A rendszeres fizikai
aktivitas hatasa:

Egészségugyi elonyok

o Javitja a sziv- és érrendszeri fittséget

o Erositi az izmokat és a csontokat

o Csokkenti a kréonikus betegségek kockazatat

o Mentalis egészséget tamogat, kozosséget teremt

Heti 150 perc kozepes
intenzitasu mozgas barati
focimeccs is megfelel!

2-3 alkalom/hét
60-90 perc jaték
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