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Testmozgas, 2019

Hazankban a felnéttek 59%-a szabadidejében egyaltalan nem sportoli. Az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) ajanlasanak megfeleld heti 150 perc aerob mozgast tizbdl harman, a heti
kétszeri izomer0sitést pedig ketten gyakoroljak. A mindkettdt rendszeresen végzdok 81%-a
pozitivan vélekedik az egészségérdl. A felndttek egyharmada ugyan nem sportol, de munkaja
soran teljesiti a megfeleld mennyiségli mozgast. Tizbdl kilencen rendszeresen gyalogolnak.
Tobbségiik mindennap, 6tddiik tobbnyire hétkoznapokon jar gyalog.

A WHO becslése szerint vilagszerte évente 4 millio és 5 millio kdzé tehetd azon halalesetek
szama, amelyek aktiv ¢letmoddal elkeriilhetoek lennének. A rendszeres fizikai aktivitas
kulcsfontossagu a leggyakoribb betegségek, a sziv- és érrendszeri megbetegedések, a 2-es
tipusu cukorbetegség és a rak megeldzésében, illetve sikeres kezelésében. A testmozgas a
mentalis egészségre is pozitiv hatassal van, mérsékeli a depresszio €s a szorongas tiineteit,
javitja a gondolkodasi képességeket, megeldzi az agyi funkciok leépiilését.

A technoldgia fejlodésével azonban sziikiilnek az aktiv életmod terei, a kozlekedés és a munka

mellett a szabadidot is egyre inkabb a fizikai inaktivitds, ezzel parhuzamosan pedig a vildg
népességének mind nagyobb ardnyat a mozgéasszegény, 1il6 életforma jellemzi.

Nott a munkajukat iilve végzok aranya

Magyarorszag lakossaganak® tobb mint fele a fizikai aktivitast tekintve passzivan végzi
munkdjat, ilve vagy allva.1 2014 és 2019 kozott a munkéjukat iilve végzok aranya 36-rol 40%-
ra nott. A férfiak esetében ez 18%-o0s novekedést jelent, kétszer nagyobb mértékiit, mint a
noknél, igy az ilémunka egyforma ardnyban valt jellemzdvé mindkét nemnél. Tizbdl négyen
konnyl vagy kozepesen nehéz fizikai tevékenységeket végeznek. Megerdltetd fizikai munkéja
a népesség 6,7%-anak van, haromszor annyi férfinak, mint nének, bar a két nem kozotti
kiilonbség az 6t év alatt jelentdsen csokkent az érintettek aranyanak ellentétes iranyu valtozasa
miatt.

1. dbra
A munkahelyen vagy otthon végzett munka soran kifejtett fizikai aktivitas valtozasanak mértéke
nemek szerint 2014 és 2019 kozott
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A lakossag 41%-a naponta legalabb hét orat tolt tiléssel vagy fekvéssel az alvasidon tul, ami
mar az egészséget veszélyeztetds szamit. A napkozbeni inaktivitast tekintve kiilonosen
veszélyeztetettek a 15-17 éves serdiilok (61%), a tanuldk (58%) a fels6foku végzettségliek
(57%), azok, akik hosszan tart6 egészségi probléma miatt nem dolgoznak (50%), valamint a
legmagasabb jovedelemmel rendelkezdk (56%) és a nagyvarosban (48%), féleg a Budapesten
¢lok (56%).

Tizbdl kilencen rendszeresen gyalogolnak

Bar az utobbi évek vizsgalatai azt mutatjak, hogy az il6 életmod kéros hatasait csak rendszeres
¢és intenziv testmozgéssal lehet igazan ellenstlyozni, a kutatasok azt is jelzik, hogy minden
mozgas szamit, és a konnyl fizikai aktivitas, igy a kozlekedés kdzbeni mozgas is jotékonyan
hat az egészségi allapotra.r!

A lakossag 87%-a rendszeresen” kozlekedik gyalogosan. A gyaloglok tobb mint fele
mindennap, 6tdde tobbnyire hétkoznapokon, a hét 6t napjan jar gyalog, ugyanakkor tobbségiik
napi atlagban egy 6ranal kevesebbet.

2. abra
A rendszeresen gyaloglék gyaloglassal toltétt ideje, naponta, 2019, %

® 10-29perc @ 30-59perc @ 1-26ra @ 2-36ra @ 3 oradndl tobb
Az 1ddsodéssel €s a mozgasszervi problémak kialakuldsaval csokken a gyaloglasra vald

készség, a 65 évesek és anndl idésebbek 6tdde mar nem gyalogol rendszeresen, mig a
legfiatalabbaknak csak az elenyészd része (4,2%).

Minden hatodik budapesti kozlekedik kerékparral

A gyaloglok aranya nem valtozott szamottevéen 2014 és 2019 kozott, a kozlekedési céllal
rendszeresent! kerékparozoké azonban csokkent, 40-r8l 36%-ra. A kerékparozok negyede jar
naponta kerékparral.

A 18-64 éves férfiak és ndk kozel azonos ardnyban (39 és 38%) hasznaljak kerékparjukat,
nemenként vizsgalva viszont jelentds a kiilonbség a serdiilok és az idosek kozott. A fiatal
kerékparozé fitkhoz (59%) képest egyharmaddal kevesebb lany (39%) kerékpérozik. Mig a
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nyugdijas korua férfiak tobb mint harmadéra (37%) tovabbra is jellemz0 ez a tevékenység, addig
az 1dds néknek mar csak a 20%-ara.

A lakohely tipusa befolyésolja az ott é16k gyaloglasi szokésait is, de kiillondsen a rendszeres
kerékpéarozasra van hatassal. A nagyvarosokban kevésbé jellemzd, a megyeszékhelynél kisebb
teleptiléseken gyakoribb a kerékparos kozlekedés, az ott €16k tobb mint 40%-a jar kerékparral,
kozel két és félszer annyian, mint a févarosban. A févarosban a legnagyobb ardnyban (27%) a
35-64 éves férfiak kerékparoznak.

Kiilonosen a kisebb telepiiléseken ¢16 iddsekre jellemzd, hogy nem gyalogolnak rendszeresen,
ugyanakkor nem szoktak le a kerékparozasrol, hiszen négytizediik jar vele rendszeresen.

3. dbra
Gyaloglasi és kerékparozasi szokasok telepiiléstipusok szerint, 2019
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® Budapest @ Megyeszékhely @ Varos @ Kézség

A felnéttek kozel kétharmada egyaltalan nem sportol szabadidejében

A WHO ajanlésa szerint a felndttek szdmdra az aldbbi optimalis mozgasmennyiség mar
bizonyitottan egészségvédod hatast fejt ki:

[l hetente legalabb 150 perc mérsékelten intenziv vagy 75 perc intenziv aerob mozgas,
[0 hetente kétszer izomerdsitd gyakorlatok,
[1 alegkedvezObb hatas elérése érdekében ezek kombinalt végrehajtasa ajanlott.!

Hazankban a feln6ttekl® 59%-a szabadidejében egyaltalan nem sportol, még heti tiz percet sem.
Tiz emberbdl minddssze harom mozog hetente minimum 150 percet,/'!! ketten felelnek meg az
izomerdsitésre  vonatkoz6 ~WHO-ajanldsnak. Az  egészségvédelem szempontjabol
leghatékonyabb, kombinalt testedzést csupan minden hatodik ember teljesiti.
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4. dbra
A WHO-ajanlasnak megfeleld szabadidds testmozgast végzdk aranya nemek szerint, 2019

Hetente legaldbb 150 perc mérsékelten intenziv aerob testmozgas
Hetente kétszer izomerdsitd gyakorlatok

Aerob és izomerdsitd mozgasok kombinacidja

®rei ®NG

A felnéttek harmada a munkavégzés soran teljesiti a megfelel6 mennyiségii
testmozgast

A munkavégzés kozbeni tevékenység jellegét is figyelembe véve kedvezdbb kép rajzolodik a
fizikai aktivitast vizsgalva.l2 A felndttek egyharmada ugyan nem sportol, de munkdja soran
teljesiti a megfeleld mennyiségli mozgast, igy 0sszességében tobb mint kétszer annyian (65%)
végeznek elegendd fizikai aktivitast, mint a csak szabadidds mozgas mértékét vizsgalva.

5. abra

A munkavégzéssel kombindlt, a WHO-ajanlasnak megfelel6 testmozgast végzok ardnya nemek
szerint, 2019

A munkavégzés jellegét és a szabadidés mozgést tekintve is .
megfelel a WHO-ajanlasnak [

A munkavégzés jellegét tekintve igen, de a szabadid&s mozgast tekintve I
nem felel meg a WHO-ajanidsnak G

A munkavégzés jellegét tekintve nem, de a szabadids mozgast tekintve o
megfelel a WHO-ajanldsnak [N

Semn a munkavégzés jellegét, sem a szabadidés mozgast tekintve _
nem felel meg a WHO-ajaniasanak
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A 35-64 évesek korosztialyaban ugyanannyi né sportol a szabadidejében,
ahany férfi

A szabadid6s testmozgés esetében pozitiv elmozdulas figyelheté meg. 2014 és 2019 kozott 3,9
szazalékponttal nétt azok aranya, akik hetente legalabb 150 percet mozgassal toltottek. A
novekedés a 35 éves és anndl iddsebbek aktivitasanak koOszonhetd. A 35-64 évesek
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korosztalyaban felzarkéztak a nék, a nyugdijas kort férfiak pedig az atlagos novekedéshez

képest tobb mint kétszeresével gyarapitottak az idés sportolok aranyat.

A 35-64 éveseket kivéve minden korosztalyban tobb férfi végez megfeleld idétartamu
testmozgast. A férfiak ugyanakkor kordbban veszitenek aktivitasukbol, a legfiatalabbakhoz
viszonyitva mar a 35-64 éves korosztalyban is jelentésen csokken a sportolok ardnya, mig a
noknél csak az idéskor elérésével.

6. abra
A hetente legalabb 150 perc testmozgast végzdk aranya nemek és korcsoportok szerint
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annal idésebb annal idésebb

Férfi N&

® 2014 @ 2019
A varosiak koriilbeliil harmada, a falun ¢l6k negyede mozog szabadidejében. A varosok koziil
kiemelkedik Budapest, de jellemzéen nem a varosok tipusa differencialja az ott ¢lok
testmozgasi szokasait. Szamottevo kiilonbség inkabb a falvak €s a varosok lakoinak sportolasi
aktivitasaban figyelhetd meg.

7. abra
A hetente legalébb 150 perc testmozgast végzdk aranya telepiiléstipusok szerint, 2019

Budapest

Megyeszékhely

Varos

Kozség

Ul

o
[42]

10 15 20 25 30 35 40




KOZPONTI
L KSH ) STATISZTIKAI
HIVATALZ>=

A diplomasok csaknem fele védi egészségét testmozgassal

Mind az iskolazottsag szintjének emelkedésével, mind a jovedelmi helyzet javulasaval n6 azok
aranya, akik tudatosan sportolnak egészségiik védelme érdekében. Jelentds hatdrvonal az
érettségi, a kozépfoku végzettségliek koziil az érettségizettek masfélszer tobben (34%) edzenek
minimum heti két és fél orat, mint az érettségivel nem rendelkezdk (22%), a diplomésok kozott
pedig mar kétszer annyian (44%).

A legkedvezOobb jovedelmi helyzet is kozel duplajara noveli a sportolds valdszinliségét.
Ugyanakkor a testmozgéssal Osszefliggd egészségtudatossag terén iskolazottsag szerint
nagyobb kiilonbségek tapasztalhatok, mint jovedelem szerint. A legmagasabban képzettek,
legyenek barmilyen anyagi helyzetben, mindig nagyobb aranyban sportolnak, a kevésbé
képzettek csak jobb anyagi koriilmények kozt kezdenek felzarkozni az érettségizettekhez.

8. abra

A hetente legalabb kétszer izomerdsitd gyakorlatokat végzok aranya iskolai végzettség és jovedelmi
otodok* szerint, 2019
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® Legfeljebb 8 altalanos @ Kozépfoku végzettség érettségi nélkiil
@ Kozépfoki végzettség érettségivel @ Felséfoki végzetiség

* Kvintilisek a nettd ekvivalizalt haztartasi jovedelem alapjan.
Azok, akik szabadidejiikben nem aktivak, de munkajuk révén eleget mozognak, jellemzden

alacsony végzettségiiek (54%-uknak nincs érettségije), €és alacsony jovedelmiiek (50%-uk az
also két 6todbe tartozik).

Az optimalis testmozgast teljesitok négyotodének jo az egészségi allapota

81%-ban pozitivan vélekedtek egészségiikr6l azok, akik tudatosan védik szervezetiiket
mozgassal, aerob ¢és izomerdsitd gyakorlatokat is végeznek rendszeresen. A teljes felndtt
lakossaghoz képest koziiliik egyharmaddal tobben jo egészségliek. A testmozgas intenzitasanak
novekedésével az egészségi allapot értékelése is egyre inkabb pozitiv.r:!

A szabadidds sport fontossadgat hangsulyozza, hogy akik fizikai munkat végezve mozognak
sokat, de szabadidejiikbdl nem forditanak id6t sportolasra, kevésbé érzik jonak az egészségiiket.
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1.tébla

A feln6tt népesség és a koziiliik fizikailag aktivak egészségi allapota, 2019

Onértékelésen alapuld egészségi allapot

Vizsgalt népesség . e en rossz, nagyon
nagyon jo, jo kielégitd oSSy

Feln6tt népesség 60,3 29,7 10,0
Csak munkavégzés kdzben végeznek testmozgast 54,0 36,7 9,3
Rendszeresen gyaloglok 63,2 29,0 7.8
Rendszeresen kerékparral kozleked6k 65,0 28,6 6,5
Hetente legaldbb 150 perc aerob testmozgast végzok 750 21,3 37
Hetente legalabb két alkalommal izomerdsité testmozgast

végzok 76,4 20,7 30
Hetente legalabb 150 perc aerob és két alkalommal

izomerdsit6 testmozgast vegzék 81,5 16,8 1,7

[1]:1 A kiadvany megallapitasai a 2019. évi Europai lakossagi egészségtelmérésbol szarmazo
adatokon alapulnak (http://www ksh.hu/elef).

[2]:1 WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva. World Health
Organization; 2020.

[3]:1 A tovabbiakban, ha mas korcsoport nem kertil megjeldlésre, az adatok és megallapitasok
a 15 éves és anndl id6sebb népességre vonatkoznak, a kovetkezd bontasban: 15-17, 18-34, 35—
64 éves, 65 éves és annal idosebb.

[4]:1 Nem dolgozdk esetén a hazi, haz koriili munkat, csalad ellatasat, tanulast figyelembe véve.

[5]:1 Chau JY, Grunseit AC, Chey T, Stamatakis E, Brown WJ, Matthews CE, et al. (2013):
Daily Sitting Time and All-Cause Mortality: A Meta-Analysis. PLoS ONE 8(11):
€80000. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0080000

[6]:7 WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva. World Health
Organization; 2020.

[7]:1 Rendszeresen gyalogol az, aki legalabb hetente egyszer, folyamatosan minimum tiz percet
tolt gyalogléssal.

[8]:1 Rendszeresen kerékparozik az, aki legalabb hetente egyszer, folyamatosan minimum tiz
percet tolt kerékparozassal.

[9]:1 WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva. World Health
Organization; 2020.

[10]:1 A tovabbiakban az adatok és a megallapitdsok a 18 éves és anndl idésebb népességre
vonatkoznak.

11]:1 A szabadidds testmozgés és a kozlekedési célu kerékparozds mennyiségének egylittes
figyelembevételével szamitott mutatd alapjan.

12]:1 A szabadidds testmozgas, a kozlekedési célu kerékpdrozads mennyiségének és a
munkavégzés kozbeni fizikai aktivitas jellegének figyelembevételével szamitott mutato.

13]:1 Az ok okozati 0sszefliggés iranyat az dsszevetés nem mutatja meg.
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Tovabbi adatok, informaciok

Kapcsolddo kiadvanyok

Elérhetdségek:
kommunikacio@ksh.hu
Lépjen veliink kapcsolatba
Telefon: (+36-1) 345-6789
www.ksh.hu


https://www.ksh.hu/elef/kiadvanyok.html
https://kapcsolat.ksh.hu/ContactCenter/index.xhtml
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