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Attekintés

A lelki egészség Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerinti definicidjaban a pozitiv dimenzié a hangsulyos: ,a men-
talis egészség egy olyan jolléti allapot, amelyben az egyén megvaldsithatja sajat képességeit, képes megbirkdzni
az életben adddo stresszel, eredmeényesen dolgozik és hozzajarul valamivel a kézosségéhez.” [1]. A Health at a Glance
2020-as kiadasa szerint: Eurdpa a jo lelki egészségre az egészséges és eredmeényes élet eldfeltételeként tekint. A lelki
egészségi problémaval egyuttélés jelentésen befolyasolhatja a napi életvitelt, rosszabb tanulmanyi eredmények-
hez, magasabb munkanélklliséghez, valamint rosszabb fizikai allapothoz vezethet. A lelki egészség teruletén uj kihi-
vast jelentett a Covid-19 pandémia, amely a lelki jollétre is negativ hatassal volt, kulondsen a fiatalok és az alacsonyabb
tarsadalmi-gazdasagi statuszuak korében [2].

Az Institute for Health Metrics and Evaluation szerint az EU 28 tagallamaban 2016-ban tobb, mint minden hatodik
ember (17,3 %) kUzdott lelki egészségi problémaval, szorongasos zavarokkal, alkohol- és droghasznalati zavarokkal. A
lelki egészség hianya az emberek jollétére gyakorolt hatasa mellett tobb, mint 600 millidrd eurds vagy az EU 28 ta-
gallamanak a GDP-je 4 %-at meghaladod becsult kéltséggel is jart [1]. Eredményes kezelés és tdmogatas nélkul a lelki
egészségi problémak pusztitd hatassal vannak az emberek életére, és ezaltal fokozzak az 6ngyilkossagbdl eredd
halal kockazatat. 2017-ben az EU 27 tagallamaban 100 000 lakosra atlagosan 11 6ngyilkossag miatti haladleset jutott [2].

A j6 mentaélis egészség felé vezetd eredményes utak egyike a fizikai aktivitas, amely tartast, célt, energiat és moti-
vacioét ad [3]. A kerékparozas a testmozgas medfizethetd és biztonsagos madja.
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A kerékpdarozas pozitiv hatasai

A WHO a jelent8s pozitiv egészségi hatasok eléréséhez
18 éves kortél hetente legalabb 150-300 mérsékelt in-
tenzitdsu aerob fizikai aktivitast, legalabb 75-150 perc
nagy intenzitadsu aerob fizikai aktivitast vagy a kdzepes
és a nagy intenzitasu tevékenységek egyenértékld kom-
binacidjat ajanlja. A fizikai aktivitdsnak szamos jotékony
egészségugyi hatadsa van, kdztuk a mentalis egészség-
re is, mivel csdkkenti a szorongas és a depresszid tu-
neteit [4]. Emellett az érzelmek feldolgozasadnak és az
azokra adott reakcidknak a maddjat is eredményesen
megvaltoztatja, csokkenti a tulgondolkodast, és javitja
a stresszel szembeni érzelmi ellendlldoképességet. Segit
az embereknek a viselkedésUk megvaltoztatasaban, az
Onbizalmuk erdsitésében, és szocidlisabba teszi 6ket, ez-
altal csokkenti a maganyossag érzését [3].

» Afizikai aktivitas, mint példaul a kerékparozas, csok-
kenti a stresszt:

— A kerékparozas csékkentheti a szervezet stresz-
szhormonja, a kortizol szintjét [5].

— A kutatasok azt mutatjadk, hogy akik rendszere-
sen kerékparral jarnak munkaba, Iényegesen
kisebb eséllyel vannak stressznek kitéve, mint a
nem kerékparral ingazok [6].

» Afizikai aktivitas, mint példaul a kerékparozas, csok-
kenti a szorongast:

— A kerékparozas hatasara a szervezet a boldog-
saghormonnak is nevezett endorfinokat szaba-
ditja fel. Ezek tobbek kozott pozitiv érzéseket
valtanak ki a szervezetben, amelyekhez pozitiv és
energidval teli életszemlélet tarsulhat [7].

» Afizikai aktivitas, mint példaul a kerékparozas, meg-
elézi a depresszié érzését:
— Arendszeres kerékparozas hangulatjavité hatasua
lehet. KUldndsen hasznos az enyhe vagy kdzepes
fokd depresszidban szenveddk szamara [5].

» A fizikai aktivitds, mint példaul a kerékparozas, javit-
hatja az alvast, és erésitheti az 6nértékelést.

— A kerékparozas hozzasegit a jobb alvashoz, ami
javithatja a kedélyallapotot.

— A kerékpéarozas hatasara az emberek poziti-
vabban és jobban érzik magukat, kUlonosen ha
javulnak és elérik a céljaikat, ami segit az dnérté-
kelés javitasaban [5].

»  Afizikai aktivitas, mint példaul a kerékparozas, segiti

a szocializalast:

— A kerékpdrozas kitlndé program lehet, ha valaki egy
ideig egyedul szeretne lenni, de akkor is, ha szeret-
né masokkal megosztani az aktivan toltott idejét.

— Atéarsadalmi kapcsolatok cs6kkenthetik a ma-
ganyossag érzését, és segitenek a stressz és a
szorongas oldasaban [5].

A kerékparozast rendszerint a szabadban Uzik, ami szin-
tén hozzajarul a mentalis jolléthez. Kutatasok azt mu-
tattak, hogy a zart helyen végzett testmozgdshoz képest
a szabadban edzés esetében erésebb volt az Gjjaéledés
érzése, az energiaval feltoltédés és a pozitiv érzés,
mindezt a feszultség, zavar, dUh és depresszid csokke-
nése kisérte [8].
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Elényok
A kerékparozas csékkenti a stresszt
Csokkenti a szorongast, és javitja a hangulatot
L
Javitja az alvast, és er6siti az dnértékelést
Hozzajarul a fizikai és a mentalis egészséghez.
Kihivasok
-:Eé-%-)- Alkalmas kerékparos infrastruktura biztositasa
9%

A biztonsagos kerékparos haldzatok tervezési, épitési és fenntartasi koltségei

A kerékparozas mentalis egészséggel dsszefliggd megfeleld és
eredményes promoécidja

A kerékparos biztonsag javitdsanak legjobb gyakorlatai tajékoztaté brosura
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