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A fizikai inaktivitas
mara a globalis halalo-
zas negyedik vezeto6 koc-

770 2

kazati tényezgjévé valt.

A WHO szerint:

- vilagszerte négybdl
egy feln6tt nem mo-
zog eleget, a serdii-
16k 80 szazaléka
él mozgasszegény
életmodot;

- akeveset mozgo
embereknél 20—-30
szazalékkal nagyobb
a halalozasi kocka-
zat az aktiv embe-
rekhez képest;

- ha avilag lakossaga
aktivabb lenne,
évente 4—5 millié
halaleset lenne

elkeriilhetd;

- arendszeres fizikai
aktivitas 8—28 sza-
zalékkal csokkenti
szamos raktipus, 19
szazalékkal a szivbe-
tegség és a stroke, 17
szazalékkal a cukor-
betegség és 28—32
szazalékkal a
depresszio és a de-
mencia kockazatat.

A magasabb jovedelmii
orszagokban az inakti-
vitas kétszer olyan ma-
gas, mint az alacsony jo-
vedelmi orszagokban.

A nemzetkozi szakmai
szervezetek a WHO
ajanlast hasznaljak a
betegség-specifikus
mozgasterapiak megha-
tarozasaban.

Egy kutatas szerint a
hetente harom-o6t alka-
lommal végzett, kb.

45 percnyi testmozgas
van a leginkabb joté-
kony hatassal a menta-
lis egészségre (The Lan-
cet).
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A testmozgads preventiv és terdpids hatdsa egyértelmii, mdra
az osszes nemzetkozi és hazai szakmai szervezet ajdanldsdaban
a tdapldalkozdas- és gyogyszeres kezelések mellett kap helyet.
A napjainkat jellemzé mozgdsszegény életmod miatt azonban
nonek az egészségiigyi ellato rendszerek terhei és csokken a
munkahelyi teljesitoképesség. Jelen osszedllitdas a fizikai aktivitas
és egészség kapcsolataval foglalkozik.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) fizikai aktivitasnak nevez min-
den olyan, a vazizmok altal el6idézett testmozgast, amely energiafel-
hasznalast igényel. Az alacsony intenzitdsu, konnyli mozgast (pl. hazi-
munka, kutyasétaltatas stb.) a szakirodalom a fizikai aktivitashoz so-
rolja, ami az inaktiv ¢letmodbol valo kiszakadashoz ugyan fontos, de a
betegségek kezelésében és az altalanos fittség javitasahoz rendszeres,
legalabb kozepes intenzitast testmozgas sziikséges (Magyar Eletmodd
Orvostani Tarsasag).

A rendszeres, kozepes intenzitasa testmozgas jétékony hatassal van
az egészségre, csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbe-
tegség, a vastagbél- és emlorak kialakulasanak valoszinlis€égét, segiti a
talsaly és elhizds megel6zését, kezelését. A megfeleld6 mindségl ¢€s
mennyiségll testmozgis fokozza az alloképességet, jO hatassal van a
csontok egészségére, a szervezet anyagcseréjére. A testmozgas a men-
talis egészség szempontjabol is elényds, mivel hatasara az idegrendszer-
ben olyan anyagok szabadulnak fel, amelyek aktivizaljak az agynak a
memoriaért €s tanulasért felelds részeit, javitjak a hangulatot és kozér-
zetet, csokkentve a depresszio kialakulasanak kockazatat, ami miatt fon-
tos szerepet jatszhat a demencia vagy Alzheimer-kor megeldzésében,
kezelésében (OKFO 2023).

A fizikai inaktivitas szintje szdmos orszagban nd. A névekvé mozgas-
szegény viselkedés tobbek kozott a technoldgiai fejlédésnek, a valtozo
kozlekedési szokasoknak, a szabadidé alatti tétlenségnek tudhato be. A
rendszeres testmozgis hianya sulyosan befolyasolja az 4ltalanos
egészségi allapotot, noveli a megeldzhetd €s az tin. nem fertézd beteg-
ségek (NDC) aranyat és a korai halalozasok szamat. A WHO globalis
helyzetjelentése (2022) szerint a fizikai inaktivitas megterheli a gazda-
sdgot is a kozegészségiigyi rendszerben megjelend orvosi ellatds no-
vekvo koltségei €s a termelékenység elvesztése révén. A jelentés szerint
ha a fizikai inaktivitds mértéke nem valtozik, akkor 2020-2030 ko6zo6tt
kb. 500 milli6 Gj — ugyanakkor megelézhetd — stilyos NCD-eset jelenhet
meg vilagszerte, ami évi kb. 47,6 milliard dollar kdzvetlen egészségiigyi
koltséget jelent, és ezek a becslések nem tartalmazzak az un. kozvetett
koltségeket (pl. a termelékenység csokkenése).

Az ajanlott mozgasmennyiség szamitdsanak alapja a WHO ajanldsa
(2010), amely szerint minden embernek naponta legalabb 30 percet kel-
lene mozognia. Az ajanlasok korcsoportonként — iskolaskoru gyerme-
kek, a 18-64 év kozotti egészséges felndttek és a 65 évesnél idosebbek —
véltoznak. Az ajanlas szerint egy egészséges felndtt szamara az ajanlott
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https://www.emot.hu/fizikai-aktivitas
https://www.emot.hu/fizikai-aktivitas
https://okfo.gov.hu/Hirek/a-testmozgas-hatasa-az-egeszsegre
https://egeszsegvonal.gov.hu/c-cs/2207-civilizacios-betegsegek.html
https://egeszsegvonal.gov.hu/c-cs/2207-civilizacios-betegsegek.html
https://www.who.int/teams/health-promotion/physical-activity/global-status-report-on-physical-activity-2022
https://www.who.int/teams/health-promotion/physical-activity/global-status-report-on-physical-activity-2022
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
file:///C:/Users/Admin/Desktop/Mentett%20adatok/c/Bea/Asztal/•%09https:/www.thelancet.com/journals/lanpsy/article/PIIS2215-0366(18)30227
file:///C:/Users/Admin/Desktop/Mentett%20adatok/c/Bea/Asztal/•%09https:/www.thelancet.com/journals/lanpsy/article/PIIS2215-0366(18)30227
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf?sequence=1
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mozgéas mennyisége hetente legalabb 150 perc
mérsékelten intenziv vagy 75 perc intenziv gya-
korlat végzése. (Mérsékelt testmozgas az, amely
soran mar éppen nem lehet egy folyamatos tar-
salgast fenntartani.) Hetente két alkalommal
javasolt beiktatni kozepes vagy annal erésebb
intenzitasu, valamennyi nagyobb izomcsoportot
megmozgatd izomerdsitd edzést is. A WHO
meghatarozza az Gt év alatti gyermekek szdmara
sziikséges mozgasmennyiséget €s mozgastipu-
sokat, de utmutatast ad (2020) a terhes ndk, a
fogyatékkal ¢€lok ¢és a kronikus betegségben
szenvedok szamara is.

A szakpolitikakat tekintve elsdsorban a sport és
az egészségligy az, ami a leginkabb hozzajarul-
hat a testmozgés népszeriisitéséhez.

VALASZ A MOZGASSZEGENY ELET-
MODRA : NEMZETKOZI KITEKINTES

A mozgasszegény ¢életmod globalis kihivéasara
valaszul 2018-ban megjelent a WHO globalis
cselekvési terve (Global action plan on physi-
cal activity/GAPPA), amelynek f6 célja a fizi-
kai inaktivitas 15 szazalékkal valo csokkentése
2030-ig. A dokumentum négy szakpolitikai
teriileten 20 ajanlast és intézkedést vazol fel.
Az Gn. ACTIVE eszkoztar konkrét technikai
utmutatast ad a szakpolitikai ajanlasok elindi-
tasahoz, a rendszeresen megjelend tematikus
kiadvéanyok (pl. A fizikai aktivitds népszertisi-
tése az egészségiigyi alapellatason keresztiil
(2021) vagy Az idések fizikai aktivitasanak
népszertsitésérol (2023) pedig a szakteriiletek
egylittmiikddését segitik.

A testmozgas népszertisitése az iskoldkon ke-
resztiil ¢. iranyelv (2022) kiemeli az iskolai
kornyezet szerepét a fizikai aktivitast elosegitd
stratégiak megvalositasaban, jelezve, hogy a
mozgasszegény viselkedés jelentdsen hozzaja-
rul a gyermekkori elhizas egyre fokoz6do nép-
egészségiigyi problémajahoz.

crer

stratégiaja 20162025 felhivja a figyelmet az
egészségiigyi szektor szerepére ezen feladatok
koordinélasaban és irdnyitasaban.

A fizikai aktivitds mérésére, feliigyeletére, és
az 6sszehasonlithatosag céljaval a WHO kidol-
gozta a felndttek fizikai aktivitdsanak mérésére
szolgalo, 16 kérdésbol alld tn. Globalis fizikai

aktivitas kérdéiv rendszerét (Global Physical
Activity Questionnaire/ GPAQ).

A globalis cselekvési terv szakpolitikai ajanla-
saval (4.2.a testmozgas népszeriisitését célzo
innovativ digitalis megkdzelitések) Osszefiig-
gésben a WHO egyiittmiikddik a tudoményos
partnerekkel, és az iparral azzal a céllal, hogy
novelje azoknak a viselhet6 technoldgiaknak
(pl. 1épésszamlalok) és kiilonbozo alkalmaza-
soknak az elérhetdségét, amelyek minden élet-
kori embert aktivabba tehetnek. A Nemzet-
kozi Tavkozlési Unidval (1TU) kozos projektje
(Be _He@Ithy, Be Mobile) részeként a
WHO négyhetes mobiltelefon-alapu gyalog-
lasi programot fejlesztett ki (mActive), ami se-
git a felhasznaloknak elérni a WHO éltal java-
solt heti legalabb 150 perc kozepes intenzitast
fizikai aktivitast. A WHO kézikényve (2021)
utmutatdas a megfeleld mobiltechnologidk
kivélasztasahoz, testreszabdsahoz a fizikai
aktivitas novelése érdekében.

A globalis testmozgasi cselekvési terv egyik
kozponti ajanlasa a mindenki szamara elér-
het6é sportolas tdmogatasa. A Sport az egész-
ségért program célja a sportban valo részvétel
elémozditdsa, a sportegyesiiletekkel valo
egylttmiikodés. A WHO ¢és a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsag (NOB/IOC) 1984 6ta fenn-
allo partnersége szdmos kozos kezdeménye-
zést eredményezett. A 2020-ban alairt Egytitt-
miukddeési Megallapodas bizonyitja elkotele-
zettségiiket az egészséges ¢letmod — beleértve
a testmozgast, a sportot €s az aktiv kikapcsolo-
dast — népszertisitése mellett. A NOB
Olympism365 14j4

kozos programjuk (2022) célja a sport szere-
pének erdsitése, az egészséges €s aktiv életvitel
elésegitése. A WHO mas nemzetkdzi sportszo-
vetségekkel is egylittmtikodik, pl. 2023-ban a
Nemzetkozi Labdaragé Szovetséggel (FIFA)
tovabbi négy évvel meghosszabbitotta egyetér-
tési megallapodasukat az egészség elomozdi-
tasa érdekében.

Az elégtelen fizikai aktivitds terhének kezelése
Eurdpaban c. OECD kiadvany (2023) leirja az
elégtelen fizikai aktivitds mintait és tendenci-
ait, amelyek kozil az egyik legaggasztobb,
hogy a ndk, az idésebbek, valamint az alacso-
nyabb tarsadalmi-gazdasagi csoportokhoz tar-
tozok azok, akik a legkevésbé sportolnak vagy
mozognak rendszeresen. Pedig, ha mindenki
eleget tenne a WHO 4ltal ajanlott heti 150 perc



https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf?sequence=1
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf?sequence=1
https://www.who.int/publications/i/item/9789241514804
https://www.who.int/publications/i/item/9789240035904
https://www.who.int/publications/i/item/9789240035904
https://www.who.int/publications/i/item/9789240076648
https://www.who.int/publications/i/item/9789240076648
https://www.who.int/publications/i/item/9789240049567
https://www.who.int/publications/i/item/9789240049567
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289051477
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289051477
https://www.who.int/publications/m/item/global-physical-activity-questionnaire
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf?sequence=1
https://d.docs.live.net/e04222734b631524/Viselhető%20technológiai%20szabványokról%20itt:%20https:/www.ul.com/services/wearable-technology-testing-and-certification
https://www.itu.int/en/Pages/default.aspx
https://www.who.int/initiatives/behealthy
https://www.who.int/publications/i/item/9789240033474
https://www.who.int/initiatives/sports-and-health
https://www.who.int/initiatives/sports-and-health
https://olympics.com/ioc
https://www.olympic.org/news/ioc-and-who-strengthen-ties-to-advocate-healthy-lifestyles
https://www.olympic.org/news/ioc-and-who-strengthen-ties-to-advocate-healthy-lifestyles
https://olympics.com/ioc/news/olympism-365-strengthening-the-role-of-sport-as-an-important-enabler-for-the-un-sdg
https://olympics.com/ioc/news/new-ioc-who-cooperation-programme-strengthens-role-of-sport-in-building-healthy-and-active-communities
https://www.fifa.com/fifaplus/en
https://digitalhub.fifa.com/m/4d34411111d65bfe/original/ktr7z8nsjeo6vnowfokv-pdf.pdf
https://digitalhub.fifa.com/m/4d34411111d65bfe/original/ktr7z8nsjeo6vnowfokv-pdf.pdf
https://www.oecd.org/health/step-up-tackling-the-burden-of-insufficient-physical-activity-in-europe-500a9601-en.htm
https://www.oecd.org/health/step-up-tackling-the-burden-of-insufficient-physical-activity-in-europe-500a9601-en.htm
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kozepes intenzitasu fizikai aktivitasnak, akkor
az addig a kevés mozgast végzok varhato élet-
tartama hét és fél, a teljes lakossagé két honap-
pal néne. Ezzel az EU tagallamai az egészség-
iigyi koltségvetésiik atlagosan 0,6 szazalékat
takaritanak meg, kozel 8 milliard eurdt évente.

Az Eurdépai Unio a fizikai aktivitasa kapcso-
latos tevékenysége szorosan Osszekapcsolo-
dik a sporttal. A sportrol szolo6 fehér konyv
(2007) hangsulyozta a testmozgas fontossagat,
¢s javasolta a testmozgasra vonatkozdan irany-
mutatasok kidolgozasat. Ennek eredménye-
ként 2008-ban megjelent az EU fizikai aktivi-
tasra vonatkozo iranymutatasa, ami megala-
pozta a testmozgas népszeriisitését célzd szak-
politikak (pl. sport, egészségiigy, oktatas, kor-
nyezetvédelem, kozlekedés) egylittmikodését,
¢s segitette az egészségfejlesztd test-mozgasra
vonatkoz6 nemzeti stratégiak kialakitasat.

A sport eurdpai dimenzidjanak fejlesztésérdl
sz016 bizottsagi kozlemény (COM/2011/0012
végleges) szerint a sport minden olyan kozpo-
litikai megkozelités alapvetd részét képezi,
amely a fizikai aktivitas javitdsdra irdnyul.
A sportrol sz616 unios munkaterv (2011-2014)
az egészségfejlesztd testmozgast a sport terii-
letén folytatott unios szintii egytittmiikodés ki- (pl.
emelt teriileteként hatarozta meg.

Az egészségfejlesztd testmozgéas népszerlsité-
sérél szold6 Tanacsi kovetkeztetés (2012/C
393/07) felszdlitotta a Bizottsagot, hogy terjesz-
szen eld javaslatot a testmozgéasra vonatkozo
nyomon kovetési keretrendszerre. Az egészség-
javito testmozgas (health-enhancing physical
activity/HEPA) agazatok kozotti eldmozdi-

tasarol szold EU-ajanlas (2013/C 354/01)

Testmozgas és egészség

végrehajtasat.

kiizdé  vagy
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23 indikatora a fizikai aktivitas terén elért

elérehaladds mérésére szolgal. Egy indiké-
tor akkor végrehajtott, ha a tagallam olyan
szakpolitikat vagy programot vezetett be,
amely az adott indikator felhasznalasaval
nyomon kdvetheté. A HEPA-mutatok telje-
sitményét bemutatd friss adatok (WHO

Edzés vagy sportolds gyvakori lsaga

(valaszadok %)

2021) szerint Magyarorszag a 12. helyen all gy,

(83%) az EU tagallamok kozott.

rendszeresen
némi rend-
szerességgel
ritkan
soha

Sportolas vagy testmozgas néhany oka

(valaszadok %)

Az ajanlas végrehajtasarol szolo jelentés

iskolai testnevelés hatékony eszkoz abban,
hogy felhivjak a figyelmet az egészségvédo
testmozgas fontossagara.

(COM(2016) 768 final) megerdsiti, hogy az

_]’W‘I(’I‘wﬂ srg]mltxsa lodas

3

egészséy  Alloképes- kikapeso-

sul\

kontroll

A testmozgassal foglalkozo nemzeti kapcsolat-

tartd pontok haldzata (PA Fokuszpont Halozat)
2014-t61 segiti a tagallamok kozotti egytittmii-
kodést és tamogatja a monitoring keretrendszer
Magyarorszagon a Nemzeti
Diak-, Hallgat6i és Szabadiddsport Szovetség
(NDHSZ) 2018 ota miikodteti az egészségfej-
lesztd testmozgéas (HEPA) népszerisitésének
nemzeti koordinacidos mechanizmusat.

Az EU taplalkozassal és tulsillyal kapcsola-
tos fehér konyve (COM(2007) 279 végleges)

hangsulyozza , hogy a gyermekkor fontos élet-
szakasz az egészséges viselkedésmintak kiala-
kitdsara. A taplalkozas és testmozgas kapcso-
latardl szold Tanacsi kovetkeztetés (2014/C
213/01) szerint kezelni kell a taplalkozassal és
a testmozgassal kapcsolatos egyenl6tlensége-
ket a tagallamok kozott és azokon beliil.
A gyermekek testmozgasardl szold Tandcsi
kovetkeztetések (2015/C  417/09) szerint

testi

»a gyermekek testmozgasra valo altalanos haj-
lama ellenére az elmult hiisz évben csékkent az
altaluk veégzett testmozgds mértéke és ezzel
pdrhuzamosan nétt a tulsulyos és korosan el-
hizott, valamint egészségiigyi probléemdkkal
fogyatékossdaggal €16
vaz- és izomrendszeri megbetegedés)
gvermekek aranya’.

2017-ben a Bizottsag kihirdette a Tartu-felhi-
vast az egészséges ¢életmod népszerlisitésére,
amelynek folytatasa a HealthyLifestyle4All

kezdeményezés (2021). A kétéves kampany
célja, hogy 0sszekapcsolja a sportot és az aktiv
életmodot az egészségiigyi, az élelmiszer- és
egyéb szakpolitikakkal (utddja a SHARE 2.0).

1. abra: Sport és fizikai aktitas — Eurobarometer felmérés

Egyéb testmozgést (pl. biciklizés, l\ozlekedes
tancolas, kertészkedés stb.)

gyakorisag (valaszadok %) 6? 6

rendszeresen 16 %%
némi rend-

e szerességgel 34
19 ritkan 16
31 soha 34
EU-27 HU
Néhany ok, ami miatt nem sportol e

rendszeresen (valaszadok %) K D
& o

hidnya

)

21 19
. 14- .

motivacid rokkantsag, anyagi
hianya betegség  okok

Forras: Infoszolg/ Eurobarometer 525t


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=celex%3A52007DC0391
http://ec.europa.eu/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_en.pdf
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=celex%3A52011DC0012
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=celex%3A52011DC0012
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=celex%3A42011Y0601%2801%29
file:///D:/Users/IDA/Downloads/a%20tanÃ¡cs%20Ã©s%20a%20tagÃ¡llamok%20kormÃ¡nyainak%20a%20tanÃ¡cs%20keretÃ©ben-c_39320121219hu00220025.pdf
file:///D:/Users/IDA/Downloads/a%20tanÃ¡cs%20Ã©s%20a%20tagÃ¡llamok%20kormÃ¡nyainak%20a%20tanÃ¡cs%20keretÃ©ben-c_39320121219hu00220025.pdf
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=celex%3A32013H1204%2801%29
https://gateway.euro.who.int/en/indicators/hepa_24-country-hepa-performance/#id=36992&fullGraph=true
https://gateway.euro.who.int/en/indicators/hepa_24-country-hepa-performance/#id=36992&fullGraph=true
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/GA/TXT/?uri=CELEX:52016DC0768
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9421879/
https://health.ec.europa.eu/system/files/2016-11/implementation_report_a1a_en_0.pdf
https://ndhsz.hu/
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=CELEX%3A52007DC0279
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=uriserv:OJ.C_.2014.213.01.0001.01.HUN
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=uriserv:OJ.C_.2014.213.01.0001.01.HUN
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/HTML/?uri=CELEX:52015XG1215(07)
https://sport.ec.europa.eu/sites/default/files/2021-09/ewos-tartu-call_hu.pdf
https://sport.ec.europa.eu/sites/default/files/2021-09/ewos-tartu-call_hu.pdf
https://sport.ec.europa.eu/node/433/?
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Testmozgas és egészség

nfojegyzet

HAZAI KORKEP

A gyermekek, a felndttek €s idOsek fizikai ak-
tivitasi szintjének ndvelése nem csak a kor-
manyzati stratégia, de szamtalan civil kezde-
ményezés célja is. A Mozgas Eve meghirdeté-
sérdl szol6 9/2024. (1. 26.) KE hatarozat tAmo-
gatja az aktiv életmod népszeriisitését — hason-
l6an az aktiv Magyarorszagért felelds allamtit-
kér altal meghirdetett Elmény- és Szabadidd-
sport Programhoz (2024). A Magyar Eletméd
Orvostani Tarsasag (EMOT) gondozasaban,
az Aktiv Magyarorszdg Program részeként a
»Mozgés receptre” elnevezéssel induld prog-
ram (2024), szamos helyi 6nkormanyzat, civil-
¢s betegszervezet timogatasaval valdsul meg.

A WHO G&sszefoglaléja (2021) szerint Magyar-
orszagon a testmozgas eldmozditasat szolgalo
szakpolitikak, cselekvési tervek szama tiz,
koztik pl. az 6vodai nevelés nemzeti Szab-
vanyprogram (363/2012. (X11. 17.) Korm. ren-
delet) mozgas c. fejezete, a nemzeti kdzneve-
1ésrdl sz616 201 1. évi CXC térvény mindenna-
pos testnevelést el6ird része és a nemzeti test-
nevelési stratégia (t.e.s.i. 2020). A 2015-ben
bevezetett nemzeti egészséggel Gsszefiiggd fi-
zikai erdnlét-feliigyeleti rendszer (NETFIT)
éves rendszerességgel figyeli a tanulok edzett-
ségi szintjét. A Magyar Didksport Szovetség
osszefoglaldja (2021) szerint 2015-2019 ko-
z0Ott a gyerekek fittségi allapota, alloképessége
¢és vazizomzata javult, de az elhizas aranya
tovabbra 1s kedvezotlen, amiben mar a tanuldok
taplaltsagi allapota is megmutatkozik.

Forrasok:

A Magyar Diaksport Szovetség (MDSZ) éltal
inditott Do60 mozgalom az iskolaskoru gyere-
kek napi 60 perces testmozgasanak fontossa-
gara hivja fel a figyelmet. A Magyar Egyetemi
— Foiskolai Sportszovetség (MEFS) a 2020—
2025 kozotti idészakra szold sportfejlesztési
terve a Hajos Alfréd Terv 3.0 kdzéppontjaban
az egyetemistak egészségének javitasa all.

A 2013-t61 mikodo egészségtejlesztési irodak
(jelenleg 110 iroda) célja az egészségnevelés
¢és a fizikai aktivitas 0sztonzése.

A nemzeti kerékpdros stratégia célja, hogy az
orszag 2030-ra a régio elsé szamu kerékparos-
barat orszagava valjon. A PEDELEC program
(2020) allami tamogatassal dsztonzi az autoval
kozlekedoket a kerékparozasra valo atallasra, a
Bringazz munkéba program 2007-ben indult,
minisztériumi tdmogatassal, 2018-t61 a Ma-
gyar Kerékparosklub szervezésében miikodik.

A Magyar Szabadiddsport Szovetség Mozgas-
¢lmény az iddseknek elnevezésii programja
online kozvetitéseken keresztiil biztositja a
testmozgas lehetéségét. A 2017-ben indult
Orszagos Gyalogld Idések Klubhalozatdhoz
(OGYIK) tartozo regisztralt gyalogloklubok
szama mara meghaladja a szazat. A HUN-REN
Kutatokozpont 2024-ben egy aktiv életmddot
népszerilisitd programot indit idések szamara.

A Szabad Sportparkok térképe az érdeklédok
Szarara nyujt segitséget megtaldlni a sportolasi
lehetdségeket a varosi és vidéki teriileteken
(430 teleptilés, 3300 helyszin).

e Breda et al.: Promoting health-enhancing physical activity in Europe: Surveillance, policy development and

implementation 2015-2018 — Health Policy, 2021 August
e Borodulin, K.: Physical activity: associations with health and summary of quidelines— 2023 June

o Szerdaheyli Z.: A fizikai aktivitassal Osszefiiggésbe hozhaté gazdasagi hatasok (Doktori értekezés)

— Debrecen, 2023

o Laczko T. et al.: Egészségsport alapjai — Pécsi Tudomanyegyetem, 2015

o Testmozgds, aktiv szabadid6-eltoltés és a holisztikus egészség (szerk. Lippai Laszl6 — Szeged, 2018.
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