A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa: Szabadtéri edzések

o Friss levego, tobb oxigén = jobb kozérzet
Miért jo' e Napfény = D-vitamin szint emelése
o Csokkenti a stresszt, szorongast, depresszios tiineteket
szabadban (Thompson Coon et al.,, 2011)

mozogm? o Javitja a kognitiv funkcidokat, fokuszt
o Tobb motivacio, nagyobb kitartas (zold kornyezet inspiralé hatasa)
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szabadban?
Tempos séta, Futas, Szabadtéri Joga és Labdajatékok,
nordic kerékpar, kondipark pilates csoportos
walking turazas edzés a parkban sportok

Ajanlasok (WHO) AAL A
o Heti 150 perc kozepes intenzitasu mozgas (pl. séta, bringa, kocogas)
o Mar napi 10-15 perc szabadtéri aktivitas javitja a hangulatot és a vitalitast
o ldoseknek killonosen hasznos = egyensuly, eronlét, esésmegelozés
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