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Bevezetes

* A testiink egy komplex rendszer, amely torekszik az optimalis, hosszutavu
létfenntartasra

* Nagyobb mentalis, vagy fizikai stressz hatasara -> felborul a szervezet egyensulya

* A sportoloink a versenyfelkésziilesi idoszakban nagy nyomas alatt allnak, mind
fizikalisan, mind mentalisan



Bevezetes

» Az egeszseges ¢letvitel fontos alappillére a regeneraciod

A siker kulcsa = megfelel6 mennyiségli ¢s mindségii edzeés + hatékony regeneracio

* A regeneracionak fontos szerepe van a sériilések ¢€s gyulladasos allapotok
elkeriilésében



Bevezetes

* A regeneracio egyik leghatékonyabb eszkoze az alvas-> a szervezet természetes
nyugalmi allapota

* [gazoltak, hogy napi 7-8 oranal kevesebb alvas negativ hatassal a szervezetiinkre

» Tovabba noveli a sériilések €s a betegsegek kialakulasanak kockazatat



Bevezetes

* Alvasi nehézségek megjelenhetnek- versenyiddszakban, illetve késdi edzesek
miatt

* Népszertive valt az alvasi szokdsok monitorozasa okoseszkoz segitseégével (alvas
mennyiseg, mindseg)

» Az okoseszkozok altal kibocsajtott kek fény hatasa megosztd a kutatasokban



Anyag ¢s modszerek

* Vizsgalat helye: Orszagos Sportegeszsegiligyi Intézet
* Vizsgalat idOtartama: 202 1. marciusatol-2021. oktdberéig

* A vizsgalatban résztevevok:
-Valogatott Keretet E11ato Szolgalaton résztevo €lsportolok

- gyogytorna kezelésekben reszesiilo, seriilt elsportolok



Anyag ¢s modszerek

» Kérddiv alapu kitoltés, tobb valaszlehetoség

* Vizsgaltuk a megkérdezettek alvasidé mennyiseget, a kipihentseg mérteket,
okoseszk0z-hasznalati szokasokat

* Harom fiiggetlen valtozo alapjan harom focsoportra, majd tovabbi alcsoportokra
osztottuk



Eredmenyek

* 116 kitolteés:
- 78 egészseges sportolo

- 38 gyogytornaban részesiilt sportolo NAPONTA HANY ORAT ALSZIK?
HOW MANY HOURS A DAY DO YOU SLEEP?

» Atlagosan 7-8 orat toltenek alvassal a 7 ‘
megkérdezettek f/ A% 0,005

(97,37% gyodgytornaban reészesiilt = 6 6ra vagy anndl kevesebb

sportolok ; 80,77% egészséges sportolok) s o

7-8 hours

9-10 dra
9-10 hours

W10 éranal tébb
More than 10 hours

A



Eredmenyek

* Kipihentség mérteke:
-az egeészseges csoport 41,03%-a viszont kipihentnek €rzi magat->jobb alvasmindség
* Faradekonysag mertéke:

-az egészseges csoport fele (50%) ritkan €rzi magat faradtnak, 43,59%-a pedig egyaltalan nem
¢rzi magat faradtnak

-a gyogytornaban részesiilt sportolok 65,79%-a ritkan érzi magat faradtnak



Eredmeények

* Mindkét csoport ugyanugy 7-8 orat tolt alvassal

« Az elalvas elott kozvetleniil okoskésziiléket nem hasznalok
-52,38%-a kipihent ALVAS UTAN KIPIHENTNEK ERZI MAGAT?

. DO YOU FEEL RESTED AFTER SLEEP?
- 47,62%-a nem kipihent

0,00%

Lefekvés elétt kdzvetlendl hasznil telefont /

e Az elalvas elott kozvetleniil okoskésziiléket hasznaldok
-64,13%-a kevesbé kipihent

Using the phone before going to bed

47, 62% Lefekvés elétt kézvetlenil nem haszndl telefont /

Not using the phone before going to bed

@ lgen
/ 52,38% Yes
33,70% @ Nem mindig
Not always

Nem
No



Eredmenyek

» Faradékonysag mérteke:

- az elalvas elott kozvetleniil okoskésziiléket MILYEN GYAKRAN ERZI MAGAT FARADTNAK?
nem hasznalok (66,67%) ritkdbban érzik HOW OFTEN DO YOU FEEL TIRED?

magukat faradtnak, mint azok akik hasznalnak
(53,26%)

33,33%

Lefekvés eltt kozvetlenil hasznal telefont /
Using the phone before going to bed

Lefekvés elétt kbzvetleniil nem hasznal telefont /

Not using the phone before going to bed

@ Nem vagyok faradékony
| am not fatigable

35,87%
W Ritkan

53,26%
Rarely

Sokszor
Often

66,67%



Eredmények

» Mindkét csoport tagjai ugyanugy 7-8 orat toltenek alvassal

* Az alvas mindségében sem talaltunk kiilonbséget a két csoportban

» A faradtsag mertéke:

MILYEN GYAKRAN ERZI MAGAT FARADTNAK?
HOW OFTEN DO YOU FEEL RESTED?

10,71%

Alvas sordn a személy mellett van az okostelefonja /
Smarthphone nearby during sleep

Alvds sordn nincs a személy mellett az okostelefonja /

Smarthphone not nearby during sleep

@ Nem vagyok faradékony
| am not fatigable

32,73% @ Ritkan
Rarely

1Sokszor
Often

48,21%



Megbeszeles

* Tanulmanyunk soran szerettiik volna megvizsgalni sportoloink alvasi szokdsait
* Ha 7-8 oranal kevesebb 1dot toltenek alvassal->negativ hatas
» Az esti edzesek, versenyek hatasa az alvasra

* Eredményeink azt mutatjak, hogy sportoloink szadmara fontos a megfeleld
mennyiségii alvas(7-8 ora)



Megbeszeles

» Az okostelefonok alkalmazasa segitséget nyujt az alvasdiagnosztikaban-
>megfeleld alvas minta kialakitasa

* Az alvasmennyiséget egyik csoportban sem befolyasoltdk az okos keszulékek

» Ugyanakkor, akik maguk mellett tartjak okoskésziilékeiket-ritkabban érzik
magukat faradtnak



Megbeszeles

» Kevés kutatas emeli a kék fény pozitiv hatasat

-hidegebb hatas->¢jszaka i1lluzioja->segiti az elalvast

* Alegtobb kutatas a kék fény negativ hatasat emeli ki

-befolyasolja a cirkadian ritmust, megzavarja a melatonin termelést—gatolja az elalvast

» Az elalvas el6tt okoskésziiléket hasznaldk és azok akik nem, ugyanugy kevésbé érzik magukat
az alvast kovetden



Megbeszeles

* Az eredményeink nem mutatnak statisztikai 0sszefliggést az elalvas elotti okostelefonhasznalat, tehat a

kék fény ¢€s az alvasi szokasok kozott

« Nem mutatott szignifikdns korrelaciot az alvasi utani kipihentséggel és faradekonysaggal az, hogy

alvas alatt a sportolok maguk mellett tartottak-e okostelefonjaikat vagy sem.

* Eredményeink tamogatjak feltevésiinket, miszerint ahhoz, hogy sportoloink a legjobb teljesitményt
nyUjthassdk, a mindségi edzeések mellett sziikségiik van a hatékony regeneracidra is; ezen beliil az alvas

kiemelt fontossaggal bir.



Kovetkeztetes, 0sszefoglalas

* A napi szintll megterheld edzések, valamint a folyamatos mentalis nyomas oriasi terhet r6 a sportolokra,

igy fontos szerepe a hatékony regeneracionak

« Kutatasunkban az altalunk fontosnak vélt alvasi szokasokat, az okostelefonok hasznalatat ¢és az altaluk

kibocsajtott kék fények hatasat vizsgaltuk meg a valaszaddink koreben

* Megbizonyosodhattunk arr6l, hogy a szakmai ajanlasokat figyelembe véve sportoloink nagy része

megfeleld 1dot tolt alvassal (napi 7-8 orat)



Kovetkeztetes, 0sszefoglalas

 Eredményeinkben az elalvasi elotti okostelefonhasznalat, vagyis a kék fény nagyobb ardnyban nem

befolyasolta a kipihentséget és a faradékonysagot

* Alvasi nehézségek esetén ¢rdemes az okostelefonok alvasfigyeld applikacioit alkalmazni -> az optimalis

alvasi minta kialakitasa

 Tehat sportoloink torekszenek a megfeleldé mennyisegli €s mindségii tréningek mellett a hatékony

regeneraciora is

* Tovabbi vizsgalatok végzése
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Ko6szonom a figyelmet!



