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A WHO fizikai aktivitassal kapcsolatos irdanymutatasa alapjan egy 5-17 éves fiatalnak atlagosan napi
60 perc erételjes vagy mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitasra van sziiksége az egészséges testi és
lelki fejlodéshez. Szamottevd egészségiigyi hatas érdekében 18-64 éves felndttek szamara minimum
heti 150-300 perc mérsékelt, vagy 75-150 perc erbteljes intenzitasu aktivitas javasolt (WHO, 2020).
A WHO fenti idézett, 2020-ban kiadott ajanlasa az elsd, mely felhivja a figyelmet arra, hogy a
fogyatékos személyek szamara is a fent javasolt irdnymutatds a kovetendd az egészség fenntartdsa
érdekében.

Az evidencian alapul6 javaslatok ellenére szakirodalmi adatok alapjan a fogyatékos személyek
korében az inaktivitas az atlaghoz képest is magasabb aranyt, melynek hatterében szamos tényezo
(pl.: anyagi okok, energia, motivacio, képességek ¢és az id0 hidnya, megkdzelithetdség,
informéciohidny) all (Hidde ¢és mtsai., 2004; Johnson, 2009). Mindez mar gyermekkorban
tapasztalhatd, a fogyatékos gyermekek kevesebb fizikai aktivitast végeznek, mint tipikus fejléddésii
tarsaik (Longmuir és Bar-Or, 1994; Heath és Fentem, 1997; Shields és Synnot, 2016; Augestad ¢és
Jiang, 2015.; Skaggs és Hopper, 1996), és 15 éves kor felett fokozatosan novekszik a mozgasszegény
¢letmodot folytatd gyermekek szama (Longmuir és Bar-Or, 1994).

Az inaktivitas €s a gyengébb fittségi allapot kdvetkeztében a fogyatékos személyeknél szamos — a
mozgasszegény ¢letmoddal Osszefliggd — betegség (pl. sziv- és érrendszeri betegségek, diabétesz,
elhizas) kialakulasdnak rizik6ja nagyobb (Winnick, 2005a), morbiditasi €s mortalitdsi mutatoik
rosszabbak (Sutherland és mtsai., 2002). A gyengébb fittségi allapot kovetkeztében hamarabb
bekovetkezd faradas tovabb csokkenti aktivitdsuk mennyiségét, és ezaltal tovabb rontja a fittségi
allapotukat (Fowler és mtsai., 2007; Durstine és mtsai., 2000). Az inaktivitasbol szdrmazd
masodlagos karosodasok sok esetben stlyosabb kovetkezménnyel jarhatnak, mint maga a
fogyatékossag (Johnson, 2009).

Az el6adas fokuszaban a rendszeres fizikai aktivitas pozitiv hatasainak bemutatdsa all, kiilonos
tekintettek a fogyatékos személyekre gyakorolt evidenciaalapi hatasok ismertetésére. Szeretnénk
felhivni a figyelmet a rendszeres fizikai aktivitds fogyatékos személyek életében betoltott
jelentdségére, a sporthoz valo egyenld esélyli hozzaférés biztositasanak fontossagara.
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