A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa:
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Miert fontos? WHO ajanlas
e 65 év felett:
&% @ heti legaldbb 3 alkalom
XS e 10-20 perc/alkalom
| e Felnotteknek
Csokkenti Erositi Javitja Idoskorban is ajénlott beépl'teni
az esések atorzs- és a koordinaciét onallosagot w s ,
kockazatat csipoizmokat és reakcididot ad : az erosités melle

JAéga, Pilates, Tai chi

Egy labon allas, sarok-labujj séta
Természetjaras, tanc =8= %

Funkcionalis edzések (TRX, Kettlebell)
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Forrds: WHO 2020, ACSM 2022, Sherrington 2019, Akt 2 % Mozgas
Howe 2011, Mozgds Receptre, AHA 2021 .v = Receptre
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