A rendszeres gyaloglas

hatasa az egészségre

A gyaloglas az egyik legegyszerubb és leghatékonyabb
mozgasforma. Mar napi 20-30 perc séta is jelentosen
hozzajarulhat testi és lelki jollétlinkhoz.
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Csokkenti a kronikus  Javitja a hangulatot, Segit a
betegségek csokkenti a stresszt, testsulyszabalyozas-
(pl. szivbetegség, segiti a mentalis ban és noveli
tdlsdly vagy diabétesz) frissességet az energiaszintet

kockazatat

Ajanlott gyaloglasi mennyiség:

o Hetente legalabb 150 perc kézepes intenzitasu tempos séta.
e Vagy napi 30 perc gyaloglas 5 napon keresztiil.

o Kezdoknek mar napi 20 perc is pozitiv hatasu lehet!

Lift helyett | Ha teheted | Szallj le 1 megalloval | Torekedj a napi
valaszd sétalj korabban a 10.000 lépés
a lépcsot! | ebéd utdn! | tomegkozlekedésrol! megtételére!
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