A rendszeres fizik'ai
aktivitas hatasa: Uszas
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Ajanlott ozgasmennyiség
(WHO alapjan) [l

Heti 150 perc kozepes VAGY
75 perc magas intenzitasu Uszas

Heti 2x izomerosito mozgas

Mar napi 10-15 perc is hasznos!
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o Uszas (hat-, mell-, gyors-, pillangd)
Ajanlott  Viz alatti torna / aqua fitness

mozgésformék: » Rehabilitacids célu vizi mozgas
(idoseknek, mozgasszervi panaszokra)
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