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A rendszeres fizikai aktivitás 
hatása: Egyensúlyfejlesztő edzések

Példák egyensúlyfejlesztő mozgásra
• Jóga, Pilates, Tai chi

• Egy lábon állás, sarok–lábujj séta
• Természetjárás, tánc

• Funkcionális edzések (TRX, Kettlebell)

Miért fontos? WHO ajánlás
• 65 év felett: 

heti legalább 3 alkalom
• 10–20 perc/alkalom

• Felnőtteknek 
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