A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:

Bevezetés

A szabadtéri mozgds az egyik legtermészetesebb és legegyszerlbb maddja
annak, hogy noveljik a fizikai aktivitas szintjét. A WHO és a Mozgds Recept-
re ajanlasai mellett szdmos kutatds bizonyitja, hogy a természetben végzett
edzés nemcsak a testnek, hanem a Iéleknek is jot tesz.

Miért jo a szabadban edzeni?
e Friss levego és napfény
e D-vitamin szint emelése

o Csokkenti a stresszt és a depresszid tlineteit
(PubMed: Thompson Coon et al.,, 2011

» Motivaldbb = nagyobb a kitartds, ha természetben mozgunk
e Javitja a kognitiv funkcidkat és a koncentraciot
e Ingyenes, barki szamara elérheto

Ajanlott mozgasformak

e Séta, nordic walking, futas

o Kerékpdrozas, turdzas

e Szabadtéri kondipark hasznalata

¢ Jéga vagy pilates a szabadban

e Labdajatékok, kozosségi sportok

Ajanlasok

* WHO: heti 150 perc kozepes intenzitasu mozgas > konnyedén
teljesithetd szabadtéri programokkal.

e Mar napi 10-15 perc séta is javitja a kozérzetet
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