
Könnyített mozgás kövér fiúknak





Egyre gyakoribb problÃ©ma a gyerekkori elhÃ­zÃ¡s, amely ellen nagy erõkkel kell 

kÃ¼zdeni, hiszen a gyermekkortÃ³l cipelt tÃºlsÃºly mÃ¡r a fiatal felnõtt Ã©vekben 

sÃºlyos, akÃ¡r halÃ¡los kimenetelû elvÃ¡ltozÃ¡sokat okozhat. 12 Ã©ves, elhÃ­zott 

francia fiÃºk esetÃ©ben igazoltÃ¡k, hogy a testsÃºlycsÃ¶kkentÃ©shez nem szÃ¼ksÃ©ges 

valamifÃ©le extrÃ©m intenzitÃ¡sÃº sport, csupÃ¡n rendszeres kisebb erõkifejtÃ©ssel 

jÃ¡rÃ³ mozgÃ¡sforma is elegendõ. A szobabiciklin vÃ©gzett mÃ©rÃ©sek kimutattÃ¡k, hogy 

az elhÃ­zott gyerekeknÃ©l a kÃ¶nnyÃ­tett terhelÃ©ssel nagyobb mÃ©rtÃ©kû zsÃ­rÃ©getÃ©s ment 

vÃ©gbe, mint a nagyerõkifejtÃ©s esetÃ©n. Ugyanez fordÃ­tva tÃ¶rtÃ©nt a nem elhÃ­zott 

fiÃºk esetÃ©n. Mindez azt bizonyÃ­tja, hogy a kÃ¶vÃ©r gyerekeket nem kell, sõt nem is 

Ã©rdemes erõsen terhelni, csupÃ¡n a rendszeres, kÃ¶nnyû edzÃ©st kell szÃ¡mukra 

biztosÃ­tani Ã©s sikerrel szabulhatnak meg feles kilÃ³iktÃ³l. TermÃ©szetesen minÃ©l 

karcsÃºbbak lesznek, annÃ¡l jobban kell majd õket terhelni. (Reuters Health 

2008. Ã¡prilis 09.)
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