A rendszeres fizikai aktivitas hatasa: Futas

Tudomanyos hattér

A futds az egyik legegyszertbb, legkoltséghatékonyabb és legkonnyebben beépitheto
mozgasforma. Szamtalan tudomanyos bizonyiték tamasztja ald, hogy a rendszeres futas:

« Javitja a sziv- és érrendszeri egészséget

» Csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség és a metabolikus szindroma kockazatat
» Hatékonyan segiti a testsulykontrollt és a zsirszovet csokkentését

» Csokkenti a depresszio, szorongas és stressz tliineteit

» Noveli az agyi vérellatast és javitja a kognitiv funkcidkat

» Segiti az alvdas mindségének javitasat

Forrasok: WHO 2020; Mozgds Receptre; Lee et al., 2014; Pedisic et al., 2020 - PubMed

Ajanlott mozgasmennyiség (WHO)

» Hetente legaldbb 150 perc kézepes intenzitasu futas/jogging vagy
» 75 perc magas intenzitasu futas

o Hetente legalabb 2 alkalom izomerosito edzés

Mar heti 1-2 révid futas (6sszesen 50 perc) is csokkentheti a halalozasi kockazatot
20-30%-kal!

Forras: (Lee etal., 2014)

Kinek ajanlott a futas?

» Kezdoknek is, fokozatos terheléssel

e Tulsulyos személyek szamara el6szor gyalogldssal, majd valtott futassal
» Stresszes, U0 életmddot folytatoknak

» Keringési, anyagcsere-rizikdval éloknek

e Mentdlis egészség tdmogatdsara

Tippek a kezdéshez:

» Kezdd napi 10-15 perccel, séta-futds valtassal

e Viselj j6 mindségu futdcipot

» Vdlassz puhdbb talajt (pl. foldut, futdpalya)

e Hasznadlj futdalkalmazast a nyomon kovetéshez
e Mozogj 6rombal — ne teljesitménykényszerbol!
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CDC - Physical Activity Basics
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