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A szerz6k 38 tanulmanyt elemeztek, 271 ezer , 20-80 éves koru résztvevével, az

atlagos kovetési id6 12 (4-40 év) volt. Kombinalt multivarians-illesztett becslésen
alapultak a megallapitasok. 33 tanulmanyban 3 vagy tobb intenzitas-kategoria
alapjan tortént az elemzés. A rizikd csokkenés és aktivitas kdzott nem linearis a
kapcsolat. Mas a kis és a koOzepes aktivitas is jelentds kockazat csokkenést
eredményez, amelyhez kevés tovabbi rizikocsokkenést tesz hozza az intenziv
testedzés: 19 % csokkenés a mérsékelt és tovabbi 3% csOkkenés az intenziv
testgyakorlas hozama a férfiakon, n6kon 24 és 31% a riziké csdkkenés.
Korcsoportra igazitva a férfiak korében 24 és 35%, a n6k kozott 31 és 44% a riziko
csOkkenés a mérsékelt intenzitasu és a legintenzivebb testmozgast végzék kozott. A
65 éves kor felett a kor-igazitassal a mérsékelt aktivitas 33%-kal, az intenziv 45%-kal
csokkenti a barmely oku haldlozas esélyét. A négy aktivitds-csoportrol szold
kozlemények hasonlé tendenciakat mutatnak. Jol atlathatd Osszesitdé diagramok
abrazoljak a rizikd csdkkenést a nem-aktivakhoz képest, illetve a mérsékelten aktiv,
a kozepesen aktiv és az intenziv testmozgast végz6k korében. Amig a csekély
intenzitasu aktivitas is jelentds esélymérsékiédéssel jar (0,75 koré), a tovabbi
intenzitas ndvekedés kissé ellapulo rizikd-szint csokkenést valt ki.

Nagyon részletes adatkdzléssel segitik a szerz6k az appendixben a
kovetkeztetések megérthetGseget.

A kardiolégiai, sportorvosi tarsasagok ajanlasai jogosultsagat messzemendéen
tamogatja ez az adatfeldolgozas is: mindenki valjék fizikailag aktivva, gyalogoljon,
kocogjon nordic walking bottal vagy anélkul, legyen aktiv a haztartasban és a
kertben, usszon, tancoljon, kerékparozzon jéles6en legalabb fél orat naponta. Az
idésebbekre is vonatkozik ez, a kdrlikben és a n6k szamara talan még tébb elénnyel
jar a rendszeres, mérsékelt-kozepes intenzitasu fizikai aktivitas. A nagyobb
intenzitasu edzés a versenyzést szolgalhatja, de egészségvédelemre nem ezt kell
javasolni.
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