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Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint fizikai aktivitas ,a vazizmok altal elSidézett minden olyan testmozgas,
amely energia felhasznalasaval jar" [1]. A WHO szamai azt mutatjak, hogy minden negyedik felnétt nem mozog ele-
get. Vilagméretekben nézve a nék kevésbé aktivak, mint a férfiak (23 %, ill. 32 %), a magasabb jovedelmU orszagok
lakossaga (az aktiv népesség 63 %-a) kevésbé aktiv, mint a kdzepes (74 %) és az alacsony jovedelmU orszagokban
(84 %). Ha a vilag lakossaga aktivabb lenne, évente akar 6tmillié korai haldlozas megel6zheté lenne [2]. Aggaszté a
tény, hogy a tarsadalom, igy a gyermekek és a fiatalok is egyre tobb idét toltenek Uléssel. Az Eurdpai Unid (EU) adatai
azt mutatjak, hogy 2018-ban csak mintegy minden negyedik 11 éves és csak minden hetedik 15 éves szamolt be arrol,
hogy a WHO ajanlasanak megfeleléen naponta legalabb egy orat tolt kdzepes vagy intenziv (a szivwerést felgyorsitd
aktivitas) testmozgassal. A lanyok minden EU-tagallamban mindkét korcsoportban kevesebb fizikai aktivitast végez-
tek, mint a fiuk. Emellett a legtébb EU-orszagban 11 és 15 éves kor koézott mindkét nemnél élesen vissza is esik a fizikai
aktivitas [3].

A kerékpdrozas a gyaloglas mellett az a fizikai aktivitds, amelyet a leggyakrabban emlitenek az egészséget és az ed-
zettséget javito fizikai aktivitas nagyszer( és nagyon gyakori példajaként. A kerékparozas olyan kimélé aerob aktivi-
tas, amelyet sokan illeszthetnek be a napi programjukba koézlekedési eszkdzként, szabadid6s tevékenységként
vagy versenysportként. Nagyon népszerii fizikai aktivitas, amely aranylag kénnyen elkezdhetd, és a legtébb ed-
zettségi szinthez megfelel6 [4]. A kihivas azonban abban rejlik, hogy sokak szamara nem elérheték azok a helyek,
ahol biztonsdgosan tudnanak kerékparozni, vagy mas fizikai aktivitast végezni [2].
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A kerékpdarozas pozitiv hatasai

A kerékparozas rendkivil kellemes fizikai aktivitas, »
mert kiildnbézd intenzitasi szinteket kinal, példaul az
aktivitds hosszanak meghatarozasaval vagy a kerékpa-
rozas helyszinének a megvalasztasaval.

» A kerékparozas javitja a sziv- és érrendszer
egészségét: »
— A kutatdsok azt mutatjak, hogy a kerékparral
munkaba jaras jotékony hatdsu az egészségre,
igy javitja a keringési rendszer miUkodését..
— A kerékparral munkaba jaréknal a sziv- és érrend-
szeri betegségek kialakulasanak a kockazata 46
%-kal alacsonyabb, az ilyen okbdl bekdvetkezd
halalesetek kockazata pedig 52 %-kal kisebb [4, 5].
»
» A kerékparozas kezeli a magas vérnyomas
problémajat:
— 3 havirendszeres kerékpdarozas utan a vérnyomas
4,3 %-kal csokkenhet. 6 hdonap utan a csokkenés
11,8 %-ot tehet ki.
— A kerékparozas a 2. tipusu diabétesszel él6 szemé-
lyeknél eredményesen csokkenti a vérnyomast [4].

A kerékparozas segit a testsuly karbantartasaban:
— A kerékparozas gyorsitja az anyagcserét, segit az
izomépitésében, és testzsirt éget. Helyes tap-
lalkozassal kombinalva a kerékparozas segit a

testzsir és a testsuly csdkkentésében [4].

A kerékparozas javitja a sziv- és légzérendszer

egészségét:

— Heti170-250 perc kerékparozas nagymértékben
javithatja a tuddé egészségét [6].

— Afizikai aktivitds, mint a kerékpdarozas, segithet
az immunrendszernek a léguti fertézések elleni
védekezésben [4].

A kerékparozas segit egyes szervek, példaul a hugy-
holyag, a mell, a vastagbél, a gyomor és a vese rakos
megbetegedésének a megelézésében [1].

Kihivasok
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Alkalmas kerékparos infrastruktura biztositdsa

A biztonsagos kerékparos halézatok tervezési, épitési és fenntartasi koltségei

A kerékparozas fizikai egészséggel 6sszefuggd megfeleld és eredményes promécidja

El6ényok
Javitja a sziv- és érrendszer egészségét
Segit a magas vérnyomas kezelésében
Lk )
Segit a testzsir és a testsuly szabalyozasaban
Segit a tid6 egészségi allapotanak a javitasaban
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