodalomi forras foglalkozik. A jarvany ki-
robbanasa utan a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) a tagallamainak azt tanacsolta, hogy
fontoljak meg a betegség uj teriiletekre vald behurcolasanak megakadalyozasara, illetve az em-
berrdl emberre torténd terjedés csokkentésére iranyuld lehetdségeket, azokban az dvezetekben,
ahol a virus mar megjelent. {gy a kezdeti id6szakban a virus terjedésének lelassitasa, megfékezé-
se érdekében az emberek ,,szabadsaga” jelentsen korlatozva lett. A tdAvmunka, az éttermek, az
oktatasi intézmények, a szorakozohelyek, a sportszolgaltatdk, a bevasarlokézpontok bezardsa
mellett a kijarasi korlatozas is a mindennapi életiink részévé valt. Az emberi élet és az egészség
védelme hirtelen az egyik legfontosabb ,.feladatta” valt. Véddoltas hidnyaban a virus elleni vé-
dekezésre tulajdonléppen egyetlen megoldasunk volt, az immunrendszeriink erdsitése, azért,
hogy a szervezetiink erds ellenalloképességgel tudja felvenni a kiizdelmet a kérokozokkal szem-
ben. A Nemzeti Népegészségiigyi Kézpont az emberi szervezet ellenalloképességének javitasara
tett javaslatai a kdvetkezOk szerint fogalmazta meg (11):

- rendszeres fizikai aktivitas

- szabad leveg0n tartozkodas, szelloztetés

- kiegyensulyozott taplalkozas

- vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek

- alkoholfogyasztas és dohanyzas kertilése

A COVID-19 vilagjarvanyrél réviden

A koronavirus (COVID-19) betegséget Wuhanban, Kindban azonositottdk, amely az RNS
SARS-CoV-2 virus altal okozott, potencialisan halalos kimenetelii betegség korokozdja, ami
vilagszerte jelent6s kozegészségiigyi aggodalomra ad okot (ROTHAN — BYRAREDDY, 2020).
A koronavirusok gyakoriak a természetben, és tobb koziiliik az emberek szamara enyhe betegsé-
geket okoz megfazas formajaban (WACKERHAGE et al., 2020). Azonban a genetikai kiilonb-
ségek e virus és az azonos csaladhoz tartozo virusok kozott fert6zobbé és agresszivebba teszik
(PENA et al., 2021). Ennek kovetkeztében 2020. januar 30-an az Egészségiigyi Vilagszervezet
(WHO) megallapitotta, hogy a COVID-19 jarvany kitorése nemzetk6zi szinten kdzegészségiigyi
vészhelyzetnek mindsiil (I12). A WHO ajanlasait kdvetve szamos orszag szocialis tavolsagtartd
intézkedéseket vezetett be a COVID-19 terjedésének megfékezése céljabol, mint példaul a kiil-
foldrol torténd utazas korlatozasa, a hazajukba visszatérd allampolgarok karanténba helyezése, a
belsd ,,mozgas” korlatozasa, tomeges tesztelés, valamint néhany, a jarvany altal sulyosan sujtott
orszagokban a teljes lakossag elzarasa és csak az alapvetd szolgaltatasok fenntartasa (BBC,
2020). A fent felsorolt intézkedések kovetkeztében a vilag szamos orszagaban a lakossag tome-
geit kényszeritették arra, hogy rovidebb-hosszabb idére elzarva éljenek otthonukban, még akkor
is, ha nem voltak fertézottek. Szamtalan helyen bezartdk a sportlétesitményeket, mivel a fizikai
tevékenységek sordn a cseppfertdzes utjan torténd fert6zés jelentds kockazata fennallt. A sporto-
lasra azonban tovabbra is sziikséges és indokolt volt az egészség fenntartdsdhoz (KAUX —
FRANCAUX, 2020).

Fizikai aktivitas
Napjainkban mar jol ismert az az dsszefiiggés, amely szerint a fizikai aktivitds, a testmozgas
elésegiti testi és lelki jollétink fenntartasat. A rendszeres testmozgas egészségiinkre gyakorolt
jotékony hatasait jo néhany kutatas alatamasztotta, amelyekr6l tobb 0sszegz6 tanulmany is ké-
sziilt (PENEDO - DAHN, 2005; WARBURTON — BREDIN, 2017). Vilagviszonylatban egyre
nagyobb hangstlyt kap az egészséges ¢letmod, amelynek keretében kiemelt figyelmet aldoznak

a sportra és fizikai tevékenységekre forditott idé novelésére (BACSNE et al., 2018). A kozegés-
zségligyi szervezetek fo ajanlasai kozott szerepel az egészséges taplalkozas mellett a fizikai
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aktivitas, mint a 6 életmédbeli tényezdk, amelyek befolyasoljak a kronikus betegségek, példaul
a sziv- és érrendszeri €s anyagcsere-betegségek, a rak, s6t a neurologiai betegségek kialakulasat
(SANTOS, 2022). A testedzés egy olyan ismételt tevékenység, melyet az alloképességiink javi-
tasa vagy fenntartasa érdekében hajtunk végre, az erdnlét a fizikai tevékenységek végzésére vald
képességiink. A rendszeres testedzés a betegségek megeldzésének €s egészségiink megdrzésének
egyik leghatékonyabb moddja. Testedzést tobbféleképpen, valtozatos intenzitassal folytathatunk,
amely csaknem mindenki szamara gyakorolhaté tevékenység (BEERS, 2004). Komoly bizonyi-
tékok allnak rendelkezésre arra vonatkozoan, hogy a rendszeres fizikai aktivitds fontos az agy
egészsége, valamint a szorongas €s a depresszio csokkentése, illetve a stressz enyhitése szem-
pontjabol egyarant (GORELICK et al., 2017).

ANYAG ES MODSZER

A kutatdsomat irodalomelemzés keretében végeztem el, amely soran a Web of Science,
Scopus, Researchgate, Google Scholar adatbazisaiban végeztem kulcsszavas keresést, relevans
nemzetko6zi és hazai forrasokat keresve a témaban. A kutatast 2022. majus ¢és julius kozott vé-
geztem. A keresés a ,,physical activity”, ,,COVID-19”, ,,COVID-19 pandemic”, ,,impact of COVID-19
on sport”, ,sports in the time of COVID”, ,sport”, ,exercise”, ,mental health”, ,fizikai aktivitas”,
,.sportfogyasztas”, ,,COVID hatdsa a sportra”, ,,mentalis egészség” szavak alapjan tortént. A Kutatast
azzal a célkitlizéssel hajtottam végre, hogy felmérjem, milyen eredményekre jutottak eddig a
nemzetkozi és hazai kutatasok arra vonatkozoéan, hogy a COVID-19 jarvany hogyan befolyasolta
az emberek sportolasi és fizikai aktivitasi szokasait.

EREDMENYEK

A COVID-19 globalis kitérése tornatermek, stadionok, uszodak, tanc- és fitneszstadiok, fizi-
oterapias kdzpontok, parkok és jatszoterek bezarasat eredményezte. Ennek kovetkeztében sokak
szamara elérhetetlenné valt a rendszeres egyéni vagy csoportos sportolasban vagy fizikai tevé-
kenységekben valo aktiv részvétel. Ilyen koriilmények kdzott sokan hajlamosak kevésbé aktivan
mozogni, hosszabb id6t toltenek képerny6 elbtt, rendszerteleniil alszanak, valamint rosszabbul
taplalkoznak, ami sulygyarapodashoz és a fizikai erénlét csokkenéséhez vezethet. Ezért aggoda-
lomra ad okot, hogy a vilagjarvany osszefliggésében a rendszeres sportolasi vagy edzési szoka-
sokhoz valé hozzaférés hianya kihivasokat jelenthet az immunrendszer és a fizikai egészség
szamara, tobbek kozott azaltal, hogy olyan betegségek kialakuldsahoz vagy stlyosbodasahoz
vezethet, amelyek gyokerei az {il6 életmodbol erednek (I3). Az 0j koronavirus megjelenése két
kiilonb6z6 modon befolyasolta a fizikai tevékenységek végzését. Egyrészt a kiilonb6z6 sportfaj-
tak gyakorlasanak kivitelezése nehezebbé valt, mint korabban. Ebbe a kategériaba tartoznak a
zart térben végzett vagy csoportos mozgasok, edzések. Masrészt a COVID-19 elterjedése altal
okozott gazdasagi recesszio is hatassal volt a fizikai tevékenységekre nyitott egyének anyagi
helyzetére, ami viszont hatassal lehet a sportolasra valo képességiikre és affinitasukra
(HARANGI-RAKOS et al., 2022). A koronavirus jarvany megjelenése egyértelmiien gatat sza-
bott a fizikailag aktiv életmod fenntartisanak (MARTINEZ-DE-QUEL et al., 2021).

A vilagjarvany az emberek sportoldsi szokasaira / fizikai aktivitasara gyakorolt hatasat tobb
nemzetkozi kutaté is vizsgalta és publikalta (GUAN et al., 2020, MARTINEZ-DE-QUEL et al.,
2021, SCHUCH et al., 2021, KOOHSARI et al., 2021, XIAO et al., 2021). Nemzetko6zi kutata-
sok eredményei szerint a koronavirus miatti jarvanyligyi intézkedések kdvetkeztében csdkkent
az emberek fizikai aktivitasa, ezzel parhuzamosan megndvekedett az iiléssel toltott id6 mértéke,
amely leginkabb a tAvmunkanak és az online oktatasnak kdszonhetd. ANTUNES és munkatarsai
(2020) szignifikans kapcsolatot talaltak a férfiak és a ndk fizikai aktivitasdban, amely szerint a
ferfiak szignifikdnsan magasabb szintii fizikai aktivitast mutattak.

A fizikai aktivitas csokkenése és az iiléssel toltott id6 novekedése hazai szinten is igazolodott
egy ACS és szerzdtarsai (2020) altal, hazai lakossag keretében végzett reprezentativ kutatas
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alapjan. Az IPAQ modszerrel szamszerUsitett eredményeik alapjan atlagosan 22,43%-al csok-
kent a teljes fizikai aktivitdas mértéke a kijarasi korlatozasok idészakaban. Eszerint a kutatds
szerint is a férfiak azok, akik tobbet sportolnak és az életkor eldre haladtaval csokken a sporto-
lasban résztvevok aranya. A kijarasi korlatozasok alatt a magyar lakossag korében a futas, suly-
z0s edzés és a zenés-tancos mozgasformak voltak a leinkabb jellemzdék. Ebben nem tortént nagy
valtozas a jarvany el6tti idészakhoz képest, amikor szintén ez a harom mozgasforma volt a leg-
népszeriibb, a labdajatékok, kiizddsportok és egyéb mozgasformak elétt. Ellenben komoly valto-
zas tortént a sportolas helyszinében a jarvany idszakban, ugyanis ez teljesen athelyez6dott az
otthonokba ¢és a szabadba.

RATHONYT és tarsai (2021) is megerdsitették egy hazai kutatdsukban, hogy a vilagjarvany
hatasara a sportolasi szokéasok atalakultak. Eredményeik kovették a hazai és a nemzetkdzi tren-
det egyarant, miszerint a szigoru korlatozasok, a lezarasok, a sportlehetéségek jelentds besziikii-
Iése idGszakaban, a fizikai aktivitds, a sportolas jelentdsen visszaesett és megndtt az iiléssel
toltott id6 a munkavallalok korében. Tovabba, a kutatasuk soran arra is fény deriilt, hogy a kor-
latozasok idGszakaban, megnétt az otthon sportolok aranya (20%-r6l1 57%-ra) és i altérnativ
megoldasok jelentek meg, ugyanis az eddigi személyes jelenlétet igényl6 edzések egyre inkabb
athelyezddtek az online térbe.

Az id6ésebb korosztalyra attérve, SHAHRBANIAN et al. (2020) kutatasuk alapjan Kiemelik a
rendszeres testmozgasnak, edzésnek az idosebb felndttek immunrendszerére gyakorolt pozitiv
szerepét. A COVID-19 vilagjarvany idején az idds emberek aktivak és egészségesek maradhat-
nak sportolassal, példaul jogaval, sétaval, kocogassal vagy kerékparozassal. Emellett online
joga- és pilatesorakat és videodkat is igénybe vehetnek. Otthon minimalis eszkézokkel végezhet-
nek gyakorlatokat, és elvégezhetik a napi hazimunkat, példaul a kertészkedést.

KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

A COVID és fizikai aktivitas kozotti kapesolat kutatasa népszerii témava valt a kutatok koré-
ben. Az eredmények tobbsége alapjan azt a konzekvenciat lehet lesziirni, hogy a pandémia alatt
csokkent az emberek fizikai aktivitasa és ezzel egyiitt megnétt a képerny6 elétt toltott id6 ara-
nya. Az elmult hénapokban szinte az Gsszes jarvany elleni dvintézkedés meg lett sziintetve Ma-
gyarorszagon. Most mar szabadon jarhatunk zart ter(i edz6terembe is, de ennek ellenére a virus
még mindig koztiink van és barmikor megfertézédhetiink. Osszességében a fizikai aktivitas
fenntartasa hatékonyan hozzajarulhat a COVID-19 negativ hatasainak csokkentéséhez. A rend-
szeres testmozgas az edz6- és fitnesztermek mellett a szabadban vagy otthon is végezhetd. Java-
solt a heti fizikai aktivitds mennyiségénél a WHO iranymutatasait igénybe venni, amely a feln6t-
tek esetében legalabb 150-300 percnyi kozepes intenzitasti vagy 75-150 perc erdteljes intenzita-
su fizikai tevékenység, vagy ezek kombinacidja.
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