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A kerékpározás rendkívül kellemes fizikai aktivitás, 
mert különböző intenzitási szinteket kínál, például az 
aktivitás hosszának meghatározásával vagy a kerékpá-
rozás helyszínének a megválasztásával.

» A kerékpározás javítja a szív- és érrendszer  
egészségét:
– A kutatások azt mutatják, hogy a kerékpárral 

munkába járás jótékony hatású az egészségre, 
így javítja a keringési rendszer működését..

– A kerékpárral munkába járóknál a szív- és érrend-
szeri betegségek kialakulásának a kockázata 46 
%-kal alacsonyabb, az ilyen okból bekövetkező 
halálesetek kockázata pedig 52 %-kal kisebb [4, 5].

» A kerékpározás kezeli a magas vérnyomás  
problémáját:
– 3 havi rendszeres kerékpározás után a vérnyomás 

4,3 %-kal csökkenhet. 6 hónap után a csökkenés 
11,8 %-ot tehet ki.

– A kerékpározás a 2. típusú diabétesszel élő szemé-
lyeknél eredményesen csökkenti a vérnyomást [4].

» A kerékpározás segít a testsúly karbantartásában:
– A kerékpározás gyorsítja az anyagcserét, segít az 

izomépítésében, és testzsírt éget. Helyes táp-
lálkozással kombinálva a kerékpározás segít a 
testzsír és a testsúly csökkentésében [4].

» A kerékpározás javítja a szív- és légzőrendszer 
egészségét: 
– Heti 170–250 perc kerékpározás nagymértékben 

javíthatja a tüdő egészségét [6].
– A fizikai aktivitás, mint a kerékpározás, segíthet 

az immunrendszernek a légúti fertőzések elleni 
védekezésben [4].

» A kerékpározás segít egyes szervek, például a húgy-
hólyag, a mell, a vastagbél, a gyomor és a vese rákos 
megbetegedésének a megelőzésében [1].
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