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1. Bevezetés

A fizikai aktivitasnak szamos pozitiv hatdsa van az egészségiinkre nézve. A mozgasszervi
fajdalom elkeriilésére jotékony hatdssal van a gyakori sporttevékenység, kiilondsen az
alloképességi sportok. Ami a fizikai egészségiinket illeti, heti rendszerességii sportolassal
csokkentheté a nyak- és vallfajjdalom, valamint a deréktaji fajdalom is. (Guddal, 2017)
Mindemellett, a mozgasban gazdag mindennapi ¢élet nem csak a testiinkre, de lelkiinkre is
pozitiv hatassal van, hiszen a szakirodalmak alapjan boldogabbak és elégedettebbek azok,
akik fizikailag aktivabb életet élnek. (An, 2020)

A tanulmanyokban leirt pozitiv hatasok ¢és ajanlasok ellenére napjainkban egyre
elterjedtebb az {il6 ¢életmdd és ezzel parhuzamosan kevesebbet mozgunk a mindennapjaink
soran. Az Eurobarometer 2022-es felmérés szerint 1025 magyar valaszadobol 59% soha
nem sportol és 34 % ezen feliil sem végez soha testmozgast, valamint csupan 4% sportol
rendszeresen. (Eurobarometer, 2022) Amerikai kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy az USA-ban ¢16, megkozelitdleg minden 10 amerikai felnéttb6l csupan 1 ismeri az
amerikai fizikai aktivitasra vonatkozo iranyelveket, és mindossze az emberek 3%-a ismerte
helyesen az aerob mozgastevékenységekre vonatkozd ajanldsokat. A kutatasukban
részvevOok kozil 44% nem tudta megtippelni sem mik lehetnek ezek a szamok és
mennyiségek. A valaszaddk ismerete alacsonyabbnak bizonyult az alacsonyabb iskolai
végzettséggel és alacsonyabb jovedelemmel rendelkezdk korében. (Chen, és mtsai., 2023)
Nemzetkozi viszonylatban egyre tobben vizsgaljak, hogy milyen hatassal vannak az egyén
egészségére az egy nap (24 ora) alatt végzett mozgésos tevékenységei: a fizikai aktivitas,
alvas ¢s tilésben t6ltott id0. Egy kanadai kutatdcsoport 1étrehozott egy 24 6rés iranyelvet a
18-64 és 65 év feletti emberek szdmara. Ebben azt fogalmaztdk meg, hogy 7-9 ¢6ra jo
mindségli alvasra van sziikség, az ilésben végzett tevékenységeket limitaljuk napi
maximum § Orara és ezeket minél gyakrabban torjiik meg egy kis mozgéssal, valamint 3
oranal ne toltsiink tobb 1d6t szorakozasbol a képernyd eldtt. Fizikai aktivitas tekintetében
pedig tobbféle intenzitasu aerobic mozgasformat ajanlanak legalabb 150 percen at hetente,
a f6 izomcsoportok erdsitését legalabb heti két alkalommal, konnyti fizikai aktivitast
egyéb tevékenységek végzése mellett. (Ross & munkatarsai, 2020) Kinaban pedig
egyetemistak korében vizsgaltak a 24 ora alatt végzett aktivitast és fejlesztettek ennek
mérésére egy kérdoivet (24HMBQ), amellyel az intenziv, mérsékelt és alacsony intenzitasu
testmozgésokat, lilésben végzett tevékenységeket €s alvdsmennyiséget is vizsgélni lehet.

Ez azért elonyos, mert az emlitett tevékenységek mindegyike hatdssal van egymasra és



egyik sem elhanyagolhatd, ha egy Osszetett, egészében értelmezhetd képet szeretnénk

kapni az emberek mindennapi aktivitasi szintjérél. (Zheng, Tan, Zheng, & Huang, 2023.)

2. Célkitiizések

Kutatdsunk célja az volt, hogy kapcsolatot keressiink a fizikai aktivitas €s életmindség
kozott (H1). A 24 6ras mozgasviselkedés koncepciot alkalmazva az alvas (H2) és iilésben
toltott id6 (H3) életmindséggel vald kapcsolatat is vizsgaltuk. Ezenkiviil célunk volt az
Egészségligyi Vilagszervezet altal javasolt aktivitds ismeretének, és a testmozgasi

szokasokra val6 hatdsanak megismerése (H4).

3. Anyagok és médszerek

A kutatasunk keresztmetszeti, kvantitativ vizsgalat volt. Az online térben zajlott a Google
Urlapok kérddives alkalmazas segitségével létrehozott kérdéivvel, Magyarorszagon
valosult meg. A kérddiv terjesztésére a kozosségi média feliileteit hivtuk segitségiil. A
kutatasunk adatgytijtési idészaka 2023. december — 2024. januar kozotti iddszakban zajlott.
Célcsoportunknak 18-64 év kozotti a magyar lakosokat.

A mintavételi eljards nem véletlenszerli, kényelmi mintavétel segitségével zajlott.
Vizsgalatunk végleges mintajaba azok a 18-64 éves kor kozotti, magyar lakosok
keriilhettek, akik vallaltak a kutatasban valo részvételt. Kizarasra keriiltek a vizsgalatbol
azon valaszadok, akik a kérdéivet hianyosan vagy nem értelmezhetd valaszokkal toltotték
Ki.

Az adatgytijtési iddszakban a kérddiviinket 6sszesen 241 {6 toltotte ki. Ebbol 35 {6 18 éven
aluli volt és 1 f6 65 éven feletti volt, oket a bevalasztasi kritériumunk értelmében nem
valasztottuk be a végleges mintankba. fgy a teljes mintanagysagunk 205 5 lett. A
kutatdsunk minden elemében megfelel a tudomédnyos kutatas etikai szempontjainak. A
kitoltés megkezdése eldtt minden valaszadd beleegyezett a kutatasban valod részvételbe,
amiben az alanyok Onként és kiilsé befolydstol mentesen vettek részt. A kérddiv
kitoltésének megkezdése eldétt minden résztvevot tdjékoztattunk a kutatds céljarol és
menetérdl. Az adatok rogzitése és feldolgozasa anonim modon tortént.

A szociodemografiai adatokat sajat szerkesztésii kérdodiv segitségével vizsgaltuk. A fizikai
aktivitas felmérésére a Globalis Fizikai Aktivitdas Kérdéivet (GPAQ) hasznaltuk (Acs, és
mtsai., 2020). Az ¢letmindség vizsgalata az SF-36 kérddiv segitségével tortént
(Czimbalmos, Nagy, Varga, & Husztik, 1999). A 24 6ras mozgastevékenységeket pedig a



24-Hour Movement Behaviors Questionnaire (24HMBQ) kérddivvel kivantuk felmérni
(Zheng, Tan, Zheng, & Huang, 2023.).

A leir6 adatok ismertetésére atlag és szoras, valamint gyakorisag (%) keriiltek
alkalmazasra, a hipotézisek vizsgalata soran Spearman-féle rang korrelacioelemzést
alkalmaztunk. Az eredményeket p<0,05 esetén tekintettiik szignifikansnak, a statisztikai
adatelemzéshez hasznalt szoftver az IBM SPSS 28.0 volt.

4. Eredmények

4.1. A minta szocio-demografiai jellemzoi

A vizsgalatunkba a 18 és 64 éves kor kozé esd valaszadokat valasztottuk be, sszesen 205
fot. A legfiatalabb valaszadd 18 éves, a legiddsebb 64 éves volt, atlagosan 37,37+15,30
évesek. A végleges mintabol 149 volt nd és 56 volt férfi. A mintdban szerepld ndk
atlagéletkora 40,61£14,61 ¢év, a férfiaké 28,73+£13,76 év volt.

Foglalkozasuk alapjan a kitolték koziil a legtobben 1il6 munkat végeztek vagy tanuldk
voltak, legkevesebben pedig a munkanélkiiliek és nehéz fizikai munkat végzok.

A legmagasabb iskolai végzettség tekintetében a mintankban a fdiskolai végzettségiiek és a
gimnaziumi érettségivel rendelkezok voltak a legtobben, mig legkevesebben a szakiskolai
¢s magasabb egyetemi végzettséggel rendelkezok voltak.

A kitoltéink atlagos testtomege 71,28+15,01 kg, testmagassaga atlagosan 170,21+8,59 cm
volt. Ezutan Testtomegindexet (BMI) szamoltunk, a n6k BMI értéke atlagosan 24,35, a
férfiakeé pedig 25,11 volt.

Megkeérdeztiikk a valaszadokat arrol is, hogy ismerik -e az Egészségiigyi Vilagszervezet
(WHO) ajanlasat, mennyi fizikai aktivitast kell végeznie egy felndttnek. 77 f6 valaszolt
igennel és 128 f6 nemmel. A nék 43%-a (n=64) volt tisztdban az ajanldssal, mig a

férfiaknak csak a 23%-a (n=13).

4.2. Globalis fizikai aktivitas kérdéiv (WHO GPAQ) eredményeinek bemutatasa
A globalis fizikai aktivitas kérdéivvel (WHO GPAQ) tobb kategoria alapjan vizsgaltuk a
valaszadok fizikai aktivitasat. Eredményeinket a kovetkez6é diagram segitségével kivanjuk

szemléltetni (1. abra).
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1. dbra: A GPAQ kérdoiv eredményei (N=205), sajat szerkesztés

4.3. Az SF-36 kérdoiv eredményeinek bemutatasa

Az SF-36 kérdéivvel az egyén életmindségét nyolc alskalara bontva jellemezhetd. Az
elérhet6 pontszamok minden kérdésnél 0-t61 100-ig terjednek, ahol a 100-as érték a lehetd
legjobb életmindséget jelzi. Az SF-36 kérdéiv eredményeit a kovetkezd diagram
segitségével kivanjuk szemléltetni (2. abra).
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2. abra: Az SF-36 kérdoiv eredményei (N=205), sajat szerkesztés



4.4. 24-Hour Movement Behaviors Questionnaire (24HMBQ) eredményeinek
bemutatasa

A 24-Hour Movement Behaviors Questionnaire (24HMBQ) harom részre bontva vizsgalja
meg az egyén 24 Ora alatt végzett mozgasos tevékenységeit: iilésben toltott 1dot, alvast és
fizikai aktivitast.

Az elsd alskalank az alvassal foglalkozik. Megkérdeztiik a valaszaddkat, hogy hétkdznap
¢s hétvégén altaldban hany orakor fekszenek le aludni este és hany orakor kelnek fel
reggel. Ezen kivil arra is kivancsiak voltunk, hogy napkézben mennyit alszanak. Az

alvéssal toltott atlagos orak szamat az alabbi dbran kivanjuk szemléltetni (3. &bra).
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3. abra: Alvassal toltott atlagos orak szama egy napon (N=205), sajat szerkesztés

A masodik alskalank az iilésben toltott idovel foglalkozik. Az elsé két kérdés azt vizsgalja,
hogy hany orat il a valaszadd munkavégzés vagy tanulds kdzben hétkdznap és hétvégén.
Arra is rakérdeztiink, hogy a munkavégzés vagy tanulds miatt képernyd eldtt valo iilést a
valaszadok milyen gyakorisaggal szakitjak meg.

A negyedik és 6todik kérdés arra vonatkozott, hogy szabadidejiikben mennyi id6t toltottek
tilve képernyd elott a valaszadok hétkoznap és hétvégén. A hatodik kérdésben azt
vizsgaltuk, hogy a szoérakozasbol képernyd eldtt vald iilést a valaszadok milyen
gyakorisaggal szakitjak meg. A hetedik kérdésben arra voltunk kivéancsiak, hogy egyéb

tevékenységek végzése kozben (pl. evés vagy utazas) a valaszadok mennyi ideig lilnek egy



hétkoznapi, valamint a nyolcas kérdésben egy hétvégi napon. Az iilésben végzett

kiilonboz6 tevékenységek mennyiségét a kovetkezd abran kivanjuk szemléltetni (4. abra).
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4. abra: Az iilésben végzett tevékenységek heti mennyisége (N=205), sajdt szerkesztés

A harmadik alskala a fizikai aktivitast vizsgalja. A kérdések testedzésre, kozlekedésre és
haztartasban végzett tevékenységekre bontva vizsgaljak az egyén fizikai aktivitasat harom
intenzitasi szinten: intenziv, mérsékelt és alacsony intenzitas.

Osszesitve arra az eredményre jutottunk, hogy a vélaszadok Osszesitett fizikai aktivitasa
egy héten atlagosan 1303,03+1655,80 perc volt.

Az utols6 kérdés arra vonatkozik, hogy a valaszaddé egy héten hany napon végzett
izomerdsitd edzést pl. sulyokkal vagy sajat testsullyal, aminek eredménye atlagosan
1,3141,93 nap lett.

Az 24HMBQ fizikai aktivitasrol szoldé eredményeit a kdvetkezd diagram segitségével

kivanjuk szemléltetni a kiilonb6z6 intenzitasok alapjan (5. abra).
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5. dbra: Kiilonbozo intenzitasu fizikai aktivitdsok heti mennyisége (N=205), sajat

45. Az egyes kérdoivek eredményei kozott fennallé korrel

bemutatasa

24HMBQ-ben vizsgalt intenziv intenzitasu testmozgasok, valamint az SF-36 kérd

szerkesztés
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eredményei alapjan az intenziv fizikai aktivitas és az életmindség kozott az alabbi

Osszefiiggéseket talaltuk. (1. tablazat)

1. tablazat Az intenziv intenzitasa testmozgasok és az életmindéség kozotti korrelacios

osszefiiggések (N=205)
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heti percek | <0,001 0,563 0,267 0,141 0,727 0,142 0,052 <0,001
intenziv r 0,026 -0,024 0,028 0,113| 0,067 0,022 0,036 0,130
kozlekedés
heti percek 0,715 0,732 0,693 0,107 | 0,345 0,751 0,607 0,063
intenziv r 0,096 | -0,080 0,012 0,047 | -0,013| -0,075 0,044 0,116
haztartasi
heti percek 0,171 0,253 0,861 0,508 | 0,853 0,287 0,534 0,097




osszes r ,183*" -0,002 0,054 0,062 | -0,011 -0,021 0,068 ,152"
intenziv heti
0,447 0,381
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(Forras: sajat szerkesztés)

24HMBQ-ben vizsgalt kiilonb6zé mérsékelt intenzitasu testmozgasok, valamint az SF-36

kérddiv eredményei alapjan a mérsékelt fizikai aktivitas és az életmindség kozott az alabbi

Osszefiiggéseket talaltuk. (2. tablazat)

2. tablazat A mérsékelt intenzitasu testmozgasok és az életminéség kozotti korrelacios

osszefiiggések (N=205)
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mérsékelt r 0,055 -0,064| 0,059| 0,006 -0,013 -0,099 0,062 | 0,082

kozlekedés
heti perc p 0,430 0,359 | 0,402 0,934 0,857 0,159 0,379 0,245

mérsékelt r -0,070 0,000| -0,019| 0,002 0,047 -0,005 -0,084 | -0,029

haztartasi
heti perc p 0,316 0,998 | 0,785 0,980 0,500 0,939 0,229 0,676

(Forras: sajat szerkesztés)

24HMBQ kérddivvel vizsgalt kiilonboz6 alacsony intenzitdsu testmozgéasok, valamint az

SF-36 kérddiv eredményei alapjan az életmindség kozott az alabbi Osszefiiggéseket

talaltuk. (3. tablazat)

3. tablazat Az alacsony intenzitasu testmozgasok és az életmindség kozotti korrelacios

osszefiiggések (N=205)
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testedzés




heti perc p| 0051] 0,123| 0,071 0,064 | 0,114 0,393 0,168 0,119
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kozlekedés
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alacsony r| -2627| -0,008] 0,002 0001| 0054| -0,130] -202"| -0,114
haztartasi
heti perc p| <0,001| 0915] 0978 0,989] 0,438 0,062 0,004 0,104

(Forras: sajat szerkesztés)

A GPAQ kérddivvel vizsgalt kiilonbozd intenzitdsu testmozgasok, valamint az SF-36

kérddiv eredményei alapjdn a fizikai aktivitds és az ¢életmindség kozott az alabbi

Osszefiiggéseket talaltuk. (4. tablazat)

4. tablazat A GPAQ és SF-36 kérdéivek eredményei kozotti korrelacios osszefiiggések

(N=205)
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(Forras: sajat szerkesztés)

A fenti tablazatok segitségével bemutatott eredmények koziil kiemelendd, hogy azok a
valaszadok, akiknek a 24HMBQ altal vizsgalt heti intenziv testmozgisa magasabb volt

szignifikdnsan tobb pontot értek el az SF-36 ¢életmindséget vizsgalo kérddiv fizikai funkciod

egészség kozott is szignifikans kapcsolatot taldltunk (r=0,259; p<=0,001). Ezenkiviil
szignifikans Osszefliggést taldltunk a mérsékelt testmozgas végzése és az érzelmi egészség
(r=0,169; p=0,016), valamint energia kézott (r=0,188; p=0,007). Azok a valaszadok, akik
tobb alacsony intenzitdsu hdzimunkat végeztek szignifikdnsan tobb pontot értek el a fizikai

funkcionalés (r=-0,262; p<0,001) és fajdalom (r=-0,202; p=0,004) teriiletén.



A GPAQ ¢és SF-36 kérddivek eredményeit Osszevetve azt lathatjuk, hogy az intenziv
intenzitasu testmozgas a fizikai funkcionalassal (r=0,223; p=0,001), energidval (r=0,171;
p=0,014) ¢és az altalanos egészséggel (1=0,208; p=0,003) van szignifikans Osszefliggésben.
A 24HMB kérd6iv és SF-36 kérddiv eredményei alapjan az ilésben toltott idd és az

¢letmindség kozott az alabbi Osszefiiggéseket talaltuk. (5. tablazat)

5. tablazat Az iilésben toltott ido és életminéség kozotti korrelacios osszefiiggések

(N=205)
= ~ - - S 2 e
g5, g3 Egy § Es £: 5§ £t
=0 % =< = S = s S =| T 9% s = 3
o NN SN c 22 g = £9
*p<0,05; - e S @ s 9 35 g &
**p<0,01
iilés munka | r 0,015| -0,041 -0,126 | -,146"| -0,117 -0,107| 0,041 -0,077
miatt

hétkoznap 7 0,835 0,558 0072 0037 0,095 0,128 0563 0274

iilés munka | r -0,024 | -,183" -,232" | -250™| -,205™ -2277 | -,148" -,150"

miatt

hétvégén  TAT5 7351 0,000] 0,001 0,000 0003| 0,00L| 0034] 0,032
iilés r 150" | -0,037| 0049 ,160°| 0113 0071] 0022| 164"
képernyé

elote. p| 0023 0600] 0489| 0022| 0108 0312| 0,750| 0,019
hétkoznap

iilés r|  0115| 0,057 -0,057| 0045| 0070 0,010 -0,102| 0,047
képernyé

elbtt p| 0100 0419 0417| 0521| 0316| 0885| 0,146| 0,505
hétvégén

egyéb iilés |1 | -0,053| -160°| -0,079| -0,067| -0017| -146"| -0,076| -0,036
hétkoznap

p 0,447 | 0,022 0,262 0,343 0,811 0,037 | 0,278 0,605

egyéb iilés |r 0,023 | -,187" -0,108| -0,126 | -0,055 -0,136 | -0,040 -0,048
hétvégén

p 0,738 | 0,007 0,123 0,072 0,430 0,052 | 0,565 0,498

(Forras: sajat szerkesztés)

A kapott eredmények koziil kiemelendd, hogy azok a valaszadok, akik munkajuk vagy
tanulds miatt tobbet lltek hétvégén szignifikdnsan kevesebb pontot értek el az SF-36
kérd6iv fizikai egészség (r=-0,183; p=0,009), érzelmi egészség (r=-0,232; p=0,001),
energia (r=-0,250; p<=0,001), érzelmi jollét (r=-0,205; p=0,003), szocialis funkci6 (r=-
0,227, p=0,001), fajdalom (r=-0,148; p=0,034) és altalanos egészség (r=-0,150; p=0,032)
kategoridiban. Ezen alskdlédk és a hétkdznapi iilésben végzett munkahelyi tevékenységek

kozott viszont csak az energia alskalaval talaltunk szignifikans Osszefiiggést (r=-0,146;



p=0,037). Azok a vélaszadok, akik egyéb tevékenységek (pl. evés, utazas) miatt tobbet
tiltek hétvégén szignifikdnsan kevesebb pontot értek el az SF-36 kérddiv fizikai egészség
(r=-0,187; p=0,007) kategéridban. Azok a valaszadok pedig, akik egyéb tevékenységek
miatt tobbet iiltek hétkéznap a fizikai egészség (r=-0,160; p=0,022) ¢és szocialis funkcid
(r=-0,146; p=0,037) kategoriakban szereztek szignifikansan kevesebb pontot.

A 24HMB kérddiv ¢és SF-36 kérd6iv eredményei alapjan az alvasmennyiség ¢€s
¢letmindség kozott az alabbi Osszefliggéseket talaltuk, szignifikdns eredményeket a

valtozok kozott nem fedeztiink fel. (6. tablazat)

6. tablazat Az alvasmennyiség és életmindség kozotti korrelacios osszefiiggések

(N=205)
2 5 ol o 3 - .
_= = o © = 2= 8.
N Y 'S g = < =] 8w
_ == X = g 3| SZ E =¥
*p<0,05; S S N 5 S
**p<0101 0
alvasidé r|{ 0131| 0,099 0,052| 0,018 0,022| 0,002| 0,061| 0,105
hétkéznap
p| 0061| 0,158| 0,460| 0,795| 0,756| 0,972| 0,383| 0,133
alvasidé r| 0,093| 0,106| -0,032| -0,092 -| -0,091| 0,074| 0,137
hétvégén 0,072
p| 0186| 0,131 0,645| 0,192| 0,306| 0,194| 0,294| 0,050

(Forras: sajat szerkesztés)

Szociodemografiai, sajat szerkesztésii kérdéiviinkben megkérdeztiik a kit6ltdinket arrol,
hogy ismerik -e a WHO fizikai aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasat. Ez alapjan heti
150-300 perc kozepes intenzitdsu vagy heti 75-150 perc erés intenzitasu fizikai aktivitas
vagy ezek egyenértékii kombinacidja ajanlott a 18-64 éves korosztaly szamara. A kapott

eredményeinket a kovetkezd tablazat tartalmazza (7. tdblazat).

7. tablazat A WHO fizikai aktivitas ajanlas ismerete és GPAQ kérddiv eredményei

kozoti korrelacios osszefiiggések (N=205)

G_P_AQ_: Ismeri -e a WHO fizikai
fizikai aktivitas ajanlasat, mennyit

aktivitds | *p<0,05; sziikséges mozognia egy

perc/hét | **p<0,01 felnéttnek?

mérsékelt ‘ r -, 157"



testmozgas | p 0,024
intenziv r -,163"
testmozgas

p 0,019
oOsszesitett r -,191*
testmozgas

p 0,006

(Forras: sajat szerkesztés)

Ezenkiviil szignifikans Osszefliggést taldltunk az ajanldsok ismerete és a testmozgas
mennyisége kozott az aktiv kozlekedés (r=-0,151; p=0,031), valamint az intenziv (r=-
0,219; p=0,002) és mérsékelt (r=-0,145; p=0,038) rekreacids tevékenységek tekintetében
is. Raadasul az atlagos napi iilésben toltott idovel és pozitiv kapcsolatot fedeztiink fel

(r=0,164; p=0,019) az ajanlasok ismeretével.

A sajat szerkesztésli, szocio-demografiai kérddéiviinkben kivancsiak voltunk a kitoltok
testmagassagara ¢s testtomegére is. A kapott eredményekbdl Testtomegindexet (BMI)
szamitottunk. Az igy nyert informaciokat korrelacidelemzés  segitségével
Osszehasonlitottuk a GPAQ ¢és SF-36 kérddivek eredményeivel. Azt talaltuk, hogy a
valaszadoink BMI értéke és az aktiv kozlekedéssel toltott id6 heti mennyisége kozott
szignifikdns 0Osszefiiggés van (r=-0,233; p=0,001), valamint a teljes GPAQ 0&sszesitett
pontszadmmal €s szignifikans kapcsolatot mutatott (r=-0,140; p=0,045). Ezenkiviil a BMI
érték és az SF-36 kérddiv eredményei alapjan keresett dsszefliggések koziil szignifikanciat

talaltunk a fizikai funkci6 alskalaval (r=-0,247; p<0,001).

5. Megbeszélés

5.1. A fizikai aktivitas és életminéség kapcsolata

A 24HMBQ, GPAQ ¢és SF-36 kérddivek eredményeinek Osszevetése alapjan arra az
eredményre jutottunk, miszerint azok a valaszadok, akiknek a heti intenziv testmozgéisa
magasabb szignifikansan jobb fizikai funkcioval rendelkeznek (1=0,287; p<=0,001).
Valamint a hetente tobb intenziv testmozgast végzok altalanos egészsége is szignifikdnsan
kedvezdbb (r=0,259; p<=0,001). Ezenkiviil a mérsékelt testmozgas heti mennyisége és az
érzelmi egészség (r=0,169; p=0,016), valamint energia kozott (r=0,188; p=0,007) is
szignifikdns Osszefliggést talaltunk. Emellett az alacsony intenzitasii vizsgalt mozgasos
tevékenységek koziil a tobb alacsony intenzitasti hazimunka végzése a fizikai funkcionalés

(r=-0,262; p<0,001) és fajdalom (r=-0,202; p=0,004) teriiletén bizonyult szignifikdnsan



kedvezd hatdsunak. A GPAQ és SF-36 kérddivek eredményeit Gsszevetve azt lathatjuk,
hogy az intenziv intenzitdsu testmozgés a fizikai funkciondldssal (r=0,223; p=0,001),
energiaval (r=0,171; p=0,014) és az altalanos egészséggel (r=0,208; p=0,003) van
szignifikans Osszefliggésben. Az aktiv kozlekedés soran végzett testmozgasnak nem
fedeztiik fel hatasat az életmindségre.

Murphy és munkatdrsai Irorszagban végeztek online keresztmetszeti vizsgélatot, ahol 8122
egyetemi hallgatot kérdeztek meg, azzal a céllal, hogy kideritsék milyen kapcsolat van a
fizikai aktivitds mennyisége ¢és a fiatalok testi és szellemi egészsége kozott. A fizikai
aktivitas felméréséhez a Nemzetkozi Fizikai Aktivitas Kérdoiv (IPAQ) rovid verzidjat
hasznaltak. Ezen kiviil mérték a részvevok BMI értékét, a szubjektiv egészségérzetét és a
mentélis egészséget a Mentélis Egészség Index segitségével. Eredményiil azt kaptak, hogy
csupan a részvevok 64,3%-a teljesiti a minimum fizikai aktivitdsi szintet. 31,8% érzete
ugy, hogy nem mozog eleget az egészsége fenntartasahoz. Az aktiv hallgatok 55%-al
vallottdk magukat mentalisan egészségesnek, mint azok akik inaktivak voltak (p<0.001),
valamint 2.2-szer érezték magukat boldognak. (Murphy, 2018)

An és munkatarsai 2020-ban végeztek kérddives kutatast azzal a céllal, hogy kapcsolatot
keressenek a fizikai aktivitas és az elégedettség kozott. A 2345 felndttbdl allé mintat
harom csoportra osztottak. A vizsgalathoz az IPAQ kérdodivet és Likert-skalat hasznaltak.
A résztvevOk 42,77%-a kevésbé aktiv, 21,88%-a kozepesen aktiv és 35,35%-a aktiv
kategoriaba keriilt. A fiatal felndttek (atlagéletkor 34,6 év) korében 50,87% nem élt aktiv
¢letet, mig kozépkortiaknal (atlagéletkor 53,15 év) ez a szam 45,52% volt. Ezzel szemben
az 1ddsebb (atlagéletkor 73,71 év) korosztilyban 44,01% volt az aktivak szama.
Eredményiil azt kapték, hogy az aktiv (p<0.001) és kozepesen aktiv (p<0.001) csoportokba
tartozok szignifikansan elégedettebbnek érzik magukat minden korosztalyban. (An, 2020)

5.2. Aziilésben toltott ido és az életminéség kapcsolata

A 24HMBQ segitségével tobb kérdésen keresztiil vizsgaltuk a kiilonbozd iilésben toltott
tevékenységeket egy nap folyaméan, majd ezekkel kapcsolatot kerestink az SF-36
kérdéivben kapott eredményekkel. A korrelaciovizsgalat eredményeként azt kaptuk, hogy
azok a valaszadok, akik hétvégén munkéjuk vagy tanulds miatt tobb 1d6t toltottek iilve
szignifikansan kevesebb pontot értek el az SF-36 kérddiv fizikai egészség (r=-0,183;
p=0,009), érzelmi egészség (r=-0,232; p=0,001), energia (r=-0,250; p<=0,001), érzelmi
jollét (r=-0,205; p=0,003), szocialis funkcié (r=-0,227; p=0,001), fajdalom (r=-0,148;
p=0,034) és altalanos egészség (r=-0,150; p=0,032) kategéridiban. Ezen alskaldk és a



hétkoznapi iilésben végzett munkahelyi tevékenységek kozott viszont csak az energia
alskalaval talaltunk szignifikans Osszefliggést (r=-0,146; p=0,037). Azok a valaszadok,
akik egyéb tevékenységek (pl. evés, utazas) miatt tobbet iiltek hétvégén szignifikansan
kevesebb pontot értek el az SF-36 kérddiv fizikai egészség (r=-0,187; p=0,007)
dimenzidban. Azok a valaszadok pedig, akik hétkoznapi egyéb tevékenységek miatt tobb
1ddt toltottek iilve a fizikai egészség (r=-0,160; p=0,022) és szocialis funkcio (r=-0,146;
p=0,037) kategéridkban szereztek szignifikansan kevesebb pontot.

Nowak és munkatdrsai 6 lengyel egyetem 595 hallgatdjat vizsgaltadk meg Osszefiiggést
keresve a fizikai aktivitds, tilésben toltott id6 és az életmindség kozott. A kutatok az IPAQ
¢s ComQol-AS kérddiveket hasznaltdk az adatgyiijtéshez. Eredménytil azt kapték, hogy az
elmére ¢és lélekre fokuszald oktatds Osszefligg az iilé tevékenységekkel hétvégén és
hétkoznap is (p=0,035, p<0,001). A ndk kevesebb idot toltottek iilve hétkdozben, mint a
férfiak (p=0,022). Eredményeik alapjan a heti energiafelhaszndlas a heti aktivan t61tott id6
mennyiségétdl fligg és minden aktivitassal erds kapcsolatban all (p<0,001), ez aldl kivétel
az iilésben toltott id6, ami negativ kapcsolatban all az energiaval (p<0,001). Azt talaltak,
hogy a hétvégi és hétkoznapi il6 tevékenységek pozitivan korreldlnak egymadssal
(r=0,344). Eredményiil kaptak tovabba, hogy a hétkoznapokon végzett 1il6 tevékenységek
pozitiv kapcsolatban allnak az éltmindséggel vald elégedettséggel (p=0,047) és az
intimitassal (p=0,030). Ezzel szemben a hétvégén végzett iilés negativan korreldlnak az
elégedettséggel (p=0,004), az intimitassal (p=0,023), a biztonsag érzésével (p=0,018) és a
kommunikécidval (p=0,014). (Nowak, Boz ek, & Blukacz, 2019)

5.3. A fizikai aktivitasra vonatkozo6 ajanlasok és a testmozgas kapcsolata

A szociodemografiai, sajat szerkesztésii kérdéiviinkben megkérdeztiik a kitdltéinket arrol,
hogy ismerik -e a WHO fizikai aktivitas mennyiségére vonatkozd ajanlasat felnottek
szamara. Kérdésiinkre 77 f6 valaszolt igennel és 128 f6 nemmel. Ezutan
korrelacidelemzést végeztink a GPAQ kérddiv alapjan végzett testmozgasok heti
mennyiségével. A kapott eredmények azt mutattdk, hogy az ajanlas ismerete és a GPAQ
kérd6iv eredményei kozott korrelacids kapcsolat van az intenziv intenzitasu (r=-0,163;
p=0,019) ¢és mérsékelt intenzitasti (r=-0,157; p=0,024) fizikai aktivitas tekintetében,
valamint a teljes GPAQ pontszamban is (r=-0,191; p=0,006). Ebbdl azt a kdvetkeztetést
vontuk le, hogy azok a személyek, akik tudjak mennyi testmozgast ajanlott szamukra

jobban odafigyelnek arra, hogy megfeleld mennyiségii fizikai aktivitast végezzenek.



Chen és munkatdrsai azzal kapcsolatban végeztek felmérést 2023-ban, hogy a 2018-ban
kiadott amerikaiaknak szo6l6 fizikai aktivitds ajanlast mennyien ismerik az orszagukban. A
kutatasban 3471 {6 vett részt. Eredményiil azt kaptak, hogy megkozelitdleg minden 10
amerikai felnottb6l 1 ismeri az iranyelveket és a valaszadok minddssze 3%-a ismerte
helyesen az aerob mozgastevékenységekre vonatkozo iranyelveket, 44%-a nem tudta
megtippelni sem. A valaszadok ismerete alacsonyabbnak bizonyult az alacsonyabb iskolai
végzettséggel €s alacsonyabb jovedelemmel rendelkezok korében. Kutatasukbol az latszik,
hogy az amerikaiakhoz képest a mi kitoltéink jobban ismerik a fizikai aktivitasra

vonatkoz6 ajanlasokat. (Chen, és mtsai., 2023)

A kutatas korlatai

Kutatasunknak korlatozo tényez6i kozott szerepel a mintavétel modja, mivel véletlenszerd,
kényelmi mintavétellel tortént. A férfi kitoltdink kevesebben voltak, mint a ndk és a két
nem atlagéletkora is eltérd volt. Emellett fontosnak tartjuk kiemelni, hogy a hasznalt
kérdéivek mindegyike szubjektiv, oOnkitoltds kérdéiv. A legtobb kérdés egy adott
tevékenység atlagos mennyiségére irdnyult, ezért lehetséges, hogy egyes napokon a
kitoltok az adott tevékenységbdl vagy kevesebbet vagy tobbet is végeznek. Raadasul a
kérdbivet a résztvevok egyediil toltotték ki az otthonukban, igy nem volt lehetdségiink
megbizonyosodni réla, hogy minden feltett kérdésiinket maradéktalanul sikeriilt -e

értelmeznitk.

A kutatas ujdonsaga és jovobeli lehetéségei

Kutatasunk 0jdonsdga a 24HMB kérdbéivben rejlik, ugyanis ezt a kérddéivet még nem
validaltdk magyar nyelven tudomdsunk szerint. A 24 Ords mozgasos tevékenységek
kapcsolatat az életmindséggel kiilon-kiilon szdmos kutatdo vizsgalta mar, de a harom
tevékenység egyiittes mérésére eddig kevés példa volt, pedig ezek kétség kiviil hatdssal
vannak egymasra. A jovOben tovabbi méréseket végezhetnénk a 24HMB kérddivvel egy
reprezentativ mintan, nagyobb elemszammal, egyéb statisztikai probak hasznalataval, majd
validalhatnank azt magyar nyelven. Hosszutdvon gondolkodva Iétrehozhatnank egy
ajanlast a magyar lakossdg szdmara, ezzel segitségére lehetnénk a hazankban eld

embereknek egészségiik megtartasaban és életmindségiik javitasaban.



Osszefoglalas
Az aldbbiakban felsorolt hazai és nemzetkdzi irodalmak, valamint sajat kutatdsunk

eredményei alapjan arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a rendszeresen végzett és
elegend0 mennyiségli fizikai aktivitas, kiilondsen az intenziv intenzitasi mozgasformak,
pozitivan hat a testi és lelki életmindségiinkre. Ezenkiviil életmindségiink csokkenhet a
hétvégén iilésben toltott id6 mennyiségének ndvekedésével. Végezetiil azok az emberek,
akik tudjak mennyi mozgasra van sziikségiik az ajanlasok alapjan tobb fizikai aktivitast

végeznek, mint akik tajékozatlanabbak ebben a témaban.

Lezarés datuma: 2025. januar 20.
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