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A FELNOTTEK EGESZSEGES, AKTIV ELETMODJA —
OSSZEHASONLITO ELOTANULMANY A FIATAL
FELNOTTEK ES IDOS KOROSZTALY ELETMODJAROL,
RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITASAROL
ADULTS’ HEALTHY, ACTIVE LIFESTYLE - A
COMPERATIVE PRE-STUDY OF YOUNGER AND OLDER
ADULTS’ LIFESTYLE AND REGULAR PHYSICAL
ACTIVITY

Osszefoglalé

Szamos kutatas bizonyitja, hogy a sport és testedzés kitiind eszkoz az drege-
dés folyamatanak lassitasara és az ¢let mindségének javitasara.

Kérdéives felmérésiink célja volt megtudni, hogy az Egerben és kornyékén
¢l6 felndttek két kiilonbozo korosztalya — 60 éven feliiliek (atlagéletkor: 61,45
év, N=28) és 30-40 év kozottiek (atlagéletkor: 34,5 év, N=32) — milyen arany-
ban végeznek rendszeres fizikai aktivitast, mely tényezdk befolyasoljak ebbéli
dontésiiket, egészségesen élnek-e sajat megitélésiik szerint és mit jelent szamuk-
ra az egészséges ¢letmod.

A fiatal felnéttek 71,9%-a sportol rendszeresen, mig a hatvanon feliiliek ko-
ziil csak 28%. A magasabb iskolai végzettség, a jo anyagi koriilmények mindkét
csoportnal pozitivan befolyasoltak a rendszeres fizikai aktivitast, mig a résztve-
vok neme és csaladi allapota nem befolyasolta a részvételt egyik csoportnal sem.
Mindkét csoportnal meghatarozo volt a késobbi sportszeretet szempontjabdl a jol
felkésziilt edz6 vagy testneveld tanar. Az idésebbeknél kisebb szazaléknal, a
fiatalabbak 83%-anal tartozik az egészséges ¢életmodhoz a rendszeres fizikai
aktivitas.
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A két korosztaly 0sszehasonlitasabol egy javulod tendencia mutatkozik a fiatal
felnottek rendszeres fizikai aktivitdshoz vald hozzaallasaban.

Felmérésiink tanulsaga ¢és a témaban megjelent szakirodalom alapjan szeret-
nénk egy idéseknek sz0l6 intervencids programmal felhivni a korosztaly figyel-
mét a rendszeres fizikai aktivitas szamukra ,.életment6” szerepére.

Kulcsszavak: fiatal felnottek, idds korosztaly, rendszeres fizikai aktivitas,
egészséges ¢letmod

Abstract

A lot of studies prove that regular physical activity is among the most impor-
tant self-care behaviors that contribute for a healthy active living and for a qual-
ity of life.

The purpose of this preliminary study was to explore what per cent of
younger adults (30-40 years old, N=32) and older adults (over 60 years old,
mean age=061,45, N=28) do regular physical activity, what the most important
influencing factors of people’s participation in regular physical activity are,
whether they live a healthy life or not and what healthy lifestyle is in their inter-
pretation.

71,9% of younger, and only 28% of older adults do physical activity on a
regular basis. Higher level education and higher income have positive influence
on healthy active living. Sex and marital status did not have influence on life-
style decisions. Nearly all those physically active mentioned that PE teachers or
sport coaches had a significant role in forming a positive attitude towards PA
and engagement in regular PA.

Regular physical activity is considered a part of healthy lifestyle by 83% of
younger adults. This number is much lower by older adults.

Younger adults seem to have a much more positive attitude towards regular
PA than the old.

The next phase of our work is going to be a lifestyle intervention program for
the old to emphasize the “life-saver’role of PA.

Keywords: younger and older adults, regular physical activity, healthy
lifestyle

Bevezetés

Téarsadalmunk strukturdja megvaltozott és jelen pillanatban is valtozik: az
egész lakossagra kiterjedd demografiai 6regedés egyediilallo az emberiség torté-
netében.

Mivel a vilag legtobb részén egyre hosszabb ideig élnek az emberek, alapvetd
fontossagu, hogy az egyének meg tudjak Orizni fliggetlenségiiket és minél to-

rrrrrr

108



kutatas bizonyitja, hogy a sport és testedzés kitling eszkdz a mentalis és fizikai
oregedés folyamatanak lassitasara és az élet mindségének javitidsara (Bailey,
2000; Prohaska, et.al, 2006; Morrow, Krzewinski-Malone, Jackson, Bungum,
FitzGerald 2004, Sagiv, 2000).

Azoknal az idoseknél, akik feln6ttkorban kezdenek el rendszeresen mozogni,
jol felépitett és fokozatos terheléssel kedvezd valtozasokat lehet elérni mind a
fizioldgiai, mind pszichikai mutatokban. Akik pedig egész ¢letiik folyaman akti-
van ¢€lnek, ennek elényds hatasat életiik végeig élvezhetik.

Témavalasztas indoklasa

Egy a lakossagban 1étrejovo, messzemend kdvetkezményekkel jaré demogra-
fiai valtozas jellemzi tarsadalmunkat. A jelenség egyre inkabb a figyelem ko-
zéppontjaba keriil vilagszerte. Varhato elérejelzés szerint az idések (60 éven
feliiliek) szama 605 millioérol 2025-re 1,2 billidra fog emelkedni. A legfrissebb
statisztikak azt mutatjak, hogy a legtobb fejlett orszagban tobb 60 éven feliili
ember €1, mint amennyi 15 éven aluli gyermek. A fejlddd orszagokban még erd-
sebben figyelhetd meg ez a tendencia. Mar most az id6ések 60%-a ezekben az
orszagokban ¢l és ez az arany 2025-re tobb, mint 70% lesz. Franciaorszagnak pl.
114 évbe tellett, hogy megduplazza az iddsek aranyat, 7%-r6l 14%-ra. Hasonlo
megduplazodas Kinaban kevesebb, mint 30 év alatt fog végbemenni (Hoskins —
Borodulin, 2000).

Vessilink egy pillantast a magyar viszonyokra is a KSH adatai alapjan. Ha-
zankban mara minden 6todik ember betoltotte 60. életévét, aranyuk a tarsadal-
mon belill 20%, szamszertien 2 milli6 lakos. A 100 gyermekkortra es6 idésko-
ruak szamat jelz6 mutatodt ,,0regedési index’-nek nevezziik. Ez Pest megyében a
legmagasabb, mintegy 145, és megyénként, régionként 90 és 145 kdzott ingado-
zik. Osszességében a magyar népesség dregedési indexe 108-110. Az EU tagor-
szagainak tobbségében ennél kedvezotlenebb a helyzet, ily modon nem tarto-
zunk a legdregebb kormegoszlasu eurdpai orszagok kozé. Ugyanakkor hangsu-
lyozhato, hogy a magyar népesség egyszerre dregszik, de fogyatkozik is (KSH,
2003).

Az idéskori megbetegedések megeldzését mar fiatal korban el kell kezdeni.
Surgeon General 1996-os jelentésében azt irta, hogy az id6s emberek egészségi
allapota aranyban van az életiik soran végzett fizikai gyakorlatokkal. Kutatasok
bizonyitjak, hogy a rendszeres testmozgas j6 hatdssal van az érrendszerre, 1ég-
zésre és az izmok fejlédésére (Bailey, 2000, Pate, et al. 1995).

A kozépkoruak halalat legtobb esetben szintén kronikus megbetegedések,
mint pl. sziv koszortér elzarddas, szivroham, 1€gzési rendellenességek vagy rak
okozzak. A legtobb kivaltd okai dsszefiiggésbe hozhatok az egészségtelen élet-
moddal, mely Osszefliggést orvosi kutatasok tamasztjak ala (Petrella, Robert
J, Cleroux, Feldman, 1999). Ezen ismeretek tudataban a megel6zés megoldhato
¢és rendkiviil fontos feladatnak latszik.
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A tapasztalatok azt mutatjak, hogy akik aktiv életmodot folytatnak, viszony-
lag rovid ideig betegeskednek halaluk eldtt. Mas ok lehet, hogy elérik a nyolc-
vanas, akar kilencvenes éveiket is, de hosszantartd, kronikus megbetegedések-
ben szenvednek haldluk eldtt vagy mozgasképtelenné valnak, és nem tudjak
magukat ellatni.

,»Egyre inkabb bizonyitott, hogy az alapul szolgald genetikai hajlam specialis
¢letstilus beavatkozasokkal valtoztathato.” (Chodzko—Zajko, 1996 p. 320).

A felnéttek — kiilonos tekintettel az idosebb korosztalyra — €letmodjarol és
sportolasi szokasairol kevés tudomanyos igényt irds jelent meg hazankban eddig.

Kivételnek szamit Féldesiné (1998) tanulmanya az id6s nok testedzésérdl,
mely szerint a magyar idds ndk sportja a sajatos tarsadalmi, gazdasagi, politikai
¢és kulturalis okok miatt sokaig teljesen mellézott volt.

Azt gondoljuk, hogy az idOsek sportjanak a legfobb célja, hogy az idés embe-
rek megkapjak a megfeleld tajékoztatast és lehetdséget, hogy életkorukhoz illo
testmozgast végezhessenek. Nem kell ennek holmi meger6ltetd, anaerob jellegt
mozgasnak lennie. Egy jo séta, mely kis oxigén adossaggal jar és amelyet kelle-
mes izomfaradtsag kdvet, napi rendszerességgel tokéletesen megfelel e korosz-
taly sajatossagainak. Fontos, hogy el tudjak fogadni megvaltozott testképiiket és
a sport altal j célokat, perspektivakat talaljanak, tarsasagba jarjanak, sikerél-
ményhez jussanak.

A kutatas célja

Kérdoéives vizsgalatunk célja az volt, hogy megvizsgaljuk, milyen aranyban
végeznek rendszeres testmozgast az Egerben és kornyékén €16 felnéttek (rend-
szeres alatt a heti 3x-i, legalabb 30 perces fizikai aktivitast értettiik, melybe nem
tartozott bele a hazimunka), milyen tényezok befolyasoljak az egészségtudatos
fizikai aktivitast a két korosztalynal, fligg-e a fizikai aktivitas csaladi allapottol,
iskolai végzettségtdl, anyagi helyzettdl; sajat megitélésiik szerint egészségesen
¢lnek-e a régidban a felnéttek, mit értenek egészség alatt és melyek azok a moz-
gasformak, amelyeket szivesen gyakorolnak.

Modszer

Az adatfelvételhez egy altalunk szerkesztett, onkitdltds, nyilt végl kérdéseket
tartalmazo kérddivet hasznaltunk.

Hatvan f6bdl allo mintank Egerben és kormyékén €l és koruk szerint két cso-
portra oszthatd. Az els6 csoportba tartoznak a hatvan év feletti, kiilonb6z6 nyug-
dijas klubok tagjai. A csoport Iétszama 28 {6, melynek mintegy fele férfi, fele
nd. Iskolai végzettségiiket tekintve pontosan 50% kozépfoku, 50% pedig felso-
foku végzettségli. Legtobbjiik — 78,6%-uk — hazassagban él.
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Masodik csoportunk, a 30-40 év kozottiek 1étszama 32 £6. A nemek eloszlasa
hasonléan alakul az el6z6 csoporthoz, fele n6, fele férfi. Kozépfoku végzettség-
gel a csoport 28,1%-a, felséfokaval 71,9% rendelkezik. 56,3% ¢él hazassagban.

Statisztikai elemzéseinket SPSS 16.0-ban végeztiik. Nonparametrias eljara-
sokat alkalmaztunk a demografiai jellemzok és szignifikans kiilonbségek megal-
lapitasara.

Eredmények

A fiatal felnéttek 71,9%-a sportol rendszeresen, mig a hatvanon feliiliek ko-
zil csak 28% tudott igennel valaszolni erre a kérdésre. (Az életkor fliggvényé-
ben a kiilonbség szignifikans, F=8,889, p<0,004.) Tudjuk, hogy a rendszeres
testmozgast végzok szama az ¢letkor elérehaladtaval egyre csokken. Mintanknal
is a hatvan év felettiek tobb, mint fele (60%) sportolt feln6ttkordig rendszeresen,
de idds korara abbahagyta. Kevés azon idseknek a szama (10%), akik felnott-
korban kezdtek el rendszeresen mozogni.

Feltevésiink — mely szerint a magasabb iskolai végzettségiick korében tobb
rendszeresen sportolo felndttet talalunk, — teljes mértékben beigazolodott mind-
két korosztaly vizsgalatanal. Az egész mintara vetitve: 85%-a a rendszeresen
sportoloknak fels6foku végzettséggel rendelkezik. Kiilon a két korosztaly ered-
ményeit az 1-es és a 2-es tablazatban / in the Table 1 and 2 tiintettiik fel.

Az anyagi helyzet rendszeres sportra valo hatdsanal mindkét korosztalynal
szignifikans kiillonbséget talaltunk az atlag alatti és atlag feletti jovedelemmel
rendelkezok csoportjai kozott (p<001, ill. p<0,039) (3. és 4. tablazat / Table 3
and 4).

1. tablazat / Table 1: Az iskolai végzettség hatdisa a rendszeres fizikai aktivitasra
a 60 év felettieknél / Influence of education level on regular PA at group aged
over 60 years

Rendszeres fizikai aktivitas/iskolai | Kozépfoka Fels6foka Ossz.
végzettség (%) (%) (%)
Sportol rendszeresen (%) ]7],’11 gg, 3 100
Nem sportol (%) géj ;g’(l) 100
Ossz.(%) 4{4:)00 51?)3 100
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2. tablazat / Table 2: Az iskolai végzettség hatasa a rendszeres fizikai aktivitasra
a 30-40 éveseknél / Influence of education level on regular PA at group aged 30-

40 years
Rendszeres fizikai aktivitas/iskolai | Kozépfoku Fels6foka Ossz.
végzettség (%) (%) (%)
Sportol rendszeresen (%) 22 8 100
44 80
69,2 30,8
o , ,
Nem sportol (%) 56 20,0 100
- 41,0 59,0
o ’ f}
0ssz.(%) 100 100 100

3. tablazat / Table 3: A jovedelem hatdsa a rendszeres fizikai aktivitasra a 60 év
felettieknél / Influence of income on regular PA at group aged over 60 years

Rendszeres fizikai aktivi- Atlag alatti | Atlagos vagy atlag Ossz.
tas/jovedelem (%) feletti (%) (%)
Sportol rendszeresen (%) g 18000 100
20 80
o
Nem sportol (%) 100 20,0 100
-- 14,3 85,7
0, 4 s
Ossz.(%) 100 100 100

4. tablazat / Table 4: A jovedelem hatasa a rendszeres fizikai aktivitasra a 30-40

éveseknél/ Influence of income on regular PA at group aged 30-40 years

Rendszeres fizikai aktivi- Atlag alatti | Atlagos vagy atlag Ossz.
tas/jovedelem (%) feletti (%) (%)
Sportol rendszeresen (%) ;g g 100
Nem sportol (%) 171 ’57 819 5;3 100
Ossz. (%) ]10(’){)4 819 '0‘2;6 100

A kiilonb6z6 nem és csaladi hatter(i csoportoknal mintank esetében nem ta-
laltunk szignifikans kiilonbséget a rendszeres sportra vetitve.

A rendszeresen sportolok 75%-anak volt olyan meghatarozo6 testneveld tanara
vagy edzdje, akire szivesen emlékszik, és akinek meghatarozé szerepet tulajdo-
nit a sport megszerettetésében.
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Erdemes egy pillantést vetni, mely okokat jelolte meg a két korcsoport a ,,nem
sportolas” indokaiként. Az iddsek koziil legtobben, a csoport 35%-a a lustasagot
¢és 25% a korat. 20% hivatkozott id6hianyra, 20% pedig egyéb okokra.

A fiataloknal kivétel nélkiil mindenki, aki nem sportol, az id6hiannyal indo-
kolta azt.

Az iddéseknél egyértelmiien — a sportolok 65%-anal — az Uszas a legkedvel-
tebb mozgasforma. A maradék 35% nagyjabol egyforma aranyban tornazik, sétal
¢s teniszezik rendszeresen. A fiataloknal az uszast még mindig 30%-uk valasz-
totta, 30%-a a rendszeresen sportoloknak latogat kiilonb6z6 kondi tornakat és az
aerobik valfajait, mig a maradék 40% focizik (16%), teniszezik (14%) és kerék-
parozik (10%).

Megkérdeztiik mindkét csoportot, hogy megitélésiik szerint egészségesen ¢l-
nek-e. Az idések 60%-a igennel valaszolt, annak ellenére, hogy csak 28%-uk
sportol a csoportbdl rendszeresen. A maradék 42%-nak az egészséges életmod-
hoz nem tartozik hozza a rendszeres fizikai aktivitds. Szamukra az egészséges
taplalkozas, stressz-mentes élet, karos szenvedélyektdl valdo mentesség tartoznak
a legfontosabb ¢letmod elemek kozé.

A fiatal felnétteknél a valaszolok 83%-nak jelenti tobbek kozott a rendszeres
fizikai aktivitds az egészséges életmodot.

Megoldasok, ajanlasok

Vizsgalatunkbol kidertiil, hogy a magasabb iskolai végzettség, az alacsonyabb
¢letkor, a jo anyagi koriilmények mind pozitivan befolyasoljak a rendszeres fizi-
kai aktivitast. A résztvevok neme és csaladi allapota jelen mintanknal nem befo-
lyasolta a részvételt. Itt meg kell azonban jegyezni, hogy mintank kis elemszamu
volt és a szignifikancia szint elemszamfiiggo, ezért érdemes lesz a vizsgalatot
nagyobb elemszamu csoportokkal is megismételni.

Pedagogiai szempontbol nagy jelentdsége van a mind emberileg, mind szak-
mailag jol felkésziilt, motivald testneveld tanarnak a sport szeretetének kialakita-
saban.

Lattuk, hogy a kor eldrehaladtaval sokan felhagynak a rendszeres fizikai ak-
tivitassal €s nincsenek tisztaban annak iddskori ,,életmentd” szerepével, pedig
ennél a korosztalynal mindenképp kdzponti helyet kellene kapnia az egészséges
¢letmodban a mozgasnak. Az, hogy sokan a koruk miatt nem mozognak, sza-
munkra azt jelenti, hogy az id6sek nincsenek tisztaban azokkal a lehetdségekkel
¢és ajanlott mozgasformakkal, melyeket ebben a korban végezhetnének.

A megkérdezettek korében a legnépszeriibb mozgasforma az uszas volt. En-
nek magyarazata valdszintileg az, hogy Eger és kormyéke hires impozans flirddi-
rol és termal vizérol. Mind a fedett uszodaban, mind a termalfiirdében vannak
nyugdijas napok, amikor a nyugdijas egri lakosok kedvezményes belépdvel ve-
hetik igénybe a szolgaltatasokat. Véleményiink szerint az idés korosztaly min-
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denképp tobb figyelmet érdemelne mind a gyakorlati, mind az elméleti kutato-
munkdaban.

Célunk egy olyan idéseknek sz0l0, fizikai aktivitast noveld program alkalma-
zasa a régioban, melyben minél tobb id6s ember tajékozodhat aktualis fizikai
allapotardl és az altalunk kinalt program végeztével meggydzddhet a rendszeres
mozgas kedvezd hatdsairol. Kutatasunkat szeretnénk a testdsszetétel és a moto-
ros képességek valtozasara, valamint életmindségben és az idosddéshez valo
hozzaallasban beallt valtozasokra fokuszalni.

A két korosztaly 6sszehasonlitasabdl egy javulo tendencia mutatkozik a fiatal
felndttek rendszeres fizikai aktivitishoz vald hozzaallasaban. Orvendetesnek
mondhat6, hogy a fiatalabb korosztaly nagy része elengedhetetlennek tartja a
rendszeres fizikai aktivitast az egészség megorzéséhez és hogy ez a korosztaly
szinte kivétel nélkil fontosnak tartja, hogy a gyermekei sportoljanak.
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