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

Sétafoci
(Walking
Football)

® . ’
Forrds: WHO 2020, Krustrup 2010, Mozgds Receptre ajanldsok, FTC sétafoci t .v = Receptre

Felelds kiadd: EMOT / 2025043 o Lezdrds dituma: 2025. 09. 12. Magyarorszag



