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Bevezetés:

A gyaloglás ideális formája a sportolásnak,
mely egyszerű, egészséges és szórakoztató
is egyben. Jelen előadással célunk egy
2005-ben indult amerikai program - Sétálj
az Orvosoddal! - bemutatása, melynek
magyarországi adaptációját 2019-ben
indítottuk el. Célunk a szakmai körökben
való bemutatása és a kapcsolódásra való
buzdítás.

Eredmények:

A magyar regisztrációt követően
felkerültünk a WWAD honlapjára
(www.walkwithadoc.org) és követve az
ottani javaslatokat megtartottuk az
önkéntes sétákat. A szabadban végzett
mozgás szórakoztató, ingyenes és
biztonságos az első lépések megtételéhez,
az egészséges életmód
megismertetéséhez és új barátokkal való
találkozáshoz.

A viselkedésváltozásra buzdító edukációs
munkánkat gyakorlati példamutatásunkkal
segítettük, melyhez a jövőben dietetikus
bevonását is szükségesnek tartjuk. A
közösségi gyaloglás előnyös élettani
hatásain túl, a beszélgetés a
stresszlevezetés kiváló módszerének is
bizonyult.

Következtetések:

Az amerikai minta minden érdeklődő
számára ingyenesen elérhető, ám itthoni
meghonosításához újfajta gondolkodásra,
sportorvosi példamutatásra, kollegiális
összefogásra van szükség.

Elkerülendő a gyógyszeres terápiákat, a
gyaloglás egyszerűen, költségkímélően és
önkéntesen végezhető.
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Anyagok és módszerek:

A programot Dr. David Sabgir, az ohioi
Colombus kardiológus orvosa indította el,
mely mára már több, mint 500 közösségre
terjed ki szerte a világon.

A “Walk with a Doc” néven működő
nemzetközi nonprofit szervezet
elkötelezett a betegségmegelőző,
egészséges életmódra törekvő közösségek
inspirálása iránt, mozgással és
beszélgetésekkel segítenek az
érdeklődőknek, melyet orvosok vezetnek a
sétálócsoportok élén.

Magyarországon elsőként Budapesten, a
Római-parton indítottuk el hasonló orvos-
beteg sétáinkat. Havi egy alkalommal, fél
éven keresztül szerveztünk közösségi
gyaloglást, melynek a Covid-veszély vetett
véget.
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