A rendszeres fizikai

aktivitas hatasa:

Vércukor-
és testsuly-
kontroll

Sziv- és
érrendszer
tamogatasa

Izomero

novelése - Javitia
, az alvas-
core, hat, . w .
kar, l3b minoseget
Mentalis
egészség - Teljes testet
csokkenti a atmozgatja,
szorongast, de kiméli
javitja a az izuleteket
hangulatot

AjaﬂlOtt e Heti 150 perc kozepes VAGY 75 perc intenziv evezés

mozgésmennyiség e Heti 2x izomerosito mozgas
(WHO, Mozgas Receptre) e Mar napi 10-15 perc is egészségugyi elonyokkel jar!

Ajanlott %

»
mozgas- Szobai evezépad .
- N N (ergomeéter)/ Cso .
. . » portos evezes
formak K,ala',‘/ keny{ Nordic evezopad - vagy rehabiliticids
sarkanyhajo idoseknek is célu vizi mozgas
o _ :
Forrasok és hitelesités: \A'kt : % Mozgas
WHO (2020), Mozgds Receptre, DiFrancisco-Donoghue et al. (2022), Tesch et al. (2018), CDC .v — Receptre
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