A rendszeres fizikai aktivitas hatasa
szorongasos zavarok esetén

A szorongas a leggyakoribb mentalis zavar vilagszerte. A WHO adatai szerint
vilagszerte tébb mint 300 millié ember érintett. A rendszeres fizikai aktivitas
bizonyitottan csokkenti a szorongasos tlineteket, javitia a hangulatot és az
életminoséget — mellékhatasok nélkul. Az életmddorvoslas tobb pillére — mint
példaul a mozgas és a stressz menedzsment, ma mar elsdvonalbeli eszk6zok
lehetnek enyhébb és kozépsulyos esetekben.

Miért segit a mozgas szorongas esetén?

» Csokkenti a feszliltséget, javitja a stresszhez vald alkalmazkoddst

» Noveli a szerotonin- és endorfinszintet, igy javitja a hangulatot

» Segiti az alvas mindségének és mélységének javitasat

» Fokozza az 6nhatékonysag érzését — kiilonosen tartés mozgdsprogram esetén
» Enyhiti a vegetativ tiineteket (pl. szapora szivverés, remegés, izzadas)

e Segiti a rendszeresség és napi struktura kialakitasat

Ajanlott mozgasmennyiség (WHO és Mozgas Receptre):
o Hetente minimum 150 perc mérsékelt intenzitdsd aerob mozgas
(pl. gyors séta, kerékparozas)
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» Kiegészitve heti legalabb 2 izomerésité edzéssel
» Még 10-15 perc mozgas is hatékony lehet szorongdscsokkentés szempontjabdl

Ajanlott mozgasformak szorongas esetén:
e Tempds séta

o Kerékparozas

¢ Nordic walking

e Tanc

» J6ga, tai chi, [égzéskozponty mozgasformak

o K6z6sségi mozgas (pl. csoportos torna, természetjaras)

Tipp a hétkoznapokra:

e ,A rendszeres mozgds nem csupan testedre, hanem a lelkedre is gyogyité hatassal van.”
e ,Ha ma csak 10 perc sétdra van erdd, az is szamit!”
s A legjobb mozgds az, amit szeretsz és szivesen ismételsz.”

Felhasznalt forrasok:

www.mozgasreceptre.hu — Mozgds Receptre: Ajdnldsok szorongdsos zavarok esetén
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