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Ajánlott ozgásmennyiség
(WHO alapján)

Heti 150 perc közepes VAGY
75 perc magas intenzitású úszás

Heti 2× izomerősítő mozgás
Már napi 10–15 perc is hasznos!
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Ajánlott
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• Úszás (hát-, mell-, gyors-, pillangó)
• Víz alatti torna / aqua fitness
• Rehabilitációs célú vízi mozgás
 (időseknek, mozgásszervi panaszokra)


