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1. Miert gyalolunk?

Erre a kerdésre szaz ember altalaban szaznal tobb valas  zt ad. Mindenki mas
okbadl gyalogol, mindenki mas felszerelést és tapaszta  latot visz magaval, ezért
mindenkinek az Gtja mas és mas. Aki eleget sétaltaz  életében, tudja ezt, és
tiszteletben is tartja.

Ezért az els6 érv, hogy akarmilyen okbdl is gyaloglunk |, a gyaloglas jotékony
hatasai mindenképpen ervényesulnek.

Kockazatok és mellékhatasok helyett ezért a gyaloglas  t és a Gyaloglunk.hu -t
ajanljuk.
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2. A zarandokutak népszer (sége no.
Aki gyalogol, gyakran teszi.

Zarandokok az EI Camino de Santiago-n (1987-2011)
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Forras:http://peregrinossantiago.es/

Akik szeretnek sétalni, azok 77%-a legalabb heti 3-4 alkalommal, 32%-a mindenna p
legalabb 15 percet sétal. A megkérdezettek  63%-a Ot évneél regebb 6ta gyalogol.

Forras: 2011 National Walking Survey by America Walks
A Kinizsi 100-at teljesit 6k 40%-a egynél tobbszor teljesitette a versenyt (1981-2011)

Forras: Kinizsi.org
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3. A gyaloglas egészsegligyi hatasai

A gyaloglok 27%-a egészsegugyi okok miatt gyalogol. Forras: NHTSA 2002

Egészseges diétaval és hetente legalabb 6tszér harmin ¢ percnyi gyaloglassal
atlagosan 58%-kal csOkken a kettes tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazata
az arra hajlamos emberekneél (férfiaknal 63%-kal, n  6knél 54%-kal).

Forras: CDC 2001
Férfiak esetében napi harminc perc séta  18%-kal csokkenti a szivkoszoruér

megbetegedeések kockazatat. NOk esetében heti harom ora séta 35%-kal csdkkenti a
szivinfarktus kockazatat , és 34%-kal csdokkenti a stroke veszélyét

Forras: Harvard Men’s Health 2009
Feln 6tt ikrek kozdl a heti hatszor, legalabb 30 percet mozg 6 testvérnél 56%-kal
alacsonyabb volt az elhalalozas aranya  a vizsgalt id északban, mint az Gl 6 életmodot

folytato testvér esetében. Aki alkalmanként mozog,a  nnal is 34%-kal volt
alacsonyabb az elhalalozas aranya.

Forras: Harvard Men’s Health 2009
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4. A gyaloglas szabadid s és rekreacios tevekenység

« A gyaloglok 17.3%-a személyes okbol, 15.3%-a pedig szabadid 6s, rekreacios
cellal gyalogol. Forras: NHTSA 2002

* A leggyakoribb rekreacios es sporttevékenység, amel yet az ausztralok 2010-ben
tztek, a gyaloglas (23%) volt. Ezt kOvette az aerobics/ fithess/ edz  étermi edzés
(14%), majd az uszas/ bavarkodas (7%). Ez nem Uj jelens ég: a gyaloglas volt a
legnépszer (bb szabadid 8s tevékenység a 2006-0s felméres szerint is.

Forras: ABS 2010
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6. OnbecstUlés javitasa, depresszio, stressz kezelése

Egy brit felmérésben arrol kérdeztek
embereket, hogyan valtozott az
Onbecsulésik, a kedvik es a bels 6
fesziltsegik egy nemzeti parkban és egy
bevasarlokbzpontban tett séta utan.

Hogyan valtozott a depresszidd...?

Nemzeti parkban tett
séta utan

Bevasarlokozpontban

Hogyan valtozott az onbecsiilésed...?

Nemzeti parkban tett
séta utan

Bevasarlokozpontban
tett séta utan

0% 20% 0% 60% 80% 100%

3 Nem valtozott

| @ Javult ERomlott | |

tett séta utan

0% 20% 40% 60% 80%

| @ Javult @ Nem valtozott B Romlott |

Hogyan valtozott a belso fesziiltséged...?

Nemzeti parkban tett
séta utan

Bevasarlékozpontban |f
tett séta utan

0% 20% 0% 60% 80% 100%

m NGt |

| @ Csokkent Nem valtozott

Forras: Mind week report 2007
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7. A gyaloglas ajanlott alvashianyra

A Gyaloglunk.hu nem orvos
szakeért 6je szerint enyhe
alvaszavarokra 15 km,
természetben megtett séta ajanlott.

| Sulyos alvaszavarok esetén 30km
feletti tav javallott.

 Egy kellemes séta a természetben
lehet 6séget ad a stressz
feldolgozasara, a nap
esemeényeinek atgondolasara, ezért
nyugalmasabb utana az alvas.
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8. Aki gyalogol, az boldogabbnak érzi magat

Kiemelt partneriink

 Aturazok 83%-a boldognak és elégedettnek, 74%-a lelkileg
kiegyensulyozottabbnak, 58%-a testileg fittebbnek érzi magat.
Forras: Deutscher Wanderverband 2010

« Akik gyakran gyalogolnak, azoknak  nagyobb az 6nbizalma , mint a ritkan vagy
soha nem gyalogloknak. A soha nem gyaloglok altalab an kevésbeé erzik
magukat egeszségesnek.

Forras: Eyler et al 2003
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9. A zarandokok tbbbsége vallasos indittatassal kel utra

2004 és 2011 kozott az EI Camino zarandokok 92.4%-a  vallasi vagy vallasi és

kulturalis okok miatt tette meg a zarandokutat. Forras:http://peregrinossantiago.es/
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» A gyalogos maga valasztja
meg a tempojat.

» Az elcsendesedés és az
elszakadas a civilizaciotol
megtisztitja a szivet és a
gondolatokat.




11. A gyaloglas beinditja az életer 6 aramlasat




Ne feledd, gyaloglaskor
mindig legyen nalad papir,
toll, diktafon, ha az oGtletek
megerednek.
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Menj el egy este vacsorazni Vagy tégy egy 30 km-es tarat a friss leveg 6n. Ezek utan
egy Michelin csillagos ulj le a legegyszer (bb vacsora mellé. Az els 6 néhany
étterembe. falat élmenye valoszin (leg felér egy Michelin csillagos
Ara: tobb tizezer forint. étterem els 6 fogasaval.

A tdra ingyen van. A vacsora arat te dontod el.
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A viz potlasa tara kozben felér azzal, amikor a sivatag | utazo oazisba er.
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Tudra kbzben a n 6 megnyilik és atadja magat a turaélménynek.
TuUrazas kozben egy ferfi elcsendesedik, és odaado hal Igatéva valik.
Képes lesz orakon keresztll figyelemmel hallgatni sziv e valasztottjat.
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16. A turazas ajandék id 6 a gyermekeidnek
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A fidgyermek érettebbé valik a természetben.
A lanygyermeknek megnyilik a szive.

A hallgatag gyermeknek megered a nyelve.
A hiperaktiv gyermek lenyugszik.



Gyaloglunk.hu.




Gyaloglunk:hu.

Kiemelt partneriink

A kutyasétaltatok 53%-a éri el a javasolt kbzepes és magas intenzitasu fizikai akt  ivitasi tevékenysegi
szintet. Ezzel szemben a kutyaval nem rendelkez 6k 46%-a éri el ugyanezt az aktivitasi szintet, mig a
kutyat nem sétaltato kutyatulajdonosok mindéssze 33%-a. A kutyaseétaltatok kozott joval

alacsonyabb a tulsulyosak aranya (17%), mint a kutyd  val nem rendelkez 6k
kozott (22%) vagy azok kdzott, akiknek van kutyajuk de nem sétaltatjak (28%).



Gyaloglunk.hu.







Kiemelt partneriink




Gyaloghunk.hu.




== =
E""ANRNN’ 468
. T

i, B S




24. Neha szallj ki az autobal...
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Uzemanyayg literenkénti éves fogyasztoi atlagara 199  6-2011
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Ezt képviseljik mi, a Galoglunk.hu-n.
Es Te miért gyalogolsz?

Ha ugy érzed, minden dolgot, amit leirtunk, mar edd  ig is tudtal, akkor te is a gyalogos életforma
ismer 6je vagy, és kulon oralunk, hogy eljutott Hozzad aj 6 hirlink. Reméljik talalkozol
érdekességekkel, ujdonsagokkal az oldalon.

Ha hasonl6 vagy éppen teljesen mas a tapasztalatod, kivancsiak vagyunk ra, mondd el itt:
http://www.qgyaloglunk.hu/kapcsolat/

Ha van nyolc-tiz perced, hogy dsszefoglald a tapasz  talataidat, ajanljuk szamodra a gyalogos és
zarandok kérd éivinket: htip://www.gyaloglunk.hu/kerdoiv/

Ez a kdnyv szabadon letblthet 6 és terjeszthet 6. Ha értéket vagy inspiraciot talalsz benne, azzal
tudod meghalalni, ha eljuttatod masoknak , akikr 6l tudod, hogy maguk is a gyaloglas
szerelmesel. Ezt mi kbszonjuk Neked.

Ha szeretnél ebb 6l a kiadvanybdl felhasznalni, idézni, csak batran. A Creative Commons licensz
alapjan minddssze annyit kériink, hogy idézéskor hiv atkozz rank, és tintesd fel a
hitp://www.gvyaloglunk.hu _ linket a hivatkozas végén. Ezt is kdszonjik.
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Nagy kalandunk: Budapest — Santiago de Compostela
5 orszag, 6 honap alatt

Tobb mint 3000 km gyalog

Indulas: 2012. aprilis 1.
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Irodalom

A ,Nagy kalandunk: Budapest — Santiago de Compostela” oldalon 1év térkép forrasa: 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/7TE9A3938BB83490CCA256DF50
07C3738?0penDocument

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.

Uzemanyag literenkénti éves fogyasztoi atlagara 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

A Gyaloglunk.hu sajat fotoi

10. A zarandokok belsé utazasra indulnak

11. A gyaloglas beinditja az életeré aramlasat — Mindkét kép

13. Eleted legfinomabb vacsoraja — gyaloglas utan — K6zépsé kép
14. Gyaloglas kdzben jobban frissit a viz — Jobb szélsé kép

15. Tara kdzben jut id6 a szerelmedre — Jobb szélsé kép

19. Meglatsz egyébként észrevehetetlen dolgokat — Bal felsé kép
22. Az izmoknak sziikséguk van friss levegére

23. Hagyd héatra az unatkoz6 varosnézoéket — Mindkét kép

A Gyaloglunk.hu nem vallal jogi vagy moralis felel
Commons licensszel feltoltott képek/fotok a feltdlt

A letdltés datuma 2012-02-15..
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5. A gyaloglas eredménye: formas hatsé — izmos labak

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

Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/chantrybee/2959590982/
7. A gyaloglas ajanlott alvashianyra

http://www.flickr.com/photos/jule berlin/859349999/

9. A zarandokok tébbsége vallasos indittatassal kel Utra
http://www.flickr.com/photos/japokskee/4440609236/

12. Gyaloglas kdzben Uj ttletek tornek el 6
http://www.flickr.com/photos/lydur/251385164/

13. Eleted legfinomabb vacsoraja — gyaloglas utan
Bal szélsé kép: http://www.flickr.com/photos/thefoodplace/5597072059/
Jobb szélsé kép: http://www.flickr.com/photos/thefoodplace/5597072795/
14. Gyaloglas kdzben jobban frissit a viz
Bal szélsé kép: http://www.flickr.com/photos/hygienematters/4271117207/
Kdzépsé kép: http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/3369921697/
15. Tara kdzben jutid 6 a szerelmedre
Bal szélsé kép: http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/1483193019/
Kozépsd kép: http://www.flickr.com/photos/tamakisono/2168642740/
16. A tlrazas ajandék id 6 a gyermekeidnek
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/spigoo/190185367/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/derekgavey/5940476792/
17. Tara kdzben jut id 6 a barataidra
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/10235890@N08/1601210036/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/pinksherbet/4231247311/
18. A legjobb baratod vigyaz az egészségedre
Bal kép: http://www.flickr.com/photos/hamed/170313928/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/nathanlewis/4216554281/
19. Meglatsz egyébként észrevehetetlen dolgokat
Bal alsé kép: http://www.flickr.com/photos/powi/5637705542/
Jobb kép: http://www.flickr.com/photos/klallier/3715569167/
20. Mikdzben megajandékoz a végtelen szabadsag érzé  sével
http://www.flickr.com/photos/nicholas_t/3594274494/
21. Hagyd hatra 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 Utnak, a sajat tempddban ...
http://www.flickr.com/photos/xjrlokix/2542767294/
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o6sséget azért, hogy az Internetre Creative
6 jogtulajdonaban alltak-e a feltdltéskor.



