Miért is jo kerékparozni?

A j6 id6 bealltaval egyre tobb és tobb ember kezd el kerékparozni. Az 6sszes kdzuti balesetben
elhunytak 2%-a kerékparos, valamint az dsszes sériiltet tekintve szintén 2% a biciklisek aranya. A 15
éves, vagy annal fiatalabb gyerekek kiilénosen nagy veszélynek vannak kitéve. Fontos, hogy ne csak
vegylink egy biciklit a gyereknek, aztdn uUtnak engedjik, hanem forditsunk sok id6t arra, hogy
megtanitsuk biztonsagosan kdzlekedni.

A sulyos vagy haldlos biciklis balesetek leggyakoribb oka a bicikli és motoros jarm( a vezet6k
hibajabdl vagy figyelmetlenségébdl bekovetkezett ltkdzése. Egyéb okai lehetnek az ltkdzésnek a
nem biztonsdgos Utviszonyok, mint pl. az Utra kiszérddott kavicsok, homok, godrok, katyuk stb. Nem
meglepd mddon a sebesség noveli a baleset kockdzatat, mivel gyorsabb reakciét igényel a
kerékparostdl. Az es6tél csuszdssa valt utfellilet szintén gyakran jatszott kozre a balesetek
kialakuldsdhoz. A bukdsisak haszndlata (tkozés esetén nagymértékben noveli a tulélés
valdszinlségét. A haldlos balesetek kdzel 70%-dban jatszott szerepet fejsériilés, mégis csak a
kerékparosok 25%-a hord bukdsisakot. Mindig torekedjlink arra, hogy jél lathatéak legylink.
Kerékpdros-sériilések miatt f6leg a 19 év alatti gyerekek keriilnek a slirgésségi osztalyra vagy
sebészetre. A leggyakoribbak a kar és labsériilések, a legsulyosabbak viszont a fejsériilések.

A kerékpdarozdsnak azonban szdmos pozitiv, a szervezetre gyakorolt hatdsa ismert. A biciklizés az
aerob, ciklikus mozgasformak kozé tartozik. Ez azt jelenti, hogy a kerékpdrozds soran ugyanaz a
mozdulatsor egymds utan gyorsan ismétlédik, és a mozgas dinamikus, vagyis oxigén jelenlétében
megy végbe. A legfontosabb egészségligyi vonatkozds, hogy kivdléan edzi a sziv- és vérkeringési
rendszert. Kerékparozas kdzben a légzésszam emelkedik és a sziv munkaja fokozddik: a pulzus né, a
vérnyomas emelkedik, ezdltal a vérkeringés élénkil, ami azt jelenti, hogy a szervezet sejtjeihez
azonos id6 alatt nagyobb mennyiség(i oxigén jut el, mint nyugalomban. Ezen hatdsok ereddjeként a
rendszeres kerékparozds nagymértékben javitja a terhelhetfséget, a szervezet fizikai
teljesit6képességét, a mozgds sordn lezajlé biokémiai valtozasok eredbjeként pedig kedvezéen
befolyasolja a vér zsirsav- és lipidtartalmat.

A kardiovaszkularis hatasok mellett a kerékparozas tébb mds jotékony hatast is kdzvetit. A mozgas
zsirégetd hatdsa miatt jobban [dthatévd vdlnak az izmaink, a rendszeres igénybevétel okozta
vérbGségtdl pedig szebb lesz az izomtdnusunk. Az iziiletekhez kiméletes, jéval kisebb terhet ré az
azokra, mint a kocogds vagy a futds. Ertelemszerlen csdkkenti az elhizast és rendszeres gyakorlassal
nagyszerlen megel6zi azt. Mint munkaba jaré eszkoz, sokak szdmdra nagy segitséget jelent a reggeli-
délutdni stressz elkeriilésében illetve levezetésében. Mivel a kerékparozas a kornyezetre vald
nagyfoku odafigyelést igényel, kivald gondolatelterel6 mddszer lehet, ami a stressz csdokkentésének
dsszes pozitiv hatdsat magaban foglalja. Eljiink a lehet&séggel, és TEKERJIUNK AZ EGESZEGUNKERT!

Jelen tajékoztatd a Kisteleki Térségi Egészségiigyi Kézpont Nonprofit KFT TAMOP-6.1.2./LHH/11/B-
2012-0002 "Egyiitt gondolkodunk, egylitt gondoskodunk" -egészségfejlesztési programok a kisteleki
kistérségben cim( palydzatanak keretén belil késziilt.
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