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A nok futassal kapcsolatos szokasait felméro kérdoiv elemzése

A futdas népszeriisége évek oOta toretleniil novekszik Magyarorszagon. A Budapest
Sportiroda és a 21 N6 az egészségiigyért alapitvany orszagos kutatisa els6 alkalommal
mérte fel azt, milyen okok veszik ra a noket a futasra, milyen valtozasokat tapasztalnak a
rendszeres mozgas hatasara.

A 21. szazad valasza a mozgasszegény életmodra

A mozgés hidnyanak ¢lettani és pszichés kdvetkezményeivel az egyén nap mint nap talalkozik,
tapasztalja negativ hatasait. A futas, a gyaloglas mint mindenki szamara elérhet6 mozgasforma a
21. szazad vélasza lehet a mozgésszegény ¢€letmddra, egyre tobb nd dont a rendszeres sportolas
mellett. Ennek a divatnak a kiteljesedésére reagdl a Budapest Sportiroda (BSI) és a 21 NO az
egészségiigyért alapitvany, nok és a futds témakorében elvégzett elsd, orszagos kérddives kutatas
kezdeményezdi. A hagyomanyos néi szerepek sora kiboviil a sportos, az egészségére odafigyeld
nével, aki szdmara a mozgas ordmet és pozitiv élményeket jelentd hétkoznapi tevékenység.

A BSI 25 éve szervez helyi és orszagos sportversenyeket, sokszor 20 000 — 30 000 résztvevdvel.
A Sportiroda szerepe megkérddjelezhetetlen, amikor a futdsrol és altalaban a tomegsportrol
beszéliink Magyarorszagon.

A 21 NO az egészségligyért alapitvany tagjai dontéshozoként dolgoznak a hazai egészségiigyben,
elkotelezettek a rendszeres gyaloglas, a futds népszeriisitésében, ugyanis a mozgas a fizikai és
lelki egészségmegdrzés egyik lehetdsége.

Az évekkel lendiilnek bele

A megkérdezett 1900 holgy atlagéletkora 38,6 év. Egyharmaduk 1-3 éve, tovabbi egyharmaduk
4-10 éve hodol a futds szenvedélyének, egyotodiik mar veteran futd, bé 10 szazalékuk pedig még
csak az elmult év soran kostolt bele ebbe a sportba. Nem meglepd modon az 50 év feletti
korosztalyban a legmagasabb, 40 szazalék feletti azok aranya, akik mar tobb mint tiz éve futnak.

A megkérdezettek 60 szazaléka heti 2-3 alkalommal fut, tovabbi 25 szazalékuk legalabb heti
négyszer. A futassal toltott évek szdmaval novekedik a mozgas gyakorisaga is: a kezdoknek még
csupan egytizede, mig a rutinosaknak az egyharmada hetente legaldbb négyszer felhuizza a
futocipét. Ennek oka lehet, hogy a rutinnal egyre tudatosabba valnak a futok, még jobban
odafigyelnek az egészségiikre, illetve hogy szeretnék minél inkabb ki¢lvezni a futassal
kapcsolatos pozitiv élményeket.
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Legalabb heti 4 alkalommal futdk
aranya a futas elkezdésének ideje
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A 20.000 f6 feletti varosokban ¢és a falvakban €16k kozott az atlagosnal nagyobb ardnyban
talalunk gyakran futdkat: itt 30 szézalék koriili a hetente legalabb négyszer futdk aranya, mig az
orszagos atlag 25 szazalék. Ezzel szemben a fovarosban a legmagasabb a havonta legfeljebb 1-2
alkalommal futdk ardnya, 6 szdzalékkal. (Az orszagos atlag itt csak 4 szdzalék.)

Abban, hogy ki milyen tavot fut le, jelentsek az eltérések. Tiz megkérdezettbol négyen 11- 25
kilométert, harman 26-45 kilométert, ketten 10 kilométernél kevesebbet teljesitenek heti
atlagban, mig egy ember 46 kilométernél is tobbet fut. A 20 évesnél fiatalabbak korében
jellemzébb a 10 kilométer alatti tadv (b6 40 szazalékuk ezt valasztja), és a budapestiek is az
atlagnal valamivel nagyobb mértékben hajlanak erre, egynegyediik fut legfeljebb egy tizest
hetente. A rutin hatdsa azonban itt is megmutatkozik: azok korében, akik mar legaldbb 4 éve
futnak, 15 szazalék feletti a 46 kilométernél hosszabb heti tavot teljesitok aranya.

Nem csak a fogyas motival

Bar sokan ravagnak, hogy a tobbség biztosan fogyni szeretett volna amikor elkezdett futni, a
teststily csokkentése viszont csak a harmadik helyen 4ll az okok rangsoraban. A sportolok kozel
fele az egészségmegOrzési szandékot, 43 szazaléka a stresszoldast jeldlte meg az okok kozott, és
csak tizbdl négyen mondtak azt, hogy fogyni szerettek volna. Majdnem ilyen sullyal szerepel a
kikapcsolodas is a magyarazatok kozott.

A futasba az elmult egy évben belevagdk koziil viszont minden masodik megkérdezett — az
egészségmegdrzes mellett — emlitette a fogyasi szandékot is. A 20-39 éves korosztalyra szintén
az atlagon feliil jellemzd, hogy a stlyvesztés is motivalta 6ket. Erdekesség, hogy a stresszoldas
szerepe az é¢letkor novekedésével folyamatosan csokken, illetve hogy a budapestiek és a 20.000
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fo feletti varosok lakoéi esetében ,,csak” 40 szazalék koriili, akiknél ez is a motivald tényezdok
kozott szerepelt. A végzettség viszont fontos tényez0: a gimnaziumi érettségivel rendelkezéknek
csupan 37 szazaléka jelolte meg a stresszt, mig az egyetemi diploménal magasabb
végzettségliecknek tobb mint fele emiatt (is) kezdett el futni. A 20 év alatti korosztalyban a
legnagyobb a mar sportold ismerdsok meggy6z6 ereje: koziiliik minden negyedikre hatassal volt
a barataik jo példdja. Ez nem is meglepd, hiszen ebben a korcsoportban a legerdsebb a
baratsagok ¢és a kapcsolatok szerepe, a kiilvilagnak valé megfelelés iranti vagy. Az idésebbek
korében, akiknél jellemzden a bels6 motivacio, az egészségmegbdrzés igénye dominal, az
ismerdsok rabeszélésének aranya csupan 10 szazalék koriil mozog.

Kevésbé stresszesen, karcsubban, tobb barattal

A futds a megkérdezettek szinte mindegyikének életében pozitiv valtozasokat hozott. A
legéltalanosabb valtozas az alloképesség javuladsa: errdl a megkérdezettek 85 szazaléka szamolt
be, fiiggetleniil az ¢letkortdl, de még att6l is, hogy hany éve kezdték el a futast. A
teststilycsokkenésben mar nagyobb eltérések figyelhetéek meg: azok, akik kevesebb mint egy
éve futnak, illetve a 20-39 év kozottiek 50 szazalék feletti aranyban figyeltek meg fogyast, mig a
régebb ota futdk esetében ez mar kevésbé jelentds. Ennek okai kozott szerepelhet, hogy a kezdeti
latvanyos valtozasok utdn, amint a szervezet hozzaszokik a terheléshez, a testsuly csokkenése
lelassulhat vagy le is allhat. Ezt az edzésprogram valtoztatasaval, kiegészit0 mozgasformak
beiktatasaval, valamint az étrend tudatos tervezésével lehet elkeriilni. Fontos megjegyezni, hogy
azoknak a haromnegyede, akiknek a céljai kozott szerepelt a fogyas, sikerrel teljesitette ezt, a
futasba kifejezetten tlstilyosan belevagok kozott pedig 90 szdzalékos a stulycsokkenés ardnya,
igy azt mondhatjuk, hogy ez a mozgésforma bevaltotta a hozza flizott reményeket.

A megkérdezettek tobb mint fele jobban viseli a stresszt, midta fut. A sportnak ez a hatisa az
évekkel erdsodik: mig az egy évnél rovidebb ideje futok korében csupan 38 szézalék szamolt be
ilyen hatasrol, a tiz évnél is régebb oOta futok 61 szazaléka tapasztalta meg. Az é¢letkor
elérehaladtaval — a legid6sebb korosztaly kivételével - hasonlé tendencia figyelhetd meg.
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A magasabb iskolai végzettségiiek szintén tobbet profitalnak a futas stresszoldd hatasabol: mig a
szakiskolai és gimndziumi végzettségiick kozott ennek ardnya 50 szazalék koriili, a fdiskolai
(bachelor) végzettséglicknél mar 54 szazalékos, egyetemi diplomaval 58, ennél magasabb
Altaldnos tendencia, hogy a magasabb iskolai
végzettségliek jellemzden tobb és erdsebb megkiizdési mechanizmussal rendelkeznek, és igy a

végzettség esetén pedig 66 szadzalékos.

futasbol is tobbet tudnak profitalni, mikozben az atlagosnal kisebb eséllyel valnak testedzés-
fliggové.
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A futds az egészségi paraméterek mellett a lelki egészségre is pozitiv hatast gyakorol.
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valaszadok 58 széazaléka szamolt be arrdl, hogy midta futni kezdett, ndtt az 6nbizalma. Ez az
arany a falvakban ¢és a kisvarosokban valamivel magasabb (62-63 szdzalék), mig Budapesten
alacsonyabb, 55 széazalék. A 20-29 éves korosztaly szintén kiemelkedd értéket mutat,
kétharmaduk esetében volt érezhetd ez a pozitiv hatds. Az dnbizalomnovekedés forrasa éppugy
lehet a kitlizott tdvok vagy részidok teljesitése, mint a testiinkon €rezhetd pozitiv valtozasok, a
sulycsokkenés vagy az alloképesség novekedése.

A futas kozosségépitd szerepe sem elhanyagolhatd. A megkérdezettek 40 szazaléka szerzett Uj
baratokat a sportnak kdszonhetden. Ez a hatés a futdssal toltott évek szamanak gyarapodasaval is
er6sodik, illetve altaldban is jellemzd, hogy az idésebb korosztalyok nagyobb aranyban
baratkoznak: mig a huszonéveseknek csupan 30 szazaléka, addig a hatvan felettieknek kozel fele
szerzett mar baratokat a futdopalyan. A futobaratsagok pedig nem csak a palyan segitenek a
teljesitményiink - a lefutott tdv vagy a sebesség - novelésében €s a motivacid fenntartasaban,
hanem a mindennapi ¢életben is védelmet jelenthetnek példaul a magany vagy a depresszi6 ellen.

Még nem figyeliink eléggé magunkra

A pozitiv hatdsok mellett a futds meg is terhelheti a szervezetet. A kérddivvel azt is felmértiik,
mit tesznek a sportolok az esetleges karos hatasok enyhitésére, elkeriilésére. Ebben a tekintetben
egyelére nem lehetiink tal bizakoddak: megfeleld bemelegitést csak a megkérdezettek fele végez,
bar a futds utani alapos nyujtdst mar legalabb a haromnegyediik elvégzi. A megfeleld
folyadékpotlasra a futok szitk kétharmada figyel oda. Erdekesség, hogy a bemelegitést a futast
nem régen kezd6k komolyabban veszik, mint a rutinosabbak.

A megfelelé bemelegitést végzok
aranya a futas elkezdésének
idoépontja fuggvényében
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A jovOre nézve biztatd, hogy a 30 év alattiak korében a megfelelden bemelegitok aranya mar 60
szazalék koriili, és mintegy 80 szizalékuk rendesen le is nyujt sportolss utan. Ok a
folyadékbevitelre is az 4tlagnal jobban odafigyelnek. A magasabb iskolai végzettség viszont nem
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jelenti azt, hogy jobban oda is figyelnének magukra az emberek: foiskolai végzettségig bezarolag
jelentésen magasabb a megfeleléen bemelegitok aranya, mig az ennél magasabb végzettségiiek
inkabb a folyadékpotlasra figyelnek oda.

Prevencids céllal taplalékkiegészitot a megkérdezettek 45 szazaléka szed. A falvakban, és —
némileg meglepd modon — Budapesten ez az arany valamivel alacsonyabb. A szakiskolai
végzettséglieck a tobbieknél nyitottabbak erre a megoldasra, koriikkben a taplalékkiegészitok
fogyasztasa 50 szédzalékos. Korosztalyok tekintetében az egyetlen jelentds kiugrast a 20 év
alattiak mutatjak: az 6 esetilkben még csak az egyharmadot éri el az ilyen megoldasokkal élok
aranya.

A BSI és a 21 nd az egészségiigyért alapitvany a felvallalt edukacios munkat a jovOben ujabb
kutatasokkal, kezdeményezésekkel szeretné folytatni, hogy minél szélesebb kozonséggel
szerettesse meg a mozgast, felhivja az egészséges ¢letmod fontossagara a figyelmet kortdl és
nemtdl fiiggetlendl.

A BSI és a 21 N6 az egészségiigyért alapitvany altal inditott kérddives kutatas rovid tavia
célja az volt, hogy orszagos szinten el6szor mérje fel a nok futassal kapcesolatos szokasait. A
hosszi tavu cél a mozgas fizikai és lelki egészséget erdsité hatasainak tudatositasa.
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