A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:
Kerékparozas

Bevezetés / Kontextus:
A kerékpdarozds nemcsak kornyezetbarat kozlekedési forma, de az egyik leghatékonyabb és legelérhe-

t6bb aerob mozgasforma is. Szamos orszagban — koztik a WHO ajanlasa szerint is — stratégiai eszkoz

a fizikai inaktivitas és krdnikus betegségek csokkentésére.

Tudomanyos hattér:

A kerékparozas igazolt hatasai:

o Csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat (WHO, 2020)

« Javitja a vércukorszintet és az inzulinérzékenységet (PubMed: Oja et al., 2011)

* Megelozi és kezeli az elhizast, segiti a testsulykontrollt

o Csokkenti a depresszid és szorongas tlineteit

« Javitja a kognitiv funkcidkat és agyi keringést

» Erésiti a tidokapacitast és az alsé végtagi izomzatot

o Kiméli az izlileteket, igy tulsullyal éloknek vagy izuleti problémakkal kiizd6knek is idedlis

WHO ajanlas (altalanos felnott populacio szamara, életkortdl fliiggetleniil):

» Hetente legaldbb 150 perc kézepes intenzitasu (pl. konnyl-kozepes tempdju kerékpdrozas) vagy

» 75 perc magas intenzitasu (pl. emelkeddkkel, valtott tempdval, spinning) fizikai aktivitas

o Heti legaldabb 2x izomerdsité mozgas (a kerékpdrozas alsé testre hat, de kiegészitésként javasolt
felsétestre is dolgozni erésité gépekkel, sajat testsullyal)

Ajanlott mozgasformak - gyakorlati példak:

o Szabadtéri kerékpdrozas (varosban, erdében, dombos vidéken)

o Otthoni vagy edzétermi szobabicikli (cardio edzések)

» Spinning edzés (magas intenzitds, zene, csoportos motivacid)

o E-bike — id6sebbeknek, Ujrakezdbknek vagy tulsullyal él6knek idedlis dttérési forma

Kerékparozas + életmodorvoslas = hosszu tavu prevencio

A kerékpdarozas szinte minden életkorban végezhetd, kis izlleti terhelési mozgds, igy kulcsszerepe van
a metabolikus szindréma, 2-es tipusu cukorbetegség, hipertdnia, depresszié és mozgasszervi
problémak megel6zésében és kezelésében.

Tipp a mindennapokra:
Menj biciklivel munkaba, iskoldba — igy naponta akdr 30 perc aktivitds is 6sszejon

Hasznalj kerékpdros appokat vagy dérat a kovetéshez
Sz4éllj le kordbban a tdmegkdzlekedésrél, tedd meg az utolsé szakaszt bringdval

Fokozatosan noveld az id6tartamot — mar napi 15-20 perc is pozitiv hatasu!
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