A rendszeres fizikai aktivitas hatasa

esetéen

Tobb mint 300 millié ember él
szorongassal vilagszerte

Mozgas = mellékhatasok nélkuli
termeészetes eszkoz

Az életmodorvoslas elsovonalbeli lehet
enyhe-kozepes esetekben

Miért segit a mozgas szorongas esetén?

@600

Csokkenti Fokozza a Javitja Enyhiti Noveli az Segiti a napi
a feszultséget szerotonin- és az alvast a vegetativ onhatékonysag struktura
endorfintermelést tuneteket érzését kialakitasat
Ajanlott mozgasmennyiség Ajanlott mozgasformak
(WHO, Mozgas Receptre) szorongas esetén

e Heti 150 perc kozepes intenzitasu

kardié mozgds 2 J E
e VAGY 75 perc magas kardié mozgas d, iE

e Hetente legalabb 2x izomerosito edzés

e Mar napi 10-15 percis
érezheto javulast hozhat

Nordic Kerék- Tempods Tanc Csoportos Joga,
walking parozas séta mozgas- tai chi
formak

Tipp 3 ,Ha ma csak 10 perc sétara van erod - az is szamit!”
hétka Ik »A mozgas nemcsak a testedet, hanem a lelkedet is gyogyitja.”
etkoznapokra »A legjobb mozgas az, amit szivesen ismételsz.”
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Forrasok: Akt < % Mozgas
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