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Mozogjunk! – Még a technikai eszközök is erre buzdítanak…
Let’s move! – Even technical devices encourage this...

Bevezetés
Az egészséges életmód hang-

súlyozása és hangsúlyossága 
nem igényel különösebb ma-
gyarázatot. A mai modern tár-
sadalomban jóval kevesebbet 
mozgunk spontán, mint a tör-
ténelem folyamán bármikor. 
Nem vagyunk rákényszerítve, 
kényelmes életet élünk. Gépek 
szolgálnak ki minket az élet szá-
mos területén. Épp ezért fontos, 
hogy tudatosan odafigyeljünk a 
rendszeres testmozgásra és be-
építsük a sportot a mindennap-
jainkba. Furcsa módon, már eb-
ben is gépek segítenek nekünk.

A sport mind a testi, mind 
a lelki egészségünk megőrzé-
sében elengedhetetlen. Az ál-
lóképesség az a kondicionális 
képesség, amely legnagyobb 
hatással van az egyén jóllét-ér-
zésére és csökkenti a mortali-
tást és a morbiditást (Al-Mallah 
-  Sakr -  Al-Qunaibet, 2018; 
Kaminsky et al., 2019). A rek-
reációs sporttevékenységek 
leggyakrabban az állóképessé-
gi sportokból kerülnek ki. „A 
mozgásos rekreáció olyan gya-
korlatok végrehajtásából álló 
tevékenység, melynek célja az 
egyén egészségének megőrzése 
és fejlesztése, teljesítő- és mun-
kavégző képességének helyreál-
lítása és szükség esetén annak 
növelése.” A rekreációs céllal 
végzett spottevékenység a moz-
gásos rekreáció része, amely ki-
egészül az adott sporttevékeny-

ség meghatározott szabályok 
szerinti végrehajtásával (Fritz, 
2019. 29. o.). Hobbysportnak 
tekinthető a közepes terhelésű 
edzéssel járó sporttevékenység, 
amelynek célja a jó közérzet el-
érése, az egészség fejlesztése, 
csúcsteljesítményre való tö-
rekvés nélkül (Fritz, 2019). A 
rendszeres fizikai aktivitás szá-
mos egészségügyi problémára 
kínál megoldást (Tóth, 2021). 
A sportmozgások hatására 
csökken az elhízás mértéke, to-
vábbá az izomgyengeség és az 
oszteoporozis kialakulásának 
esélye is (Csinády, 2019). A fi-
zikai aktivitás jótékony hatással 
van a kardiovaszkuláris rend-
szerre is (Csinády, 2019; Tóth, 
2021). Janke és társai (2006) 

rámutattak arra, hogy a szabad-
idős sporttevékenységeknél 
az egészségmegőrzés nagyon 
fontos cél. Ugyanakkor egyes 
szerzők szerint az emberek sze-
retnek maguk elé célokat tűzni 
és kihívások elé állítani a fizikai 
teherbírásukat és ezáltal önér-
tékelésüket is (Mueser, 1998; 
Kil - Stein - Holland, 2014).

Természetesen a sport nem 
csak az egészségmegőrzés része, 
de veszélyeket is rejt magában. 
A mozgásszervi sérülések mel-
lett a koponyatraumák egyik 
jellegzetes formája a sportolás 
során elszenvedett agysérülés is 
(Tamás – Kovács – Büki, 2017). 
A rendszeres sporttevékenység 
elkezdésénél nagyon fontos a 

ÖSSZEFOGLALÓ: 
A sport, mint a stresszel való megküzdés esz-

köze, és mint az ülőmunka kompenzálásának lehe-
tősége talán sosem volt olyan fontos és nélkülöz-
hetetlen az egészségmegőrzésben napjainkban, 
mint bármikor a történelem során. Bár a technikai 
eszközök többnyire a kényelmet biztosítják, egyes 
eszközök és alkalmazások kimondottan azt a célt 
szolgálják, hogy a rendszeres testmozgásra moti-
válják a felhasználókat. 

Ez a tanulmány ezen technikai lehetőségeket 
mutatja be a teljesség igénye nélkül. Ötletadónak, 
kedvcsinálónak szánom azok számára, akik „csak 
úgy” nehezen állnak neki sportolni. 
Kulcsszavak: sport, technikai eszközök, motiváció

ABSTRACT: 
As a means of coping with stress and as a 

way of compensating for sedentary work, sport 
has perhaps never been more important and 
indispensable in maintaining health today than 
at any time in history. Although technological 
devices mostly provide convenience, some de-
vices and applications are specifically designed 
to motivate users to exercise regularly. 

This paper is a non-exhaustive presentation 
of these technological options, intended as a 
source of ideas and inspiration for those who 
find it difficult to “just” start exercising. 
Keywords:  
sport, technical equipment, motivation
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fokozatosság elve, és a sportolás során 
végig elengedhetetlen a megfelelő re-
generálódás. Mindezek megvédhetik 
a sportolót a sérülésektől, túledzéstől, 
fáradásos törésektől és akár a szív-
megállásból fakadó haláltól is. A túl-
zásba vitt rekreációs sportolás nem-
csak sérülésekhez vezethet, de szélső-
séges esetekben a túlzott edzés akár 
életveszélyes is lehet (Morgan, 1979). 
Az okos telefonok egyes alkalmazásai 
segítséget jelenthetnek, pl. a vérnyo-
másméréssel vagy az alvási fázisok 
monitorozásával hozzájárulhatnak a 
regeneráció alakulásának kontrollá-
lásához. Az alkalmazások ismerve a 
felhasználó számos személyes sajátos-
ságát (max. pulzus, VO2max, pulzus 
megnyugvási görbe, alvás mélysége, 
stb.) személyre szabott edzésterveket 
tudnak összeállítani, aminek követése 
biztonságos. A test számos funkcióját 
monitorozva figyelmeztetni tudja a 
felhasználót, ha rendellenességet ta-
pasztal valamely mért egészségügyi 
adatnál, ez akár életmentő is lehet. 
A mozgás tulajdonképpen egyfajta 
gyógyszernek tekinthető, éppen ezért 
alkalmazásához szakértelem kell. Ko-
rábban ezzel a tudással kizárólag a 
testnevelő tanárok és az edzők rendel-
keztek, napjainkban viszont részben 
átveszik az edzők helyét a gépek és a 
mesterséges intelligencia.

Az okos telefonok és okos órák 
számtalan funkciója csábít sporto-
lásra. Gondolhatunk a GPS-re és az 
útvonalnaplózásra, a pulzusmérésre 
és -rögzítésre, lépésszámlálásra, a 
kcal felhasználásra vagy a VO2 max. 
mérésére. Ezen adatok nyomon köve-
tése már önmagában sok felhasználót 
ösztönöz a sportolásra, és ehhez még 
hozzájön, hogy mindezek egymással 
megoszthatóak egyes alkalmazások 
segítségével, valamint a közösségi ol-
dalakon is, mely szintén motiváló té-
nyező sokak számára. Egyes emberek 
giroszkóp vagy M5 alapú lépésszám-
lálóval követik nyomon egész nap az 
aktivitásukat. Ők nem csak a sport-
tevékenység esetén mérik és rögzítik 
ezen adatokat, hanem folyamatosan. 
Sok felhasználó célja mindennap el-
érni a 10 000 lépést, mely az egész-
ségmegőrzés fontos eszköze.

A futók szeretnek új helyeket fel-
fedezni, és az okos órák GPS funkci-
óinak köszönhetően ezek a nyomvo-
nalak hosszú távon őrizhetőek, visz-
szanézhetőek. Ezt a fajta motivációt 

használják ki azok a futópadok, me-
lyek hatalmas monitorral, rengeteg 
különböző pályával ösztönözik a fel-
használót a futásra. A futó – bár a va-
lóságban nem teszi ki a lábát a lakás-
ból vagy az edzőteremből – minden 
egyes futása alkalmával új helyeket 
„jár be” és ismer meg. Ezeket a vide-
ókat, amiket a futók futás közben lát-
nak, egy valós futó fejkamerája rögzí-
tette, így az illúzió tökéletes, valóban 
azt az élményt nyújtja a monitor, 
mintha ott futnánk (pl. Párizsban, 
Chicagóban, a svájci Alpokban, vagy 
az afrikai sivatagban). Ezek a futó-
padok a felfedezés izgalmára építve 
ösztönöznek sportolásra. 

Más alkalmazások a verseny, a já-
ték vagy a pénzszerzés motivációjára 
alapozva érik el, hogy a felhasználó 
sportoljon. Egyes alkalmazások egy 

adott mennyiségű pont begyűjtését 
(pl. 25 000 pont) adott pénzjutalom-
mal díjaznak (25 000 dollár), és a 
pontok igazoltan lefutott kilométerek 
segítségével gyűjthetőek (Hegyháti, 
2016 a.).

Azok számára, akik szeretnek ját-
szani, kockáztatni, kifejlesztettek egy 
olyan alkalmazást, ahol a résztvevők 
fogadásokat kötnek arra vonatkozó-
an, hogy a következő héten hányszor 
és mennyit fognak sportolni, és ha 
teljesítik a vállalásukat, akkor pénzt 
nyernek azoktól, akik nem teljesítik 
azt (Hegyháti, 2016 a.). Hasonló-
an működő alkalmazás, melyben a 
felhasználók a következő hónapban 
megtett km-ekre tehetnek fogadáso-
kat (túrázva, futva, biciklizve stb.), és 
aki teljesíti, amit vállalt, az visszakap-
ja a tét összegét és azoknak a tétjét, 
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akik nem voltak olyan aktívak, mint 
hitték (Hegyháti, 2016 a.). Ezekben 
az alkalmazásokban az a közös, hogy 
a felhasználó a sporttevékenysége ál-
tal valódi pénzre tehet szert. Ezenkí-
vül egyes alkalmazásokkal kreditpon-
tok gyűjthetőek a sporttevékenység 
által, melyeket szolgáltatásokra, ked-
vezményekre, utalványokra vagy akár 
jótékony célokra is be lehet cserélni.

Egyes alkalmazások a játék izgal-
mának és örömének motiváló erejére 
építenek és  rajzfilmszereplőkön, ani-
mékon keresztül buzdítanak sporto-
lásra, mint pl. a zombi-futás vagy a 
Pokemon játék. Ebben az esetben a 
felhasználó a telefonjával fut és onnan 
kapja a feladatokat. (pl. fusson gyor-
sabban, mert üldözi egy zombi, vagy 
keressen meg egy Pokemont, ahol fut, 
mert ott rejtőzik) (Hegyháti, 2016 

b.). Ezek az alkalmazások elsősorban 
a futás unalma és egyhangúsága ellen 
veszik fel a harcot és igyekeznek izgal-
mat, kalandot, változatosságot csem-
pészni a futásba, mellyel élvezetesebb 
és szórakoztatóbb lehet a testmozgás. 

A „zombi-futás” alkalmazás ese-
tén a futó, zene helyett egyfajta han-
gos könyvet hallgat, ahol a történet a 
zombis posztapokaliptikus világban 
játszódik, és a futó feladata különbö-
ző erőforrások (üzemanyag, lőszer) 

összegyűjtése a virtuális világban, mi-
közben a valós világban fut. A futó az 
alkalmazást használva futás közben 
időnként olyan üzenetet kap, hogy 
„zombik 100 méteren belül”, és ekkor 
átmenetileg növelnie kell a sebessé-
gét, hogy megússza a veszélyes hely-
zetet és el tudjon menekülni, mely 
által intervall edzésen vesz részt. Ez 
az alkalmazás annyira népszerű, hogy 
kb. 1 millió felhasználója van (Hegy-
háti, 2015)..

Mindezek a lehetőségek segítségé-
re lehetnek azoknak, akiket a játék, a 
verseny izgalma, a kockáztatás öröme 
vagy a szórakozás tud könnyebben a 
mozgásra ösztönözni, mint az egész-
ségmegőrzés. 

Következtetések
A mai modern ember számára a 

sportolási lehetőségek szinte végtelen 
tárháza elérhető. 

A technika fejlődése, robbanás-
szerű változása, hozzáférhetősége 
és felhasználóbarát stílusa már nem 
csak az élsportolók számára kínál le-
hetőségeket, hanem az amatőr-hobbi 
szinten sportolót is ösztönözheti akár 
a sport elkezdésére, akár a jobb és 
jobb eredmények elérésére, és ezáltal 
hozzájárulhat az egészségesebb élet-
hez, mind testi, mind lelki szinten.
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