3

bike §¢m

FLEE

MANAGEMENT

Kerékparozas és egészség

A Brit Egészségligyi Minisztérium kiadvanya alapjan a
rendszeres kerékparozas kedvez6 egészségligyi hatasai a kovetkezdk:

- javitja
o a fiziologiai jolétet,
o az egészséges csontok felépitését és fenntartasat,
0 az erdnlétet.

- csokkenti a kovetkez6 betegségek kialakulasanak kockazatait:

O O0OO0OO0OO0OOo

cukorbetegség
szivbetegségek

magas vérnyomas
mellrak és vastagbélrak
talsaly

korai elhaldlozas

A kerékparos dolgozék eronlete 12 %-kal jobb, mint a nem kerékparozé kollégaiké
egy brit tudomanyos folydiratban megjelent kutatas szerint [1].

Heti 1 éra kerékparozas a Szivbetegség kialakulasanak kockazatat tobb mint

50 szazalekkal csokkenti. (A fizikai aktivitast nem végzékkel dsszehasonlitva, egy
9000 alkalmazotton elvégzett elemzés szerint. [2])

Aktiv kerékparos hslgyeknél @ mellrak kialakulasanak kockazata 34 %-kal
alacsonyabb. [3]

Sanghaji kutatasok szerint a vastagbélrak kialakulasanak kockazata nagymértékben
csbkkenthetd a rendszeres és hosszan tartd kerékparozassal. [4]
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