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ELOZMENYEK

A rendszeres testmozgas elényei kozis-
mertek: szamos kutatas igazolta, hogy a
rendszeres fizikai aktivitds csokkenti a
kronikus betegségek, kuléndsen a sziv- és
érrendszeri megbetegedések és a korai
haldlozas kockazatat. Ugyanakkor a
népesség jelentdés része nem végez
szervezett testedzést, és a ,nem sportold”
csoportokat ritkan érik el a hagyomanyos
aktivitasdsztonzd programok. Ahmadi és
munkatarsai ismertetésre kerulé tanul-
manya attérést hoz e téren: a kutatas célja
annak megallapitéasa volt, hogy a néhany
perces, eszkdzzel mért, nem szandékosan
végzett, intenziv fizikai aktivités - azaz az
Jntermittent lifestyle physical activity”
(ILPA) - milyen kapcsolatban &ll a fébb
kardiovaszkularis események és a hala-
lozads kockazataval a nem rendszeresen
sportold személyek kdrében.

MODSZERTAN

A vizsgalat a UK Biobank prospektiv
kohorsz adatain alapult, amely tébb mint
25 000 olyan 40-69 éves résztvevét
vizsgalt, akik nem vettek részt rendszeres
testedzésben, de rendelkeztek viselhet6
aktivitdsmér6d eszkdzzel (akcelerométer-
rel). Az eszkdzok éaltal rogzitett mozgas-
mintédkat harom fé kategdridba soroltak:
<1 perces, 1-5 perces és napi dsszesitett
intenziv ILPA-id6. A résztvevéket atla-
gosan 7 éven keresztul kdvették nyomon,
és a kutatok rogzitették a nagyobb sziv-
érrendszeri eseményeket és a halalozast.
A statisztikai elemzések Cox-regresszios
modelleken alapultak, és kontrollalték a
kor, a nem, a dohanyzas, a testtémeg-
index, a tarsbetegségek és a szocidlis
tényez6k hatasat.
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EREDMENYEK

A vizsgalat eredményei szerint mar napi
nehany percnyiintenziv, révid testmozgas
is jelentésen csokkenti a haldlozasi és
kardiovaszkularis  kockazatot a nem
sportold felndttek kérében. Azok, akik napi
legalabb 3 perc intenziv ILPA-tevékeny-
séget végeztek, 13-17%-kal kisebb hala-
lozasi kockazatot mutattak, mig azoknal,
akik napi legalédbb 4,5 percnyi ilyen akti-
vitast végeztek, a kardiovaszkularis ese-
mények el6fordulasa 30%-kal csokkent.
A hatas mennyiségfuggd volt, és fugg-
etlen a testtomegindextdl vagy mas
kockazati tenyezdktol.

KOVETKEZTETESEK

A tanulmany elsdként szolgaltat objektiv,
viselhetd eszkdzdkkel meért bizonyitékot
arra, hogy a mindennapi élet soran akar
spontan végzett, rovid, intenziv mozgasok
is jelent6s egészségugyi eldényodkkel jar-
hatnak. Ez kUléndsen fontos azok szama-
ra, akik nem tudnak sportolni, de hajlandodk
kisebb életmddbeli valtoztatasokra - pél-
daul a lift helyett a lépcsét valasztani,
gyorsabban gyalogolni, vagy aktivan
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végezni a hazimunkat. A kutatads hozza-
jarul a fizikai aktivités ujradefinialasahoz:
az egészségvédd mozgas nem feltétlendl
igényel edzétermet, hanem az intenziv
.mikroaktivitas” is elegend6 lehet a koc-
kazatok csdkkentéséhez.

AJANLAS

A szerzb6k szerint a népegészségugyi
stratégiaknak el kell mozdulniuk a .min-
dent vagy semmit” tipusu testedzés-
felfogastdl, és hangsulyozniuk kell, hogy
minden mozdulat szamit: mar napi néhany
perc intenzivebb testmozgas is kimu-
tathato elényodkkel jar, kUldndsen az inaktiv
lakossag korében. Emellett a - hazankban
is nagy népszerusegnek érvendd - visel-
hetd eszkdzok fontos szerepet kaphatnak
a visszajelzés és a motivacio erdsitéseben,
hiszen az egészséges életmddra nevelés
hatékony prevenciés eszkdzei. Hasonldan
az igen sikeres ,gondosodra” programhoz,
ez esetben javasolt lenne megvitatni
annak lehet6ségét, hogy az arra egészséqi
és szocidlis allapotuk miatt leginkabb
raszoruldk aktivitasmeérdt kapjanak ingye-
nesen.
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