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Gyorott és Veszprémben indul el a gyakorlatban a
Mozgas=Egészség Program

Azt kovetden, hogy egy éve csatlakozott Magyarorszag az amerikai kezdeményezésbal
kiindul6 és EurOpaban is atvett Exercise is Medicine programhoz, a Magyar
Sporttudomanyi Tarsasag szakbizottsiga altal koordinélt Mozgas=Egészség Program
néven futdé projekt a gyakorlatban is elindult. Az elsé probaszakasz, 2012. majus-
junius folyaman tobb mint 300 gyéri és veszprémi egyetemista egészségi allapotanak
atfogo felmérésével kezddodik.

Magyarorszagon a lakossag 77%-a gyakorlatilag inaktivnak tekinthetS, mert havi harom alkalomnal
nem mozog tobbet (Eurobarometer*, 2010). Ez rendkiviil rossz arany. Mig a magyarok 53%-a soha
nem végez rendszeresen testmozgast, addig ez a negativ mutaté az eurdpai atlagot tekintve 37%.
Marpedig a mozgdsszegény életmadd kedvezGtlenil hat az emberek életminGségére és életesélyeire
is. Szdmos betegség megel6zhetd lenne a rendszeresen végzett testmozgassal. A felnGtt magyar
lakossadg egészségi allapotardl egyértelmlien arulkoddé adat a varhatd élettartam. Hazankban ez
jelenleg 73 év, mig a skandinav orszdgokban és Ausztriaban 80 év, de az EU orszagok 76 életévnyi
atlaga is meghaladja a miénket.

A mozgashianybdl (is) szdrmazod betegségek rdadasul jelentds terhet rénak az amugy is finanszirozasi
nehézségekkel kiizd6 magyar egészségligyi ellatasra. Pedig mar napi 30 perces kézepes intenzitasu
mozgassal 20-30%-al csékkenteni lehetne az inaktiv életmdéddal bizonyithatéan osszefiiggésbe
hozhaté betegségtipusok (elhizdas, magas vérnyomas, daganatos betegségek, kardio-vaszkularis
betegségek, csontritkulds, cukorbetegség) kialakulasi veszélyét, ill. a mar meglévé tlnetek is
enyhithet6k lennének, ha az orvosi kezelés részévé vdlna a mozgas. Ehhez képest a magyar
feln6tteknek alig 5 %-a mozog hetente legalabb 6tszor.

Kialonosen veszélyeztetett helyzetben vannak a gyerekek. Egyrészt a mozgashidanyos életméd —
foként a tévé és a szamitdgép elbtt toltott id6 miatt — mar a fiatal korosztalyban is egyre jobban
terjed, pedig a gyermekkor dont6en meghatdrozza az egész tovabbi életlinket. Rdadasul, aki
mozgasszegény életmddot folytat, az ebbdl fakadd rizikdfaktorokat atorokiti az utddaira is. Nem
véletlen, hogy egyre né az elhizott vagy cukorbeteg gyermekek szdma.

A gyerekeknek napi 60 perc kézepes intenzitasu és heti haromszor 60 perc nagy intenzitasu
mozgasra lenne sziikségiik az egészséges fejléodésiikh6z és a tévé el6tt is minddssze két orat lenne
szabad eltolteniiik.

*Eurobarometer - 27 000 unids polgar megkérdezésén alapulé 2010-ben végzett felmérés

Mozgas=Egészség

A lakossag rendszeres testmozgasra szoktatdsat szeretné el6segiteni a Mozgas=Egészség Program.
Hasonlé jelleg(i programot harom éve inditottak az Egyesiilt Allamokban, ahol a rendszeres mozgast
mar receptre irjak fel a haziorvosok. Tavaly Eurdpdban is elindult ez a kezdeményezés, amelyhez
Magyarorszag is csatlakozott a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag szakmai vezetésével. A program
hosszu tavu célja a tudatformalds, a lakossag rendszeres testmozgdasra szoktatdsdval a prevencié



javitasa, a mar kialakult kronikus betegségek gyodgyszeres kezelésének terapias célu testmozgassal
valo kiegészitése. A nemzetkozi példak hazai viszonyokra torténé adaptalasaval és a jo hazai
tapasztalatok feltarasaval, népszerisitésével a program fokozatosan orszdgos szintlivé valhat,
magaba foglalva a sziikséges infrastrukturalis haldzat bévitését és a szakemberképzést is.

A gy0ri és veszprémi vizsgalatsorozat

A Mozgas=Egészség Program két prébaprojekttel 2012. mdjus-junius folyaman, tébb mint 300
egyetemista fizikai dllapotanak atfogd felmérésével a gyakorlatban is elindult. A tdlsualyos vagy egyéb,
az inaktiv életmddbdl szarmazd rizikéfaktorral rendelkezé hallgatéknak allapotuknak megfeleld
rendszeres testmozgast irnak eld, egy év mulva pedig visszamérik az eredményeiket. A két egyetemi
varosban zajld vizsgalatsorozatot a kutatok hosszabb tavra, harom évesre tervezik.

Az egyetemista korosztdly felmérése és kdzéppontba allitdsa azért is indokolt, mert ebben a
korcsoportban ugrasszerlien megn6 a tulsulyos vagy elhizott fiatal feln6ttek ardnya. Mig ez az arany a
12-19 évesek kozott 15%, addig 20-29 év kozott ez a szam csaknem megkétszerezédik (29%). Ennek
egyik nyilvanvalé oka, hogy az egyetemista, fGiskolds fiatalok mar nem vesznek részt az altalanos- és
kozépiskolai tanrendbe kotelezGen beépitett testnevelés drakon, életmddjuk az 6rak és az el6adasok
latogatasaval, a vizsgakra valo felkésziléssel egyértelmden az inaktivitds irdnyaba tolédik el. Amikor
fels6fokd tanulmanyaikat befejezik és munkdba allnak, mindehhez legtébbjiknél hozzaadodik a
munkahelyi stressz is. Sajnos igy ez a fiatal generacid egyenes Uton halad afelé, hogy fizikai allapota,
életkilatasai és életmindsége semmivel se legyen jobb a jelenlegi feln6tt magyar lakossagénal. Ezen
pedig feltétlenll véltoztatni kell, hangsulyozzak a program képviseli.
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