A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa: Gyaloglas

A gyaloglas az egyik legegyszerubb, legbiztonsagosabb és legkoltséghatéko-
nyabb mozgdasforma, amely jelentos egészséglgyi elonyokkel jar. Minden kor-
osztaly szamara elérheto, nem igényel specialis felszerelést vagy edzotermet,
és mar napi rovid idejd, rendszeres séta is kimutathaté pozitiv hatast gyakorol
a testi-lelki egészségre.

Tudomanyos hattér

Szamos kutatds igazolja, hogy a gyaloglas:

o Csokkenti a kronikus betegségek kockazatat, példaul a sziv- és érrendszeri betegsége-
ket, 2-es tipusu cukorbetegséget és egyes daganattipusokat (pl. mell- és vastagbélrdk)
(CDC, 2022).

» Segit a testsuly szabdlyozasaban és hozzdjarul a metabolikus egészség fenntartdasahoz.

» Javitja a mentalis egészséget, enyhiti a szorongds és depresszid tlineteit, valamint noveli a
kognitiv funkcidkat és az agyi vérelldtast (Harvard Health, 2022).

» Erésiti a csontokat és izmokat, kiilondsen az alsé végtagokon, igy segiti a stabilitdst és csok-
kenti az esések kockazatat idoskorban.

» Tamogatja az immunrendszert és csokkenti a gyulladdsos folyamatokat a szervezetben.

Ajanlott mennyiség
Az Egészségugyi Vildgszervezet (WHOQ) és a CDC irdnyelvei szerint:

o Hetente legalabb 150 perc kozepes intenzitasu (pl. tempds séta) aerob fizikai aktivitds
ajanlott feln6tteknek.

» Ez napi kb. 30 perc sétat jelent heti 5 alkalommal.

o Az egészségligyi elényok mar napi 20 perc sétatdl is jelentkezhetnek, kilondsen azoknal,
akik eddig inaktiv életmddot folytattak.

A gyaloglas élettani hatasai

o Keringési rendszer: Javul a vérkeringés, csokken a vérnyomads és a ,rossz” LDL-koleszterin
szintje.

» ldegrendszer: Csokken a demencia, Alzheimer-kér és mas neurodegenerativ betegségek
kialakulasanak kockazata.

» Légzorendszer: N6 a tlidokapacitds, javul az oxigénfelvétel.

o Pszichés allapot: Noveli az energiaszintet, javitja a hangulatot és az alvas mindségét.

Gyaloglas tippek a mindennapokban

e Hasznaljuk ki a munkdba vagy iskoldba jards lehetéségét gyalogosan vagy részben gyalog.
o Lift helyett vélasszuk a |épcsot.

o Ebédsziinetben tegylink egy rovid sétat.

e Hasznaljunk Iépésszamlalét vagy okoseszkozt a motivacié fenntartasahoz.

Forrasok:

Harvard T.H. Chan School of Public Health: Walking for HealthX

World Health Organization (WHO): Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour, 2020
Centers for Disease Control and Prevention (CDC): Physical Activity Basics

National Institutes of Health (NIH): Exercise and Physical Activity: Your Everyday Guide
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