A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa az egészségre

Erdemes tudni, hogy bizonyos pozitiv egészségnyereség mar kdzvetleniil egy
tréning utan is tapasztalhatd, mas pozitiv hatasok érzékeléséhez legalabb
néhany hétig, sok esetben pedig tébb hdonapig érdemes végezni a rendszeres
fizikai aktivitast. Kutatasok igazoltak, hogy a mozgas egészségi allapotra
vonatkozo pozitiv hatasai osszeadddnak, és a kezdeti pozitiv valtozasok a
tovabbi fizikai aktivitas hatasara tovabb névekednek.

A rendszeres fizikai aktivitas elonyei

« Rovidtavon érzékelheto elonyok
e Javul az alvds mindsége,
e CsoOkken a szorongas, né a stressztlro képesség,
e CsoOkken a vérnyomas,
e Javul az inzulinérzékenység,
e EgyértelmUen javul az életmindség.

« Hosszutavon érzékelheto elonyok
e NG az eronlét és az alloképesség,
e CsOkkennek a depresszids tlunetek,
e Tartdsan csokken a vérnyomas,

e CsOkken kulonféle krénikus megbetegedések kialakuldsdanak esélye vagy romldsanak
sebessége (pl. 2-es tipusu cukorbetegség, magas vérnyomas betegség):

e Ennek érdekében ajanlott hetente minimum 150 perc kdzepes intenzitasu kardié moz-
gast végezni, mint példaul intenziv gyaloglast.

« Fiatalok esetén javul a kognitiv fejlédés,

o Felno6ttek esetén megeldzhetd legaldbb nyolcféle rosszindulaty daganatos megbetegedés
kialakuldsa (hdlyag-, mell-, vastagbél-, endometrium-, nyel6cs6-, vese-, tidd-, gyomorrak),

e Feln6ttek esetén csokken a demencia és az Alzheimer-kér kialakuldsanak kockdzata,
e |dGsebb korban jelentésen csokken az esésekbdl szarmazd sériilések szama,

e Varandds néknél csokken a szlilés utdni depresszié kockazata,

e Minden korcsoportban csokken a a tulzott stlygyarapodas kockazata.

A rendszeres fizikai aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

o Heti minimum 150 perc kézepes vagy legalabb heti 75 perc magas intenzitasu kardié mozgdas
javasolt.

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsitd
jellegl testmozgas.

e Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése.
» Mindemellett a relaxdcids gyakorlatok vagy jéga végzése is jotékony hatasu.
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