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Absztrakt

A fizikai aktivitds fontossagat egyre tobben ismerik fel, laikusok és szakemberek egyarant. A rendszeres
mozgas minden életkorban hozzajarul az egészség kilonb6z6 dimenzidinak erdsitéséhez. Idealis esetben
kisgyermekkortdl kezdve beépil a fizikai aktivitas életlinkbe, azonban a népegészségligyl mutatdk alapjan
sajnos ellenkezS tendencia rajzolodik ki hazankban. A demografiai folyamatok egyik legmarkansabb
jellemz6je az idéskort népesség szamanak és aranyanak folyamatos noévekedése. Az 1d6s6do
tarsadalomban kulcsfontossagi a 65 év felettiek j6 egészségi allapotainak meglrzése, az egyén
életmindségének javitisa, az egészséglgyi kiadasok csOkkentése, illetve az idGskoruak munkaerdpiaci
szerepének kényszer(i novekedése miatt. Hajduboszorményre is jellemzéek az orszagos demografiai
valtozasok, igy érdemes a helyi lakonépesség fizikai aktivitasanak Osszetevéit vizsgalni. Kutatasunk célja a
munkavégzéssel, a kozlekedéssel, a haztartdsi munkaval, illetve a szabadidésportolassal kapcsolatos
mozgasos tevékenységek jellemzéinek feltirasa. Sajnos a nemzetkOzi ajanlasoktdl elmarad a vizsgalt
populacié mozgassal t6ltétt idejének mennyisége és mindsége is. Az idés korosztily mozgasos
motivumainak feltérképezése megerSsitette a feltételezésiinket, miszerint a fizikai és a pszichés egészség

megbrzése a legf6bb mozgatérugdja a célcsoport aktivitasanak.

Kulcsszavak: fizikai aktivitds, id6s6dé tarsadalom, id8s korosztily, objektiv egészség, szubjektiv
egészség
Diszciplina: Sporttudomany

Abstract

ANALYSIS OF FACTORS INFLUENCING PHYSICAL ACTIVITY AMONG THE
POPULATION OF HAJDUBOSZORMENY OVER 65 YEARS OF AGE

The importance of physical activity is increasingly recognized by many people, both laymen and
professionals. Regular exercise at all ages contributes to strengthening the different dimensions of health.
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Ideally, physical activity is integrated into our lives from an early age, however, based on public health
indicators, unfortunately, the opposite trend is to be seen in Hungary. One of the most striking features of
demographic processes is the continuous increase in the number and proportion of the elderly population.
In an ageing society, it is crucial to maintain good health conditions for people over 65 for the following
reasons: to improve the quality of life of the individual, to reduce health expenditures, and because of the
inevitably increased number of elderly in the labour market. National demographic changes are just as
characteristic in Hajdib6sz6rmény, so it is worth examining the components of the physical activity of the
local population. The aim of our research is to explore the characteristics of exercising related to work,
transport, household work and leisure sports. Unfortunately, as well as the amount, the quality of the
population’s time spent exercising is below international recommendations. Mapping the exercising
motives of the elderly confirmed our assumption that the preservation of physical and mental health is the
main drive behind the activity of the target group.

Keywords: physical activity, ageing society, seniority, objective health, subjective health

Disciplines: sports science

Az ,,id6s6d6  tarsadalom” fogalma a ,fejlett ban az egyéb tarsadalmi és allami tényezSknek a
tarsadalom” kifejezés alland6 kiséréjévé valt. Ezen  szerepe jelentésen névekedett. A szocidlis gon-
tarsadalmak tagjainak is szamos veszteséggel kell —dozas, illetve az intézményi ellatas tertiletén a mun-
szamolni (munkahely/csaladtagok/baritok elvesz-  kaerShidny (alacsony tirsadalmi presztizs), valamint
tése, testi és kognitlv képességek eltéré mérték  a féréhelyhidny megolddsa valt killéndsen aktualis-
romlasa, tarsadalmi hasznossag érzésének csokke-  sa (Udvari, 2013; German, 2019). Az idés emberek
nése, stb.). Ezért is fontos olyan tevékenységekkel — gyorsan névekvd aranyanak vizsgalata soran a ko-
(fizikai/szellemi rekreicid) megtolteni a mindenna-  vetkezd folyamatokat érdemes figyelembe venni.
pokat, melyek ellensulyként funkcionalhatnak (pl.  Csdkken a munkaképes kort népesség, illetve egyre
kirandul6 csoportok, szinhdzlatogatas, irodalmi nagyobb lesz az egészséglgyi és szocialis ellatasok
korok, csoportos tréningek) az el6bb emlitett  iranti igény. A tartds gondozast végz$ intézmények
deficit-fakto-rokkal szemben. ma sem tudnak minden igényt kielégiteni, és

Jelen vizsgalatunk célcsoportja a hajdibdszor- — varhatéan az igény novekedése lesz megfigyelhetS
ményi 65 év feletti lakonépesség fizikai aktivitisa, (Szocidlis Agazati Portal, 2019). Az idések sajat
annak fébb jellemz3i. A téma fontossagat mutatja, otthondban t6rténé gondozasianak létjogosultsaga,
hogy a 2009-ben megjelent Iddstigyi Nemzeti fontossaga megkérddjelezhetetlen. Az idéseket hazi
Stratégia szerint: ,,2050-re a népesség kozel 30%-a  segit-ségnyuijtas keretében ellaté gondozoék szama
lesz mar e korosztaly tagja.” Az egyik érzékeny azonban évrél-évre cs6kken, a szocialis gondozé és
mutaté adatai is meggy6z6k lehetnek a probléma  4pold végzettség ma mar hianyszakma (Magyar
felismerése soran. Az 6regedési index (a 65 éves és  Kereskedelmi és Iparkamara, 2019).
id&sebb korosztaly létszamanak, illetve a 15 évesnél Az id6s korosztily tagjai fokozottabban érez-
fiatalabbak létszamanak aranya) valtozasa egyértel-  hetik ,feleslegesnek” magukat, és az aktiv mun-
mi tendenciit jelez: mig 1990-ben 64,5/100, addig ~ kavégzéshez kapcsoldédd tobb évtizedes rutinfela-
2013-ban 116/100 (KSH, 2015). Az id6s6d6é  dataik megszlnésével olyan vikuum kelet-kezhet,
tarsadalom jelensége t6bb kérdést is felvet. Az  mely felerSsitheti a depresszié tlineteit, a betegsé-
egyedillét és a tamogatottsag hianya egyre inkabb  gek irant mutatott fokozottabb érdekl6dést, illetve
jellemz6  (Ferwagner, 2020). A tObbgenericiés a betegségek kialakulasanak lehet6ségét. A Koéz-
csaladmodell hattérbe szorult, az idGsek ellatisa- ponti  Statisztikai Hivatal adatai szerint az
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id6skortaknak mindGssze 3,5 szdzaléka foglalkoz-
tatott (KSH, 2015). Ennek ellensulyo-zasara, a
»sikeres 6regedés” receptjeként emliti a szakiroda-
lom (Boga, 2013) is a szellemi aktivitds (a mentalis
allapot fenntartasat) és a fizikai aktivitds megdrzé-
sét, valamint az egészséges taplalkozast és a
rendszeres orvosi ellenbrzést.

Az id6skoruak egészségi allapota és fizikai aktivi-
tasa kozti Osszefiiggések ismertek (Laczko és Rétsa-
gi, 2015). A fogalom meghatirozasanal tobb ténye-
z6t 1s figyelembe kell venniink. Egyértelmt a
Petrika (2008) altal ismertetett, a fizikai aktivitas
sportorvosi szakmai kér6kbol szarmazé definicidja.
Eszerint a ,,fizikai aktivitasi erny$” ala tartoznak a
haztartasi, onellatasi teenddk; foglalkozassal, mun-
kavégzéssel kapcsolatos fizikai aktivitisok; a mun-
kaba jaras, az utazasi aktivitds; a csaladi, k6z6sségi
aktivitas; valamint a szabadid6s és sport aktivitas
(kedvtelés, egészségmeglrzés érdekében végzett,
illetve versenysport). Nemek szerint is kiillonbséget
kell tenniink a fizikai aktivitast vizsgalva. A 65 év
feletti n6k a haztartasi munkak, mig a férfiak a haz
korili munkdk és a karbantartds terén aktivabbak.
Koz6s jellemzé az 6l6 tevékenységek meghatirozo
szerepe, melynek oka a tévénézési szokasokban ke-
resendS. A vizsgalt korosztaly 94 szazaléka rend-
szeresen néz televizioét (KSH, 2015).

Pavlik (2015) ramutat, hogy a rendszeres edzés-
nek nagy szerepe van a szivinfarktus megel&zé-
sében, illetve abban, hogyha kialakul, enyhébb
lefolyasa lehet. Ezen vizsgalat szerint a szfvroha-
mok szama forditottan aranyos az edzettségi
szinttel. A csontritkulds, az elesés és a csonttorés
megel6zésében is jelentSs szerepe van a rendszeres
testmozgasnak (Kopkané, Vécseyné és munka-
tarsai, 2011).

Ismertek azok a kutatdsi eredmények, melyek
szamszerlsitették az idGsédéssel jaro ,,funkcidcsok-
kenést”. Ez magaban foglalja a vazizomzat tdmegé-
nek és teljesitOképességének, az agy tomegének, a
véraramlasnak, a tiidékapacitasnak, az idegrostok
vezetési sebességének, latas- és hallasfunkcioknak a
fogyatkozasat (Ivan, 2005). A kognitiv képességek
romlasanak tteme és a fi-zikai aktivitas szintje kozti
forditott aranyossag tobbszordsen bizonyitott tény,

kutatdsa az egyik legnépszeribb téma az idGskoru
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népesség korében végzett vizsgalatoknak (Barna és
Balogh, 2020).

Kilénosen fontos a célesoport egészségi allapo-
tanak szintje, hiszen a demografiai folyamatokat
figyelve a szakpolitikinak szamolnia kell azzal a
ténnyel, hogy hamarosan az idéskortak alkotjak
legnépesebb tarsadalmi csoportot. Ezeket a folya-
matokat figyelembe véve egyértelmd, hogy az id6s-
kord népesség munkaerépiaci aktiv jelenléte nem-
csak kivanatossa, hanem sziikségszerivé valik az
elkovetkezs idészakban (Barakonyi, 2010; Széman,
2013).

A pandémia miatt kialakult helyzet szamtalan
megkiizdési stratégiat alakitott ki az emberekben.
Van, aki szamara a jarvany okozta fenyegetett alla-
pot mind fizikailag, mind mentalisan és pszichésen
is kedvezdStlen viltozasokat hozott, de az ellenke-
zG6jére is van példa. Sokan egy olyan valtozé kor-
nyezeti feltételrendszert lattak benne, mely az
alkalmazkodas 4j formait kivanta meg az egyéntdl.
Azok, akik | sikeres” valaszt adtak a kihivasokra,
azok altalanos egészségi allapota nem valtozott,
vagy akar még javult is.

A mozgas teriiletérél vett példa a kondi- és fit-
nesstermek latogatasanak korlatozasa, melyre a két
alapvet6 valaszreakcio: ,,nem jarhatok a szokasos
helyre, megvarom a korlatozé intézkedések enyhi-
tését/eltorlését” vagy ,nem jithatok a szokdsos
helyre, alternatfv megolddsokat keresek” (online
edzés, mozgas a szabadban, 4j mozgisformak ki-
probalasa, stb.). Azon személyek, akik mozgas-
mennyisége csGkkent vagy alacsony szinten maradt
az elmult hénapok alatt, mind a depressziora
(Callow, Arnold-Nedimala és munkatarsai, 2020)
utalé tiinetek el6forduldsa, mind a sulygyarapodas
is szignifikinsan magasabb, mint azoké, akik rend-
mozogtak.A
szamtalan aspektusbdl vizsgaljdk a célcsoportunk

szeresen tudomanyos — munkak
fizikai aktivitdsanak kér-dését, és kozos alaptételiik,
hogy az aktfv mozgisos életmdéd — kisebb vagy
nagyobb mértékben — pozi-tivan befolyasolja az

id6skoraak életminéségét és életkilatasait.

Modszer
Kutatasunk soran a kovetkezd kérdéseket és

hipotéziseket fogalmaztuk meg:
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K1: Eléri-e a hajdabészérményi 65 év feletti
lakénépesség fizikai aktivitasanak szintje a WHO
ajanlasban megfogalmazott mértéket?

HT1: Feltételezziik, hogy nem éri el, melynek fi oka a
sportoldsra forditott idd alacsony mértékében keresends.

K2: Milyen motivalé tényezOk jatszak a leg-
fontosabb szerepet az id6skordak sportoldsi szo-
kasainak alakulasaban?

H2:  Feltételezésiink  szerint a  legfontosabb  motivald
tényexd a  fizikai & pszichés egészségi  dllapot  meg-
drzése/ javitisa.

Minta

Vizsgalatunkba a hajduboszérményi 65 év feletti
lakénépességet vontuk be, mely téma részét képezi
az egyik szerzé doktori disszerticidjanak (a
disszertacié témaja: a hajdubdészérményi lakossag
fizikai aktivitdsanak jellemz&i). A résztvevdk
(N=263) kozil 130 n6 és 133 férfi. A valaszadok
05-92 év kozotti, hajdubdszorményi lakosok voltak

(M= 75,9 év, SD=6,89).

Eszko6zok

Az altalunk 6sszedllitott, 26 itembdl allé kérdbiv
a valaszadokra jellemzé szociodemografiai és szo-
ciokulturalis jellemz6kon til vizsgaltak az objektiv
és szubjektiv egészség terliletét, a fizikai aktivitas
jellemz&it IPAQ - International Physical Activity
Questionnaires), a mozgasos motivaciokat (PAL-
MS - Physical Activity and Leisure Motivation Sca-
le). A kérdéiveket papir alapon tolttettitk ki, mivel a
mintahoz tartozok tébbsége elutasitotta az elek-
tronikus formaban t6rténé valaszadast. Az adat-
gyljtés folyamatit nechezitette a COVID-19 jar-
vanyhelyzettel 6sszefiiggésben a személyes kontakt
hattérbe szoruldsa és a célcsoport (id6sek) veszé-
lyeztetettsége. A begydjtott adatokat IBM SPSS
Statistics 27 program segitségével elemeztitk. A
leird statisztikai vizsgalatokon kivil kereszttabla
elemzést, khi négyzet probat, korrelacié analizist,
Mann-Whitney és Kruskal-Wallis prébakat alkal-
maztunk. Szignifikancia szintnek a p<0,05 hatart
vettik alapul.

Eredmények

Az orszagosan is jellemz6, kedvezétlen demo-
grafiai sem

alakulnak masként (1. abra).

folyamatok Hajdubdszérményben

1. dbra: Hajdsibisgormeény lakdnépességének valtogdsa 2015-2019 (forrds: KSH, 2019 alapjin a Szer3d)

Hajdubdszommény lakonépességeének valtozasa 2015-2019
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A lakénépesség szama 2015-2019 kozott 2,7
szazalékkal cs6kkent, ami j6val nagyobb item(
valtozas, mint az orszagos atlag (-0,9 szazalék). A
hajdiboszorményi lakénépesség szamanak valto-
zasat kozelebbrdl szemiigyre véve kidertl, hogy a
0-64 év kozotti korosztalyok létszama folyama-
tosan csokkend, viszont a 65 év felettiek szama fo-
lyamatosan névekvo tendenciat mutat.

Ez egyrészt lehetne Orvendetes tény, miszerint
egyre tObben érik el a 65 folotti életéveket, de a
pozitlv képet arnyalja az egészségben -eltltott
életévek szamanak varhaté értéke, mely joval
lassabb emelkedést mutat, rdadasul a ndék és a
férfiak kozti kiilonbség, mely a varhaté élettartam
esetében markansan megjelenik, itt csaknem telje-
sen eltlnik. Ebbdl azt a fontos konkluziét von-
hatjuk le,

miszerint a ndék ugyan hosszabb

élettartamra szamithatnak, de hosszabb id6t is tol-
tenek betegen. Tovabb pontosithatnd a képet, ha a
férfiak és a nSk betegségbelatasa kozti kiilonbsége-
ket is megvizsgalnank, de ez jelen munkanak nem
képezi részét.

A 2. abra adatait elemezve lathat6, hogy mind a
65 év feletti n6k, mind a férfiak aranya egyarant
névekedett 2015-2019 kézott. A névekedés titeme
egyenletes, altalanos tendencidra utal. Mig a nék
aranya 1,2 szazalékkal, addig a férfiaké 0,8 szaza-
lékkal nétt. A kilénbség okat Gjra a két nem
kozotti altalanos egészségligyi allapotban mutatko-
z6 eltérésekben talalhatjuk meg.

Emellett megkérdezésre keriilt, hogy a valaszadok
jellegt folytattak a
multban, illetve a jelenben (lasd: 1. tablazat).

milyen sporttevékenységet

2. dbra: 65 év felettiek lakinépességen beliili aranya Hajdibiszormeényben (forrds: KSH, 2019 alapjan a Szerzd)

65 év feletri ek 1akonépessézen beliili ardmya Hajdibaszorményben
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1. tdblazat: A sporttevékenységek tipusainak eldforduldsi gyakorisaga (forrds: a Szerzd)

sporttevékenység tipusa mult jelen valtozas
versenysport 34 0,8 -2,6
szabadidsport 28,9 17,1 -11.8
egyik sem 67,7 82,1 +14.4
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A multra vonatkozé adatok nagyon hasonlitanak
az elmult évtizedben a magyar lakossag sportolas-
hoz k6t6do, fizikai aktivitdsaval kapcesolatos ered-
ményeihez (Sports and physical activity, 2010,
2014, 2018). Ezeknél a lakossig 2/3 tésze a soha
nem sportol kategériaba tartozik, dgy a hajdubo-
szo6rményl id6sek 67,7 szazaléka jelolte be, hogy a
korabbi id6szakban nem sportolt. Az életkor elére-
haladtaval a helyzet roml6 tendenciat mutat. Csak-
nem 15 szazalékkal nétt az inaktiv lakosok aranya,
vagyis a megkérdezettek 82,1 szazaléka egyaltalan
nem végez szabadidejében sporttevékenységet. An-
nak tiikrében, hogy a sporttevékenységet folytatok
esetében szignifikansabban magasabb volt a szub-
jektiv egészségi allapot értéke, killénésen fontos
lenne legalabb megtartani a felnéttkori sportolasi
szokasokat.

A fizikai aktivitdsra Oszténzé tényezok kozott
egyértelmien a fizikai és a pszichés dllapot javitasa
keriilt az elsé helyre (3. dbra), de értékei elmarad-
nak a feln6tt korosztalyban mért értékektdl, vagyis
altalanos

az 1d6sebb  korosztaly potencialja

alacsonyabb szintl. Ami viszont az eddigi Osszes
vizsgalat soran igazolédott, hogy a versengést egy-
Ontetden elutasitjak a megkérdezettek. Elsére meg-
lepének tlinhet, hogy a masoknak valé megfelelést
és az egyéni fejlédést hasonlé (kis) mértékben
tartjadk motivalonak, de az életkori sajatossagokat
figyelembe véve értheté az alacsony érték. Az
onértékelés, onbizalom, Uj ismeretekre/ingerekre
val6 fogékonysag szintje jelentGsen visszaeshet eb-
ben az életszakaszban.

Nem nyugdijas korban kell elkezdeni ezen pillé-
reket erésiteni, de a nyugdijas kortak kezét sem
szabad elengedni, s6t, most kell igazan segité kezet
nydjtani, amikor azt szeretnénk elérni, hogy a 65 év
felettick a leheté leghosszabb ideig éljenck egész-
ségesebben, sikerélményekben gazdagabban, és
munkaképességitket minél hosszabb ideig meg-
Orizve.

Nemek kozti kiilonbségeket vizsgilva, egyedil a
pszichés allapot javitdsa esetében mutathatunk ki
szignifikans kiilonbséget. A valaszadé néket jobban
motivalja ez a tényez6, mint a férfiakat.

3. dbra: A fizikai aktivitds motivdcids tényezdi (forrds: a Szerzd)

Fizikai aktivitas motivacids tényezoi

vetélkedés/versengés
¢lvezet/€lmény
masok elvarasai
kiils6 megjelenés
tarsas kapcsolatok
pszichés allapot
fizikai allapot

egyéni fejlodés

(e}
—_
[\

B atlag (18-65 év)
B atlag (65 év felett)
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A fizikai aktivitds Osszetev6ir6l az alabbi
tablazatokban taldlunk informacidkat. Az IPAQ
(short form) kérd6iv kérdéseire adott valaszok se-
gitségével vizsgaltam a fizikai aktivitds Osszetevoit
(4. 4bra), a MET (metabolikus ekvivalens) értékek
felhasznaldsaval. A MET értékek alkalmazasa a ha-
sonld tipust vizsgalatok esetében altalanossa valt.
Ez a moédszer a percenként felhasznalt oxigén
mennyiségét veszi alapul, a nyugalmi oxigénfo-
gyasztas értéke: 1 MET. (Howley és Thompson,
2012), kénnya- (< 3 MET), mérsékelt- (3-6 MET)
és nehéz (6 < MET) tevékenységi kategoriakat
kialakitva. (ACSM, 2013).

A modszertani ajanldsoknak megfelel6en kiilén
kezeltik az MPA (Moderate Physical Acticity —
kozepes intenzitasu fizikai aktivitds) és a VPA
(Vigorous Physical Activity — nagy intenzitasu
fizikai aktivitds) kategoridit, hogy meghatirozzam
ezek arinyat az egyén Osszesitett fizikai aktivitisan
belil. Az MPA (1636,4) és a VPA (422,06) értékek
alapjan lathaté, hogy mekkora a kozepes- és nagy
intenzitast aktivitds egymashoz viszonyitott aranya
a hajdubdszérményi 65 év feletti lakosok kdrében
(80:20).

Korabbi eredményeink, a felnéttkora

lakossag esetében a nagy intenzitast fizikai aktivitas
iranyaba tolodnak el (67:33), mely az életkori saja-
tossagokkal (nyugdfjazds, motoros képességek szin-
vonaldnak romlasa) magyarazhat6. A munkavégzés-
sel kapcsolatos mozgids mennyisége nehéz fizika
munka esetében a legkevesebb, mig a konnyd
munkavégzés és a munkahelyen t6rténd gyaloglas a
legnagyobb mértékd. A kozlekedés esetében a
gyalog torténd kozlekedés mutatja a legmagasabb
értéket, koztes helyet foglal el a gépjarmihasznalat,
amit a kerékparozas kovet. A haztartishoz kéthetd
munkdk esetében a kinti (udvari) kénnyld munkak
talsulya jellemz3, ezt kévetik a kinti nehéz munkak.
A sort a benti haztartasi munkak kategoridja zarja.
Bar utébbit gyakrabban végzik a megkérdezettek,
de a munkavégzés nehézsége miatt a kinti munkak
mellé magasabb MET érték parosul. Szembetlind,
hogy az id6skoruak fizikai aktivitisanak ,,gerincét”
a gyalog és kerékparral torténé kozlekedés, a
haztartashoz kapcsolédéd teenddk alkotjak. Hajdu-
bészormény agrarjellegébdl (névénytermesztés és
allattenyésztés) kévetkezhet a kinti munkdk talsalya
(966,4 MET/hét), a het aktivitds 47 szazalékat
adva (2.tablazat).

4. dbra: A napi fizikai aktivitds dsszetevdi (forrds: a Szerzd)

Fizikai aktivitds mértéke (perc/nap)
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A szabadidés mozgasformakban a konnyebb
mozgasformaktdl (gyaloglds, kénnyl tevékenysé-
gek) jutunk el a nehezebb mozgasformak szintjére.
Ha ezeket az értékeket Osszegezziik, a hajdabo-
szorményi 65 év feletti lakonépesség fizikai aktivi-
tasanak MET-atlagai a minimadlisan aktiv kategéria
felsé részéhez tartoznak, de a mozgismennyiség
nem éri el az egészségmegbrzéshez szitkséges akti-
vitasi szintet. Kevésbé szerencsés, hogy a vizs-galt
korosztaly fizikai aktivitisanak csupan 15 szazalékat
teszik ki a szabadid6s mozgastevékenységek, 23
szazalékat a kozlekedéssel kapcso-latos aktivitasok
és 02 szazalékat a munkahelyen térténd, illetve a
haztartasban végzett fizikai aktivitds teszi ki.
még igy is kedvez&bb

helyzetben vannak a hajduboszérményi idések a

Véleménytnk szerint

nagyvarosi kortarsaknal, akik a lakohely adottsagai

(bérhazi lakdsok, toémegkozlekedés) miatt még
alacsonyabb aktivitasi szintet képvisel-nek.

A munkahelyen t6rténd munkavégzéshez kot-
heté aktivitas az életkori sajatossagok miatt jelen-
téktelen befolyassal bir a megkérdezettek koziil
Nehéz fizikai aktivitast Osszesen 5 {6 jeldlt meg
(1,9 %), koénnyd fizikai aktivitast 15 £6 (5,7 %),
munkahelyi gyaloglast pedig 17 £6 (6,5 %).

Kimutathaté kilonbségek észlelhet6k a ndék és
férfiak kozott az aktivitds Gsszetevoi esetében.

A lényege az, hogy mig a nSk fizikai aktivitasanak
t6 pillérei a gyaloglas (kézlekedés és szabadidGs
tevékenységek egyarant) és a haztartasi munkak, ad-
dig a férfiak aktivitdsa a nehezebb fizikai munkahoz
(munkahely, haztartas) és a kerékparral torténd
koézlekedéshez kapcsolédd mozgastevékenységeken

nyugszik.

2.tablazat: A 65 év feletti lakdnépesség fizikai aktivitdsanak jellemzdi (forrds: a S3erzd)

fizikai aktivitas mozgas jellege heti atlag napi atlag MET/hét
tipusai (nap) (petc/nap)
nehéz fizikai munka 0,04 0,7 0,2
munkahely koénnyd fizikai munka 0,3 12 14,4
gyaloglas a 0,3 13 12,9
munkahelyen
gépjarmivel 1,4 24 -
kozlekedés kerékparral 1,9 17 1292
gyalog 3,4 31 3478
nehéz munka 1,8 27 388,8
haztartas kénnyld munka (kinti) 3,8 38 577,6
kénnyd munka (benti) 2,9 23 260,8
megerdltetd 0,6 7 33,6
szabadidés koénnya 2 17 136
mozgas gyalogls 23 20 151,8
OSSZESEN: 2059
iilés hétkoznap (819 45 182 -
perc/hét)
hétvégén (376,2 1,9 198 -
petrc/hét)
Osszes mozgasmennyiség (petc/nap)
mérsékelt (MPA) intenziv (VPA)
62,3 perc/nap 52,8 perc/nap
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Konkluzidk

A hajdub6szérményi 65 év feletti lakonépesség
fizikai aktivitasi szintje nem éri el az egészség
megbrzéséhez szikséges szintet. Javit az Osszké-
pen, hogy a napi mozgasmennyiségben jelentSs
szerepet jatszik a gyalog és kerékparral torténé
kozlekedés, illetve a kénnyd haztartasi munkak,
mely a teleptlés adottsagaival magyarazhat6. Nagy-
mértékd a nehezebb (udvari) haztartasi munkakra
forditott energiamennyiség. Az idések kozil sokan
érezhetik, hogy a munkahoz és kozlekedéshez
kapcsolodo  aktivitasi szint béven elegends az
egészségi allapotukhoz mérten. Megallapithatjuk,
hogy nem kénnyt feladat a célcsoport mozgasos
motivaciéit erGsiteni, és szamukra megfelel§ és
élménykézpontd  mozgasmennyiséget biztositani.
Leghatékonyabbnak még mindig az elsédleges
prevenciét tartjuk, de a jelen problémaira is valaszt
kell adnunk, masodlagos és harmadlagos preventiv
modszerekkel. Olyan ko6zosségi  kezdeményezé-
sekre van szlkség (allami, 6nkormanyzati, non-
profit, dnszervez6do), melyek a helyi sziikségletek
és teleptilési adottsagok rendszerét tudjak Ossze-
hangolni az életkori sajatossagokat kozéppontba
helyez6, komplex mozgasprogrammal. Szitkséges
lenne a mar meglévd, de elszigetelt tevékenységeket
(nyugdijas torna, joga foglalkozasok, uszodai ked-
vezmények, gyalogtarak) egy egységes, hosszitavu
fejlesztési tervbe integralni, mely redlis és idedlis
alternativat jelentene az inaktiv (il6) életmodddal
szemben. Természetesen csak a kinalati oldal
strukturalasa és bévitése nem oldana meg az inak-
tivitds problémajat. A prevencié eszkoztarat fel-
hasznélva, az érintett korcsoport korében végzett
széleskorl igényfelmérés utan, a fokozatossag elvét
is szem el6tt tartva, elérni az iddsek érdekl6dési
szintjét.

Reményeink szerint egy ilyen atfogd mozgisos
program hatékonyan jarulhat hozzd a 65 év fe-
lettiek objektiv és szubjektiv egészségi allapotanak
javulasahoz, ezaltal az életminSség-, illetve az élettel

val6 elégedettség szinvonalanak emelkedéséhez.
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