
WHO ajánlás
• Heti 150 perc közepes 

intenzitású mozgás → baráti 
focimeccs is megfelel!
• 2–3 alkalom/hét → 

60–90 perc játék

Egészségügyi előnyök
• Javítja a szív- és érrendszeri fittséget
• Erősíti az izmokat és a csontokat
• Csökkenti a krónikus betegségek kockázatát
• Mentális egészséget támogat, közösséget teremt
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