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AZ EGERBEN ELO NYUGDIJASOK
EGESZSEGI ALLAPOTANAK ES
TESTEDZESI SZOKASAINAK VIZSGALATA

SURVEY OF HEALTH CONDITION AND PRACTICE OF PHYSI-
CAL TRAINING AMONGST PENSIONERS LIVING IN EGER

Osszefoglalé

Statisztikai elemzésekbdl kideriil, hogy Magyarorszag népességénck at-
lagéletkora folyamatosan novekszik. Ezzel egy idoben emelkedik a sziiletéskor
varhat6 ¢lettartam 1s, mely maganemberként pozitivan értékelendd, azonban fi-
gyelembe kell venni az 6regedés folyaman bekovetkezo fiziologiai valtozasokat,
melyek rontjak az idés emberek egészségi allapotat, fizikai fiiggetlenségét, ezaltal
az ¢letmindscget.

Jelen tanulmany alanyait Egerben €16 nyugdijas klubok tagjaibol véletlen-
szerlien valasztottuk ki a felméréshez. A résztvevok megkeresése az Egri Civil
Szolgaltato Kozpont adattara alapjan tortént (N = 30: M, = 66,76 + 6,028),
akiket fizikailag aktiv (N =16;: M_ = 6719 + 7.045) és inaktiv (N=13; M
= 66.23 £+ 4.711) csoportba soroltuk életviteliik alapjan. Férfiak ¢s nék egyarant
szerepeltek a mintaban, 7 f6 ferfit (M, = 68,29 + 7.67), valamit 23 f6 n6t vizs-
galtunk (M, =67,04 £ 55]).

Az ¢letkor alapjan nem talaltunk statisztikailag ¢értékelheto kiillonbséget.
azonban a kereszttabla-clemzés (32 = 0.011) soran az iskolai végzettség valtozo
a fizikai aktivitasi szint tekinteté¢ben szignifikans kiilonbséget mutatott. A fizikai
aktivitasi szintet figyelembe véve a kétmintas t-proba a spiroergometrias vizsga-
lat tekintetében a teljesitményben (W) mutatott jelentds kiilénbscget (p = 0,021).

Kulcsszavak: nyugdijas korosztaly, fizikar aktivitas, kardiorespiratorikus al-
lapot, spiroergometria

Kulcsszavak: rekreacio, fizikai aktivitas, idések
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Abstract

Statistical analyses revealed that the average age of the Hungarian popula-
tion has been constantly increasing. In the same time also the life expectancy inc-
reases which is valued positively on an individual level, however the physiological
changes occurring by ageing need to be considered due to their impairment of
elderly people’s health condition, physical independence hence the quality of life.

Subjects of the study have been chosen randomly from those members of
pensioner clubs who have the place of residence in Eger. The participants have
been requested by the database of the Civil Service Centre of Eger (N=30: M, =
66.76 + 6,028) and have been ranked as a group of physically active (N = 16; Mm
= 67.19 +7,045) and a group of physically inactive subjects (N =13: M_ = 66,23
+ 4.711) according to their lifestyle. Men and women also occurred in the pattern,
we examined 7 men (M = 68,29 + 7,67) and 23 women (Mdge = 67,04 +5.51).

According to the age of the participants we have not found any appraisable
statistic difference, nevertheless during the cross tabulation analysis (%2 = 0,011)
the qualification level variable has shown a significant difference to the physical
activity level. Taking the level of physical activity into account, the two samp-
le t-test regarding to the cardiopulmonary exercise test has shown a significant
difference by the power (W) (p = 0,021).

Key words: recreation, physical activity, elderly people

Bevezetés

Statisztikai adatok szerint a gazdasagilag fejlett orszagokban folyamatosan
novekszik az atlagéletkor. A KSH adataibol kideriil, hogy Magyarorszagon a 635
¢v feletti lakosok szama 2007-ben 1.605.118 6 volt, mely 2012-re 1.681.000 fore
emelkedett (KSH, 2014). Az 1d6s6d6 korosztaly aranynovekedését tamasztja ala,
hogy a sziiletéskor varhato atlagos clettartam ¢s az atlagéletkor 1s évrol ¢vre no-
vekszik. Ez a tendencia kedvezonek tiinik, azonban figyelembe kell venni az 6re-
gedés folyaman bekovetkezo fiziologiai, mentalis €s lelki valtozasokat is, melyek
ronthatjak az idos emberek egészségi allapotat, fizikai fiiggetlenségét és az élet-
mindséget is (Ivan, 2002 és 2008). Az 6regedési folyamattal aranyosan névekszik
a kronikus betegségek szama, mely mind makro-, mind mikrotarsadalmi szinten
gazdasagi ¢s szocialis terhet jelenthet (Semsei, 2008; Cserhatiné, 2010).

Az egészségi allapotot leginkabb meghatarozé kiilsd — azaz tarsadalmi és
kérnyezett —, valamint belsé — azaz biologiai €s ¢letmodbeli — tényezok kiilonbo-
z6 mértékben hatnak az egyen onellato képesscgere (Piko, 2006). Az ¢letmindse-
get befolyasolo koriilmények koziil a leghangsulyosabb az ¢letmod (43%), a gene-
tikar adottsagok (27%) ¢s a kornyezeti hatasok (19%) szerepe. Az egészségiigyi
ellatas szinvonalanak csekély jelentdséget tulajdonitanak a kutatok (Varga-Hatos
¢s Karner, 2008).
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A kronikus betegségek magas szama mutatkozik meg Kopp ¢és Skrabski
(2009) hazankban végzett, utankovetéses vizsgalataban. A Hungarostudy kér-
déivbal kiderilt, hogy a magyar lakossag nagy része .,rossznak™ vagy .,nagyon
rossznak™ tekinti az egészscgi allapotat. Ezen feliil az 1s lathato, hogy a rend-
szeres sportnak. az aktivitasnak kiemelkedd szerepe van a fizikai ¢és a mentalis
fuggetlenség megodrzésében. A fenti tényeket tekintetbe véve lathato, hogy felelo-
sck vagyunk a sajat egészségiiinkért, hiszen az életmoéd a leginkabb meghatarozo
tényez0 az egeszscgi allapotban. Sajnalatosnak tiinik ennek tiikrében az az adat,
hogy a magyar lakossag 32%-a soha semmilyen sportjellegii tevékenységet nem
végez, ¢s mindossze 26% azoknak az aranya, akik napi rendszerességgel spor-
tolnak, kirandulnak vagy sétalnak (Foldesiné, Gal és Doczi, 2008). A tanulmany
szerint a magasabb iskolai végzettség, a kedvezobb anyagi ¢s szocialis helyzet
kedvezobb sportolasi €s utazasi hajlandosagot eredményeznek.

Korabbi kutatasokban is olvashatunk az Egerben €16 55 ¢év feletti feln6t-
tek egészségtudatos magatartasarol (Vécseyné és mitsai, 2007 és 2013 Vécseyné,
Plachy és Bogndr, 2008). Kideriil, hogy a hazassagban €16 felnéttek tobbet spor-
tolnak, és egészségesebben étkeznek, mint az egyediil ¢16k. A jovedelemnek i1s
hatasa volt az egészséges ctkezésre ¢s a stresszmentes ¢letmodra. A magasabb
iskolai végzettséguick tobbet usztak. kerékparoztak, ¢s rendszeres testmozgast
végeztek 1dos korukban is, melyre mind a sziileik és a testneveld tanaraik hatast
gyakoroltak. Egerben a sportolo idések 65%-anal az uszas volt a legkedveltebb
mozgasforma, a maradék 35% nagyjabol egyforma aranyban tornazott, sétalt ¢s
teniszezett rendszeresen.

Nemcsak a fizikai aktivitasnak, de a stresszolddé modszereknek 1s fontos a
szerepe az egészség megdrzeéseben. A 60 év feletti idosek korében végzett masz-
szazsterapia hatasai is bizonyitjak, hogy a masszazs egészségre jotékony hatassal
van, ami az iziileti mozgasterjedelemben, a szubjektiv fajdalomérzet csékkenésé-
ben, valamint a fizikai és mentalis egészségi allapot javulasaban nyilvanult meg
(Csorgo és mtsai, 2013). Az idoskoruak rendszeres rekreacios sporttevékenysége
a kardiorespiratorikus alloképességre is kedvezd hatast gyakorol (Juhdsz és mi-
sai, 2015).

Hazai ¢s nemzetkozi kutatasok igazoljak, hogy az idéskori megbetegedé-
sek legnagyobb részEt a sziv- €s érrendszeri. valamint a mozgatoszerv-rendszeri
betegségek teszik ki (Bdlint, 2003 ¢s 2007. Apor, 2011; Sagiv, 2009). Enneck a
ténynek fuggvényében vizsgaltuk meg, hogy milyen mértékben befolyasoljak a
demografiai adatok — sziiletési hely, csaladi allapot, iskolal végzettség, havi jo-
vedelem — a fizikai aktivitasi szokasokat. Ezen feliil kivancsiak voltunk, hogy a
kerékparergométeres vizsgalat soran mért mutatok — vérnyomas, oxigénfelvétel,
szén-dioxid-leadas. teljesitmény — Gsszefliggésben vannak-¢ a fizikai aktivitas
mértékével az életkor €s a nem tekintetében.
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Modszerek

Mintankat az Egerben €16 nyugdijas klubok tagjaibol véletlenszertien va-
lasztottuk ki. A résztvevok megkeresése az Egri Civil Szolgaltaté Kézpont adat-
tara alapjan tortént. A résztvevok tajckoztatast kaptak a vizsgalatrél, a részvétel
onkéntesen tortént, illetve megfelelt a human kutatasi etikai eléirasoknak. A min-
taban fizikailag aktiv (N =16 M = 67,19 = 7,045) és inaktiv (N =13: M__
= 66,23 + 4.711) férfiak és nok egyarant szerepeltek. A résztvevo férfiak szama 7
f6 (M, , = 68.29 £ 7.67), valamit 23 f6 né6t vizsgaltunk (M, = 67,04 +5,51).

A demografiai adatokat egy zart kérdéseket tartalmazo kérddiv segitségével
kaptuk meg. A kerékparergométeres vizsgalatot kardiologus szakorvos feliigye-
letével Master Screen CPX (Jaecger. Hoechberg, Németorszag) tipusu késziilckkel
végeztiik, Padsy 6.0b (Medset Medizintechnik GmbH, Hamburg, Németorszag)
EKG rendszerrel és Ergoline Ergoselect 100P/200P 3.0 kerékparergométerrel
(Lode BV. Medical Technology, Groningen, Hollandia) kiegészitve. Az alanyok
Iégvételrdl Iegvételre torténd, modositott WHO protokollal dolgoztak.

Az adatfeldolgozas leiro statisztika, kereszttabla-clemzés ¢s kétmintas t-pro-
ba alapjan tortént SPSS 20.0 szoftverrel.

Eredmények

A leir¢ statisztikai elemzés alapjan kideriil, hogy a minta nagy része (40%)
nem végez heti rendszerességgel testmozgast. A fizikai aktivitast végzok nagyobb
toébbsége tornazik (33%), 23.3% teniszezik, €s 3.3% uszik. A nemek szerinti el-
oszlast az 1. ¢s a 2. tablazat mutatja.

1. tablazat: Az egri nyugdijas nok testmozgadsi szokasai
Table 1. The program of physical training according to gender amongst pensioners living in Eger

Nem Fo (db) Szazalék (%)
N& Nincs 11 47.8
Aerobic/Torna 9 39.1
Uszas 1 43
Tenisz 2 8.7
Total 23 100.0
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2. tablazat: Az egri nyugdijas férfiak testmozgadsi szokdsai
Table 2. The program of physical training according to gender amongst pensioners living in Eger

Nem Fé (db) Szazalék (%)
Férfi Nincs 1 14.3
Aerobic/Torna 1 14.3
Tenisz 5 71.4
Total 7 100.0

Mintank nagyobb hanyada (73,3%) varosban sziiletett. A csaladi allapotrol
elmondhato, hogy a vizsgalt szem¢lyek 46.7% hazassagban ¢€l, 26.7%. 6zvegy.
20% elvalt. ¢s 6.6% nem volt hazas. Az iskolai végzettséget megfigyelve 10%
altalanos iskolai, 46,7% kozépfoku ¢s 43,3% felséfoku végzettséggel rendelkezett.
Sajat bevallas szerint a havi jovedelem 20% esetében alacsony, 76,7%-nal atlagos
¢s csupan 3.3% magas volt.

Kereszttabla-elemzés

A kereszttabla-elemzés folyaman megvizsgaltuk, hogy a fizikai aktivi-
tas Osszefliiggésbe hozhato-¢ a sziletési hellyel, a csaladi allapottal, az iskolai
végzettséggel ¢s a havi jovedelemmel. A Pearson khi-négyzet (%2 = 0,011) proba
csupan az iskolai végzettség eset¢ben mutatott szignifikans kiilonbscget a fizikai
aktivitasi szint tekintetében.

1. abra: Az iskolai végzettség és a fizikai aktivitasi szint statisztikai mutatoi (db)
Chart 1. Statistical indicators of qualification level and level of physical activity (piece)
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4 Isk olan
yugelisdg
.ﬁlﬂm‘
W kozén tain
O Fet tol &
10
pa
-
3
8
.
n—

Akl
Csoport



32 Kopkdné Plachy Judit, Juhdsz Imre, Biré Melinda, Fodor Fva, Révész Ldszlo

Kétmintds t-proba

A fizikai aktivitasi szintet figyelembe véve a kétmintas t-proba a spiroergo-
metrias vizsgalat tekintet¢ben a teljesitményben (W) mutatott jelentds kiilonbsé-
get (p = 0,021). Az aktiv csoportba tartozok szignifikansan jobb eredményt értek
el az inaktiv csoporthoz képest.

2. abra: A kerékparergométeres teljesitmény (W) mutatoi a kétmintas t-proba alapjan (p < 0,03)
Chart 2. Cycle ergometric/ergometer power (W) indicators
regarding to the the two sample t-test (p < 0,05)
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A nemek tekintetében nem volt kiillonb6zéség az ergométeres vizsgalat soran.

Kovetkeztetés

A korabbi eredményekkel 6sszevetve lathato, hogy az egri nyugdijasok nagy
része nem végez heti rendszerességgel testmozgast. A fizikailag aktivnak mond-
haté 60 ¢v feletti lakossag korében népszerti a torna, a férfiaknal pedig a tenisz
a vezetd sporttevékenység. Ebben a mintaban az uszast egy f6 nevezte meg ked-
velt mozgasformanak. Ez azért ¢rdekes. mert korabban bebizonyosodott. hogy
Egerben kedvelik a nyugdijasok a vizben végezhetd mozgasformakat (Kopkdné
és mitsai, 2014).
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A holgyek korében kedvelt tornafoglalkozasoknak kiemelt szerepet tulajdo-
nithatunk a kardiovaszkularis betegségek megelozescben, a fizikai fittségi allapot
megorzésében, valamint a fizikai és mentalis egészségmutatokban (Kopkdné és
misai, 2011). Egy 6sszefoglalé tanulmany szerint az eréedzes segit megeldzni a
csontritkulast, az izomtomegvesztést ¢s az ezzel jard gyakori eleséseket, toré-
scket mind felnétt-, mind 1déskorban. Ez a fajta edzés jotckony hatassal van a
csont—izom-rendszerre, igy 1dések szamara kifejezetten ajanlott. Ezen edzés so-
ran valamely kiilso ellenallassal szemben végzik az alanyok a gyakorlatokat, ez
Iehet a sajat testsuly, sulyzo, gumiszalag vagy éppen erosito gép 1s. Vannak azon-
ban ellenvélemények is, melyek szerint balesetveszélyes a nehéz sulyok emelése
miatt, de ez cafolhat6, hiszen nem kell nagy sulyokat megmozgatni, ¢s nem tart
hosszu ideig az edzés. Az eredmények elérés¢hez elegendd heti 2 * 15-20 perces
mozgas is (Winett és Carpinelli, 2001).

A tenisz acrob jellegli mozgasforma, mely szintén ajanlott az idoskori funk-
ciocsokkenés lassitasara. Egy tanulmany szerint egy 12 hetes, heti 3 * 50 per-
ces acrob jellegli edzésprogram, melyben a maximalis pulzus 60—70%-ban volt
meghatarozva, pozitiv hatassal volt az 1zomerore, valamint csOkkentette a vér-
nyomast (Colakoglu, 2008). Mintankban a kardiologus szakorvos egy fonek nem
engedélyezte a terheléses vizsgalatot szivbetegsége miatt, a tobbi résztvevé EKG
eredménye ¢s vérnyomasa az ¢letkornak megfeleld volt. A nyugalmi systolés vér-
nyomas atlaga 134,16 £ 16,15 volt, mely a terhelés soran 184,51 + 22.24-ra emel-
kedett. A diastolé¢s nyomas értcke M = 82.86 + 12,56-r61 M = 94,34 + 15,08-ra
nétt. Az aktiv ¢s inaktiv csoportok kozott nem talaltunk szignifikans kiillénbscget
cbben a valtozdban. A terheléses vizsgalatot az aktiv csoport jobban teljesitette.

A demografiai tényezoknek. az iskolai végzettséget kivéve nem volt jelen-
tos befolyasold hatasa a testmozgasi szokasokra. A fizikailag aktiv csoportban a
felsofoku, az inaktivak kozott a kozepfoku végzettség volt jellemz6. Ezt az ered-
ményt tamasztjak ala a korabbi Egerben gyttt adataink is (Vécseyné és misai,
2007, Vécseyné, Plachy ¢s Bognar 2009).

Osszefoglalas

Az id6skori fizikai ¢s mentalis fuggetlenség. az onellatasi képesscg elvesz-
tése leggyakoribb okanak tekinthetd a sziv- és érrendszeri, valamint a mozgas-
szervrendszeri betegségek korai kialakulasa. Tobb longitudinalis vizsgalatban
olvashatunk a rendszeres fizikai aktivitas preventiv szerepérél, mely kiemelt je-
lentoséggel bir a nyugdijas korosztaly szamara is.

Jelen kutatasban is bebizonyosodott, hogy a heti rendszerességgel végzett
erositd és aerob jellegii testgyakorlatok pozitivan hatnak a 60 év feletti korosztaly
cgészségi allapotara. Nem talaltunk jelentosebb kiilonbségeket a fizikailag aktiv
¢s inaktiv csoportok kozott, azonban azt figyelembe kell venni, hogy idoseinket
nyugdijas klubokbol valasztottuk ki, ez azt jelenti, hogy rendszeresen tarsas prog-
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ramokon, eseményeken vesznek részt a valasztott alanyaink. tehat a mindennapi
¢letben aktiv tevékenységeket végeznek.

A kardiovaszkularis mutatokbdl kideriil, hogy a minta egészségi allapota az
¢letkornak megfeleld, igy elmondhatjuk, hogy a tarsas kapcsolatok is pozitivan
befolyasoljak az idések mindennapi tevékenységét.

Az iddskorban a fizikai ¢s szellemi rekreacio nélkiilozhetetlen a j6 egészségi
¢s fittségi allapot megdrzéséhez, megtartasahoz. Az idésebbeknek ajanlott rekre-
aci0s tevekenysegek koziil tobb szerzo is kiemeli a jatékokat vagy a life-time jel-
legii sportokat, természeti sportokat (Konyves, Miiller, 2001 Biro és mtsai, 2007,
Miiller, Racz, 2011; Borbély, Miiller 2008).

A rekreaciods ¢s fitness trendek ismerete €s kovetése igen fontos a szakem-
berek szamara, ¢s a szabadiddgazdasag teriiletén miikodé kkv-knak, hiszen a
megvaltozott fogyasztor magtartas kdvetése lehet a siker kulcesa. Ilyen trend az
cgészség megdrzése. megtartasa nemcesak a rekreacioban, de a turizmusban is.
vagy a természeti sportok népszeriisége, a joga. a sajat testsullyal valo edzés, az
egeszsegleylesztd programok megjelencse a rekreacioban (Miiller és misai 2013).
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A TELI OLIMPIAI JATEKOK
ELFELEDETT VERSENYSZAMALI

FORGOTTEN WINTER OLYMPIC GAMES EVENTS

Osszefoglalé

A téli olimpiar jatékok kilenc sportag 16 versenyszamaval vette kezdetct
1924-ben a franciaorszagi Chamonicban. Azoéta eltelt kozel szaz €v, €s a sporta-
gak szama 15-re, a versenyszamoké pedig 95-re emelkedett. A rendezé orszagok
szamos ¢rdekes sportagat probaltak ki, melyek kozil néhany rovid életii volt. ¢s
végiil nem keriilt be a téli olimpiai programba. Ezen versenyszamok bemutatasara
vallakoztunk a tanulmanyban.

Kulesszavak: téli olimpia, téli spotok

Abstract

The Winter Olympics competition in nine sports 16 numbers began in 1924
in France Chamonicban. Since then, nearly a hundred years. and the number of
sports to 15, the events of 95 has risen. The countries organizing tried a number
of interesting sport that that was short-lived, and ultimately not included in the
Olympic program. The study shows that race numbers.

Keywords: Winter Olympics, winter sports

A téli olimpiai jatékok sportagai

A téli olimpiai jatékok a Nemzetkozi Olimpiail Bizottsag altal kijelolt fran-
ciaorszagi Chamonicban vette kezdetét 1924-ben. A téli sportagak olimpiai meg-
jelenése viszont enn¢l korabbra tehetd. Mar tizenhat ¢vvel az elso téli olimpia
elétt, 1908-ban Londonban debiitalt az elsé téli sportag, a mitkorcsolya, mely ér-
dekes szinfoltja lehetett a nyari jatékoknak. 1920-ban még mindig a nyari olimpia



