A rendszeres fizikai aktivitas hatasa: Evezés

Az evezés az egyik legsokoldalibb teljes testet megmozgaté mozgasforma, amely egyszerre fejlesz-
ti az alléképességet, az izomerét és a mozgaskoordinaciét. Alkalmazhatdé megelézésre, életmind-
ség-javitasra és szamos krénikus betegség esetén életmddterapias eszkozként is kortdl fliggetlendil.

Tudomanyos hattér

A rendszeres evezés - legyen szd szabadtéri (kajak, kenu, sdrkdnyhajd) vagy beltéri (evezépadon végzett) edzésrél — a
kovetkezd bizonyitott elénydkkel jar:

» Erésiti a sziv- és érrendszert, csokkenti a magas vérnyomds, szivbetegség és stroke kockdzatat.

» Javitja az inzulinérzékenységet, segiti a vércukorszint szabdlyozasat.

» Fokozza az izomtomeget és cs6kkenti a testzsirt, ezzel hozzdjdrul a testsulykontrollhoz.

o Fejleszti a testtartast, térzs- és hatizomzatot, ezzel prevencids és terdpids hatdsu lehet mozgdsszervi panaszoknal.
« Enyhiti a szorongds és stressz tlineteit, javitja a hangulatot és alvdsmindséget.

« Alacsony iziileti terheléssel jar, igy tulsillyal él6k és idésebbek szamdra is kivadlé mozgdsforma.

Ajanlott mozgasmennyiség (WHO iranyelvek alapjan)

A rendszeres evezés teljes értékl aerob mozgdsnak szamit, amely tokéletesen illeszkedik a WHO dltal javasolt fizikai
aktivitasi ajanlasokba:

o Hetente legaldbb 150 perc mérsékelt intenzitdsu vagy.

» Hetente 75 perc magas intenzitdsu evezés.

o Legaldbb heti 2 alkalommal izomerdsité edzés, amelybe az evezés mdr beletartozhat.

M3dr napi 10-20 perc evezés is jelentés egészségligyi elénydkkel jarhat, kiiléndsen Gl6 életmddot folytatdk esetében.

Miért elonyos az evezés mas mozgasformakkal szemben?

Elény Miben nyilvdnul meg?

Teljes testet megmozgatd edzés Egyidejlleg dolgozik a Idb, torzs, kar, vall
Izomer6sité és kardid egyben Egyszerre noveli az dlléképességet és az izomerdt
Kiméli az izlleteket Alacsony terhelés a bokdra, térdre

Stresszoldd, koncentracidfejleszto Ritmikus, meditativ mozgdsformak kozé tartozik
Otthon is végezheté Beltéri evez6pad segitségével

Alkalmazhatosag kronikus betegségek esetén

o 2-es tipusu cukorbetegség — javitja a glikémids kontrollt

» Metabolikus szindréma - csokkenti a hasi zsir és gyulladdsszint mértékét

» Kardiovaszkuldris betegségek — javitjia a VO2 max értéket és csokkenti a nyugalmi pulzust
» Mentalis zavarok — csokkenti a szorongdst, depresszids tineteket

"

o Mozgdsszervi problémadk — erdsiti a gerincstabilizalé izmokat (core izomzat)

Tippek a kezdéshez

o Kezdd heti 2x15 perccel, majd fokozatosan emeld az idétartamot

o Evezhetsz szabadtéren (kajak, kenu, sdrkdnyhajd), de egy evezépad is kivdlé vilasztds otthonra vagy edz6teremben
» Figyelj a helyes testtartdsra és mozgdstechnikdra — szlikség esetén kérj szakember segitséget

Osszefoglalds

Az evezés hatékony, élvezetes és tudomdnyosan megalapozott mozgdsforma, amely egyszerre tdmogatja a fizikai,
mentalis és metabolikus egészséget. Minden életkorban és edzettségi szinten biztonsdggal végezhetd, ezért az életmo-
dorvoslas egyik javasolt eszko6ze lehet.
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