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A WHO a jelentős pozitív egészségi hatások eléréséhez 
18 éves kortól hetente legalább 150-300 mérsékelt in-
tenzitású aerob fizikai aktivitást, legalább 75-150 perc 
nagy intenzitású aerob fizikai aktivitást vagy a közepes 
és a nagy intenzitású tevékenységek egyenértékű kom-
binációját ajánlja. A fizikai aktivitásnak számos jótékony 
egészségügyi hatása van, köztük a mentális egészség-
re is, mivel csökkenti a szorongás és a depresszió tü-
neteit [4]. Emellett az érzelmek feldolgozásának és az 
azokra adott reakcióknak a módját is eredményesen 
megváltoztatja, csökkenti a túlgondolkodást, és javítja 
a stresszel szembeni érzelmi ellenállóképességet. Segít 
az embereknek a viselkedésük megváltoztatásában, az 
önbizalmuk erősítésében, és szociálisabbá teszi őket, ez-
által csökkenti a magányosság érzését [3].

» A fizikai aktivitás, mint például a kerékpározás, csök-
kenti a stresszt:
– A kerékpározás csökkentheti a szervezet stresz-

szhormonja, a kortizol szintjét [5].
– A kutatások azt mutatják, hogy akik rendszere-

sen kerékpárral járnak munkába, lényegesen 
kisebb eséllyel vannak stressznek kitéve, mint a 
nem kerékpárral ingázók [6].

» A fizikai aktivitás, mint például a kerékpározás, csök-
kenti a szorongást: 
– A kerékpározás hatására a szervezet a boldog-

sághormonnak is nevezett endorfinokat szaba-
dítja fel. Ezek többek között pozitív érzéseket 
váltanak ki a szervezetben, amelyekhez pozitív és 
energiával teli életszemlélet társulhat [7].

» A fizikai aktivitás, mint például a kerékpározás, meg-
előzi a depresszió érzését:
– A rendszeres kerékpározás hangulatjavító hatású 

lehet. Különösen hasznos az enyhe vagy közepes 
fokú depresszióban szenvedők számára [5].

» A fizikai aktivitás, mint például a kerékpározás, javít-
hatja az alvást, és erősítheti az önértékelést. 
– A kerékpározás hozzásegít a jobb alváshoz, ami 

javíthatja a kedélyállapotot.
– A kerékpározás hatására az emberek pozití-

vabban és jobban érzik magukat, különösen ha 
javulnak és elérik a céljaikat, ami segít az önérté-
kelés javításában [5].

» A fizikai aktivitás, mint például a kerékpározás, segíti 
a szocializálást:
– A kerékpározás kitűnő program lehet, ha valaki egy 

ideig egyedül szeretne lenni, de akkor is, ha szeret-
né másokkal megosztani az aktívan töltött idejét. 

– A társadalmi kapcsolatok csökkenthetik a ma-
gányosság érzését, és segítenek a stressz és a 
szorongás oldásában [5].

A kerékpározást rendszerint a szabadban űzik, ami szin-
tén hozzájárul a mentális jólléthez. Kutatások azt mu-
tatták, hogy a zárt helyen végzett testmozgáshoz képest 
a szabadban edzés esetében erősebb volt az újjáéledés 
érzése, az energiával feltöltődés és a pozitív érzés, 
mindezt a feszültség, zavar, düh és depresszió csökke-
nése kísérte [8].
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