A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa: Keréekparozas

Mentalis jollét:
Enyhiti a stresszt,
depressziot,
javitja a kozérzetet
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Sziv- és érrendszer:
Csokkenti a szivbetegség,
magas vérnyomas
és stroke kockazatat
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Metabolikus Légzorendszer
egeszsegy: es izomero:
Segiti a vércukorszint szabdlyozasat Noveli a tidokapacitast

és a testsulycsokkentést és erositi az alsd végtag izmait
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jan ott e Heti 150 perc kozepes intenzitasu kerékparozas
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mennyiseg e VAGY 75 perc magas intenzitasu kerékparozas
e Hetente legalabb 2x izomerosito edzés

(WHO alapjan)

Szobabicikli is tokéletes alternativa
E-bike is jOo valasztas - az elso lépésekhez vagy idosebbeknek!
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Tipp a mindennapokra
. Kezd napi 15-20 perccel Hasznalj bringat munkaba jarashoz %



