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A gyaloglas jo

Az elhA-zott A©s magas

koleszterinszintl emberek szAjmAjra sokszor rA©mAijlomnak tinik a rendszeres
testmozgAisra valAs3 felszA3IA-tAjs, hiszen mindenkinek a zsA-rpAjrnAjk nACIKAYAli,
tAfkAOletes izomzatA° sportolA3k jelennek meg, akik igazAjn nagy teljesA-tmA©nyekre
kA©pesek, ugyanakkor az Ajtlagember A©s a€zAjtlagelhA-zott" szAjmAjra elACrhetetlen ideAjlt
mutatnak. A jA3 hA-r az, hogy nem 6ket kell kAfvetni. KimutattAjk, hogy a szA-v-A©s
keringA©si betegsA©gek megel6zA©sA©ben AOs kezelA©sA©ben, a testsA°ly- A©s
koleszterinszint-csATkkentA©sben nem elsésorban a testmongis erds intenzitAjsa,
mint inkAjbb a mennyisA©ge a fontos. HabAjr az erds intenzitAjs nem termA©szetesen
nem Ajrtalmas, de ha csak rAfvid iddre korlAjtozA3dik, akkor kevA©s haszna van. Az
enyhA©bb intenzitAjsA°, de hosszabb ideig tartA® mozgAjsformAik, mint pl. a gyaloglAijs
vagy a kocogAis tATkACletesen elegenddek az egA©szsA©g megorzA©sA©hez AGs a
betegsA@gekboI valA3 gyA3gyuIA,shoz Ehhez azonban hetente mintegy 20-30 km
gyaloglAjsra vagy kocogAijsra van szAY:ksA©gAYsnk, ami napi szintre lebontva 3-4 km-t
jelent. (Reuters Health 2007. augusztus 6.)
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