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A rendszeres fizikai aktivitás 
hatása: Gyaloglás

A gyaloglás az egyik legegyszerűbb, legbiztonságosabb és legköltséghatéko-
nyabb mozgásforma, amely jelentős egészségügyi előnyökkel jár. Minden kor-
osztály számára elérhető, nem igényel speciális felszerelést vagy edzőtermet, 
és már napi rövid idejű, rendszeres séta is kimutatható pozitív hatást gyakorol 
a testi-lelki egészségre.

Tudományos háttér
Számos kutatás igazolja, hogy a gyaloglás:
• Csökkenti a krónikus betegségek kockázatát, például a szív- és érrendszeri betegsége-

ket, 2-es típusú cukorbetegséget és egyes daganattípusokat (pl. mell- és vastagbélrák) 
(CDC, 2022).

• Segít a testsúly szabályozásában és hozzájárul a metabolikus egészség fenntartásához.
• Javítja a mentális egészséget, enyhíti a szorongás és depresszió tüneteit, valamint növeli a 

kognitív funkciókat és az agyi vérellátást (Harvard Health, 2022).
• Erősíti a csontokat és izmokat, különösen az alsó végtagokon, így segíti a stabilitást és csök-

kenti az esések kockázatát időskorban.
• Támogatja az immunrendszert és csökkenti a gyulladásos folyamatokat a szervezetben.

Ajánlott mennyiség
Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) és a CDC irányelvei szerint:
• Hetente legalább 150 perc közepes intenzitású (pl. tempós séta) aerob fizikai aktivitás 

ajánlott felnőtteknek.
• Ez napi kb. 30 perc sétát jelent heti 5 alkalommal.
• Az egészségügyi előnyök már napi 20 perc sétától is jelentkezhetnek, különösen azoknál, 

akik eddig inaktív életmódot folytattak.

A gyaloglás élettani hatásai
• Keringési rendszer: Javul a vérkeringés, csökken a vérnyomás és a „rossz” LDL-koleszterin 

szintje.
• Idegrendszer: Csökken a demencia, Alzheimer-kór és más neurodegeneratív betegségek 

kialakulásának kockázata.
• Légzőrendszer: Nő a tüdőkapacitás, javul az oxigénfelvétel.
• Pszichés állapot: Növeli az energiaszintet, javítja a hangulatot és az alvás minőségét.

Gyaloglás tippek a mindennapokban
• Használjuk ki a munkába vagy iskolába járás lehetőségét gyalogosan vagy részben gyalog.
• Lift helyett válasszuk a lépcsőt.
• Ebédszünetben tegyünk egy rövid sétát.
• Használjunk lépésszámlálót vagy okoseszközt a motiváció fenntartásához.

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


