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• Erre a kérdésre száz ember általában száznál több válas zt ad. Mindenki más 
okból gyalogol, mindenki más felszerelést és tapaszta latot visz magával, ezért 
mindenkinek az útja más és más. Aki eleget sétált az életében, tudja ezt, és 
tiszteletben is tartja. 

• Ezért az első érv, hogy akármilyen okból is gyaloglunk , a gyaloglás jótékony 
hatásai mindenképpen érvényesülnek. 

• Kockázatok és mellékhatások helyett ezért a gyaloglás t és a Gyaloglunk.hu -t 
ajánljuk.

1. Miért gyaloglunk?
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2. A zarándokutak népszer űsége nő. 
Aki gyalogol, gyakran teszi.
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Zarándokok az El Camino de Santiagó-n (1987–2011)

Forrás:http://peregrinossantiago.es/

Forrás: 2011 National Walking Survey by America Walks

Akik szeretnek sétálni, azok 77%-a legalább heti 3-4 alkalommal, 32%-a minden na p
legalább 15 percet sétál. A megkérdezettek 63%-a öt évnél régebb óta gyalogol.

A Kinizsi 100-at teljesít ők 40%-a egynél többször teljesítette a versenyt (1981-2011)
Forrás: Kinizsi.org
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3. A gyaloglás egészségügyi hatásai

• A gyaloglók 27%-a egészségügyi okok miatt gyalogol.           Forrás: NHTSA 2002

• Egészséges diétával és hetente legalább ötször harmin c percnyi gyaloglással 
átlagosan 58%-kal csökken a kettes típusú cukorbetegség kialakulásának kockázata
az arra hajlamos embereknél (férfiaknál 63%-kal, n őknél 54%-kal).       

Forrás: CDC 2001

• Férfiak esetében napi harminc perc séta 18%-kal csökkenti a szívkoszorúér 
megbetegedések kockázatát. Nők esetében heti három óra séta 35%-kal csökkenti a 
szívinfarktus kockázatát , és 34%-kal csökkenti a stroke veszélyét .                                                                     

Forrás: Harvard Men’s Health 2009

• Felnőtt ikrek közül a heti hatszor, legalább 30 percet mozg ó testvérnél 56%-kal 
alacsonyabb volt az elhalálozás aránya a vizsgált id őszakban, mint az ül ő életmódot 
folytató testvér esetében. Aki alkalmanként mozog, a nnál is 34%-kal volt 
alacsonyabb az elhalálozás aránya.       

Forrás: Harvard Men’s Health 2009
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4. A gyaloglás szabadid ős és rekreációs tevékenység

• A gyaloglók 17.3%-a személyes okból, 15.3%-a pedig szabadid ős, rekreációs 
céllal gyalogol. Forrás: NHTSA 2002

• A leggyakoribb rekreációs és sporttevékenység, amel yet az ausztrálok 2010-ben 
űztek, a gyaloglás (23%) volt. Ezt követte az aerobics/ fitness/ edz őtermi edzés 
(14%), majd az úszás/ búvárkodás (7%). Ez nem új jelens ég: a gyaloglás volt a 
legnépszer űbb szabadid ős tevékenység a 2006-os felmérés szerint is.

Forrás: ABS 2010
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5. A gyaloglás eredménye: formás hátsó – izmos lábak

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/postbear/3612254380/ http://www.flickr.com/photos/chantrybee
/2959590982/
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6. Önbecsülés javítása, depresszió, stressz kezelése

Forrás: Mind week report 2007

Egy brit felmérésben arról kérdeztek 
embereket, hogyan változott az 
önbecsülésük, a kedvük és a bels ő 
feszültségük egy nemzeti parkban és egy 
bevásárlóközpontban tett séta után. 
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7. A gyaloglás ajánlott alváshiányra

• A Gyaloglunk.hu nem orvos
szakért ője szerint enyhe 
alvászavarokra 15 km, 
természetben megtett séta ajánlott. 

• Súlyos alvászavarok esetén 30km 
feletti táv javallott. 

• Egy kellemes séta a természetben 
lehetőséget ad a stressz 
feldolgozására, a nap 
eseményeinek átgondolására, ezért 
nyugalmasabb utána az alvás.

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/jule_berlin/859349999/ 

Kiemelt partnerünk 



8. Aki gyalogol, az boldogabbnak érzi magát

• A túrázók 83%-a boldognak és elégedettnek, 74%-a lelkileg 
kiegyensúlyozottabbnak, 58%-a testileg fittebbnek érzi magát.

Forrás: Deutscher Wanderverband 2010

• Akik gyakran gyalogolnak, azoknak nagyobb az önbizalma , mint a ritkán vagy 
soha nem gyaloglóknak. A soha nem gyaloglók általáb an kevésbé érzik 
magukat egészségesnek. 

Forrás: Eyler et al 2003
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9. A zarándokok többsége vallásos indíttatással kel útra

2004 és 2011 között az El Camino zarándokok 92.4%-a vallási vagy vallási és 
kulturális okok miatt tette meg a zarándokutat. Forrás:http://peregrinossantiago.es/

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/japokskee/4440609236/ 
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10. A zarándokok bels ő utazásra indulnak

• A gyalogos maga választja 
meg a tempóját. 

• Az elcsendesedés és az 
elszakadás a civilizációtól 
megtisztítja a szívet és a 
gondolatokat. 

Gyaloglunk.hu
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11. A gyaloglás beindítja az életer ő áramlását

Gyaloglunk.hu
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12. Gyaloglás közben új ötletek törnek el ő

Ne feledd, gyalogláskor 
mindig legyen nálad papír,
toll, diktafon, ha az ötletek 
megerednek.

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/lydur/251385164/
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13. Életed legfinomabb vacsorája – gyaloglás után

Vagy tégy egy 30 km-es túrát a friss leveg őn. Ezek után 
ülj le a legegyszer űbb vacsora mellé. Az els ő néhány 
falat élménye valószín űleg felér egy Michelin csillagos 
étterem els ő fogásával. 
A túra ingyen van. A vacsora árát te döntöd el. 

Menj el egy este vacsorázni 
egy Michelin csillagos 
étterembe. 
Ára: több tízezer forint.  

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/thefoodplace/5
597072059/

http://www.flickr.com/photos/thefoodplace/55
97072795/ /
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14. Gyaloglás közben jobban frissít a víz

A víz pótlása túra közben felér azzal, amikor a sivatag i utazó oázisba ér.

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/hygienema
tters/4271117207/

http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/3
369921697/
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15. Túra közben jut id ő a szerelmedre

Túra közben a n ő megnyílik és átadja magát a túraélménynek. 
Túrázás közben egy férfi elcsendesedik, és odaadó hal lgatóvá válik.
Képes lesz órákon keresztül figyelemmel hallgatni szív e választottját. 

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/pinksh
erbet/1483193019/

http://www.flickr.com/photos/tamakisono/2168642740/
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16. A túrázás ajándék id ő a gyermekeidnek

A fiúgyermek érettebbé válik a természetben. 
A lánygyermeknek megnyílik a szíve.
A hallgatag gyermeknek megered a nyelve. 
A hiperaktív gyermek lenyugszik. 

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/spigoo/190185367/ http://www.flickr.com/photos/derekgavey/5940476792 /
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17. Túra közben jut id ő a barátaidra

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/10235890@N08/1601
210036/

http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/4231247311 /

Kiemelt partnerünk 



18. A legjobb barátod vigyáz az egészségedre

Gyaloglunk.hu

A kutyasétáltatók 53%-a éri el a javasolt közepes és magas intenzitású fizikai akt ivitási tevékenységi
szintet. Ezzel szemben a kutyával nem rendelkez ők 46%-a éri el ugyanezt az aktivitási szintet, míg a 
kutyát nem sétáltató kutyatulajdonosok mindössze 33%-a. A kutyasétáltatók között jóval

http://www.flickr.com/photos/hamed/170313928/ http://www.flickr.com/photos/nathanlewis/42165
54281

alacsonyabb a túlsúlyosak aránya (17%), mint a kutyá val nem rendelkez ők

között (22%) vagy azok között, akiknek van kutyájuk de nem sétáltatják (28%).
Forrás: Coleman et al 2008
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19. Meglátsz egyébként észrevehetetlen dolgokat

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/powi/5637
705542/ http://www.flickr.com/photos/nathanlewis/4216554281
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20. Miközben megajándékoz a végtelen szabadság érzéséve l

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/nicholas_t/3594274494/
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21. Hagyd hátra a mesterséges élményeket

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/27384147
@N02/5042726007/

http://www.flickr.com/photos/mlinksva/2992997518
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22. Az izmoknak szükségük van friss leveg őre
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23. Hagyd hátra az unatkozó városnéz őket
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24. Néha szállj ki az autóból...

Üzemanyag literenkénti éves fogyasztói átlagára 199 6-2011
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Autóbenzin, ólommentes 95 Gázolaj Forrás:KSH
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25. ... és eredj útnak, a saját tempódban ...

...GYALOG!

Gyaloglunk.hu

http://www.flickr.com/photos/xjrlo
kix/2542767294 /
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Ezt képviseljük mi, a Gyaloglunk.hu-n.

• Ha úgy érzed, minden dolgot, amit leírtunk, már edd ig is tudtál, akkor te is a gyalogos életforma 
ismer ője vagy, és külön örülünk, hogy eljutott Hozzád a j ó hírünk. Reméljük találkozol 
érdekességekkel, újdonságokkal az oldalon.

• Ha hasonló vagy éppen teljesen más a tapasztalatod,  kíváncsiak vagyunk rá, mondd el itt: 
http://www.gyaloglunk.hu/kapcsolat/

• Ha van nyolc-tíz perced, hogy összefoglald a tapasz talataidat, ajánljuk számodra a gyalogos és 
zarándok kérd őívünket: http://www.gyaloglunk.hu/kerdoiv/

• Ez a könyv szabadon letölthet ő és terjeszthet ő. Ha értéket vagy inspirációt találsz benne, azzal 
tudod meghálálni, ha eljuttatod másoknak , akikr ől tudod, hogy maguk is a gyaloglás 
szerelmesei. Ezt mi köszönjük Neked. 

• Ha szeretnél ebb ől a kiadványból felhasználni, idézni, csak bátran. A Creative Commons licensz 
alapján mindössze annyit kérünk, hogy idézéskor hiv atkozz ránk, és tüntesd fel a 
http://www.gyaloglunk.hu linket a hivatkozás végén. Ezt is köszönjük.

És Te miért gyalogolsz?

Gyaloglunk.hu
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Partnereink a gyaloglásban
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Nagy kalandunk: Budapest – Santiago de Compostela
• 5 ország, 6 hónap alatt
• Több mint 3000 km gyalog
• Indulás: 2012. április 1.

Gyaloglunk.hu

Forrás: Google Maps
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Irodalom
• A „Nagy kalandunk: Budapest – Santiago de Compostela” oldalon lévő térkép forrása: Google 

Maps (teljes link a Gyaloglunk.hu weboldalon) 
• AmericaWalks.org: National Walking Survey 2011 September, 2011 Contact: Molly O’Reilly, 

America Walks
• Australian Bureau of Statistics: Walking still Australia's favourite physical activity. 21 December 

2010. 
http://www.abs.gov.au/ausstats/abs@.nsf/mediareleasesbytitle/7E9A3938BB83490CCA256DF50
07C3738?OpenDocument

• Center for Disease Control and Prevention (CDC): Prevention of Type 2 Diabetes Mellitus by 
Changes in Lifestyle among Subjects with Impaired Glucose Tolerance. May 3, 2001

• Coleman KJ, Rosenberg DE, Conway TL, Sallis JF, Saelens BE, Frank LD, Cain K.: Physical 
activity, weight status, and neighborhood characteristics of dog walkers. rev Med. 2008 
Sep;47(3):309-12. Epub 2008 May 16.

• Deutscher Wanderverband: Grundlagenuntersuchung Freizeitund Urlaubsmarkt Wandern. 
Forschungsbericht, 2010

• Eyler AA, Brownson RC, Bacak SJ, Housemann RA.: The epidemiology of walking for physical 
activity in the United States. Med Sci Sports Exerc. 2003 Sep;35(9):1529-36.
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM200105033441801#t=articleDiscussion

• http://peregrinossantiago.es/
• http://www.kinizsi.org
• Mind week report: Ecotherapy - The green agenda for mental health. May 2007
• National Highway Traffic Safety Administration (NHTSA) and Bureau of Transportation Statistics 

(BTS) in Walkinginfo.org statistics ttp://www.walkinginfo.org/facts/statistics.cfm.
• Üzemanyag literenkénti éves fogyasztói átlagára 1996-2011. KSH.hu
• Walking: Your steps to health. Harvard Mens Health Watch 2009 August.

http://www.health.harvard.edu/newsletters/Harvard_Mens_Health_Watch/2009/August/Walking-
Your-steps-to-health

Gyaloglunk.hu A letöltés dátuma 2012-02-15

Fotók
5. A gyaloglás eredménye: formás hátsó – izmos lábak

Bal kép: http://www.flickr.com/photos/postbear/3612254380/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/chantrybee/2959590982/

7. A gyaloglás ajánlott alváshiányra 
http://www.flickr.com/photos/jule_berlin/859349999/

9. A zarándokok többsége vallásos indíttatással kel  útra 
http://www.flickr.com/photos/japokskee/4440609236/

12. Gyaloglás közben új ötletek törnek el ő 
http://www.flickr.com/photos/lydur/251385164/

13. Életed legfinomabb vacsorája – gyaloglás után
Bal szélső kép: http://www.flickr.com/photos/thefoodplace/5597072059/ 
Jobb szélső kép: http://www.flickr.com/photos/thefoodplace/5597072795/

14. Gyaloglás közben jobban frissít a víz
Bal szélső kép: http://www.flickr.com/photos/hygienematters/4271117207/
Középső kép: http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/3369921697/

15. Túra közben jut id ő a szerelmedre
Bal szélső kép: http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/1483193019/
Középső kép: http://www.flickr.com/photos/tamakisono/2168642740/

16. A túrázás ajándék id ő a gyermekeidnek
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/spigoo/190185367/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/derekgavey/5940476792/

17. Túra közben jut id ő a barátaidra
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/10235890@N08/1601210036/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/4231247311/

18. A legjobb barátod vigyáz az egészségedre
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/hamed/170313928/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/nathanlewis/4216554281/

19. Meglátsz egyébként észrevehetetlen dolgokat
Bal alsó kép: http://www.flickr.com/photos/powi/5637705542/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/klallier/3715569167/

20. Miközben megajándékoz a végtelen szabadság érzé sével
http://www.flickr.com/photos/nicholas_t/3594274494/

21. Hagyd hátra a mesterséges élményeket
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/27384147@N02/5042726007/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/mlinksva/2992997518/

25. ... és eredj útnak, a saját tempódban ... 
http://www.flickr.com/photos/xjrlokix/2542767294/

A Gyaloglunk.hu nem vállal jogi vagy morális felel ősséget azért, hogy az Internetre Creative 
Commons licensszel feltöltött képek/fotók a feltölt ő jogtulajdonában álltak-e a feltöltéskor.

A Gyaloglunk.hu saját fotói
10. A zarándokok belső utazásra indulnak
11. A gyaloglás beindítja az életerő áramlását – Mindkét kép
13. Életed legfinomabb vacsorája – gyaloglás után – Középső kép
14. Gyaloglás közben jobban frissít a víz – Jobb szélső kép
15. Túra közben jut idő a szerelmedre – Jobb szélső kép
19. Meglátsz egyébként észrevehetetlen dolgokat – Bal felső kép
22. Az izmoknak szükségük van friss levegőre
23. Hagyd hátra az unatkozó városnézőket – Mindkét kép
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