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-TUDOMANYNEPSZERUSITO-
»Miért nem” helyett ,,hogyan igen”
A gyaloglas, teljesitménytirazas jelentosége idoskorban
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A mozgasszegény életmod vildgszerte 5,3 millié ember korai haldlozasaért felelds. Bizonyos
krénikus betegségek kialakulasa szoros Osszefliggést mutat az egészségtelen életmdddal. Az
Egészséglgyi Vilagszervezet 2023-ban kozzétett adatai szerint a nem fert6z6 kronikus betegségek,
mint példaul a sziv-és érrendszeri megbetegedések, a stroke, a rosszindulatu daganatok, a kronikus
tiidébetegségek és a cukorbetegség felelosek vilagviszonylatban a haldlozasok 74%-&ért. A nem
fertéz6 kronikus betegségek ilyen mértékii elterjedése szoros osszefliggest mutat az olyan
modosithatd, karos ¢életmddbeli kockazati tényezokkel, mint a dohdnyzas, a mozgasszegény
életmod, a tulzott alkoholfogyasztas és az egeszségtelen taplalkozas. Szintén az Egészségligyi
Vilagszervezet altal szolgaltatott adatok szerint a fizikai inaktivitas vilagszerte nagyon komoly
népegészségiigyi probléma. Globalisan tekintve a feln6tt lakossag 27%-a és a serdiilok 80%-a nem
végez elegendd mennyiségli rendszeres testmozgast, nem érik el a testmozgasra vonatkozo
ajanlasok minimumszintjét (Szeifert et al, 2024).

A pszicholégia a bio-pszicho-szocio-spiritudlis  dimenzidban toérténd  valtozasok
hangsulyozasaval igyekszik azt timogatni, hogy élhetébb, harmonikusabb és egészségesebb legyen
az egész életet. Ebben a keretben gondolkodva szeretném kihangsulyozni a gyaloglas valamint a
teljesitménytirazas jelentdségét idoskorban.

Szeretném a gyaloglast Ugy bemutatni, mint, ha most éppen a légzés fontossagat kellene
méltatnom. A gyaloglast, ami nem egy rajtunk Kivil allé egészségugyi ajanlas, hanem az életiink
része. Az ember alapvet6 életeleme. Mégis sokszor elfelejtkeziink ,,jovilagunkban” errdl a nagyon
fontos tényrdl. Hiszen konnyebb autoval elmenni bevasarolni, vagy éppen otthon maradni és
kedvenc sorozatunkat nézni. Vagy konnyebb ugy tekinteni a teljesitménytdrazasra, mint valami

teljesithetetlen nagy kihivasra.
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Mi is az els6 dolgunk a reggeli ébredés utan? A két labunkra allunk, igaz? A legtermészetesebb
maodon elkezdjiik hasznalni az als6 végtagjainkat.

A gyaloglas, ez az egyszerli, am hatékony mozgasforma szamos pozitiv hatdssal bir mind a
fizikai mind a pszichés jollétiinkre vonatkozdéan. Befolyassal van szervrendszereink harmonikus
mikodésére, csokkenti a stresszt, hangulatfokozd, 6romot okoz. A spiritualitassal atszott
mindennapok pedig kiemelten fokozzék az 6ngondoskodas, az 6nszeretet mindségeit, aktivaljak az
ember termeészetes dngydgyitd mechanizmusait, hangsulyos szerepe van a béke, a harmonia és a
boldogsag allapotainak megélésében. A spiritualis megkozelités eréforrast biztosithat a
problémakkal, adott esetben a betegségekkel valé szembenézés idején, tdmogatast nyujt a
megkiizdésben és a tulélésben (Nagy, 2009).

A gyaloglas elkezdéséhez elegendd, ha az elsé néhany alkalommal 30 percig végezziik. Sajat
szervezetunkre valo odafigyelessel, a fokozatossag elvének betartasaval tudjuk emelni a tavot
valamint az id6 keretét. Ahhoz, hogy ennck a testmozgasnak a pozitivumait tudjuk élvezni fontos
megjegyezniink, hogy a hangsuly a rendszerességen van.

A témam inspiracidjat a rendszeres, egyre nagyobb tavok megtétele és a legutobbi Gerecse
teljesitménytara sikeres teljesitése jelenti. Ezen a teljesitménytiran a legidsebb résztvevd 86 éves
volt és 50 kilométeres tavon indult. Egy teljesitménytdran vald részvétel fizikai alloképességet,
megfeleld fizikai és mentalis felkésziiltséget igényel. Azonban a fenti példa megmutatja, hogy a

rendszeres, kitarto gyaloglas hosszutavon meghozza a gyiimélcsét, akar 86 évesen is!
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