A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:

Az Uszas, mint sokoldali mozgdasforma, az egész testet megmozgatja, javitja az alloképes-
séget, izomerét, mentdlis egészséget. Alkalmas minden korosztaly szamadra, kulénésen
ajanlott iztiletkimélé tulajdonsdaga miatt.

Az uszas pozitiv élettani hatasai
o Erésiti a sziv- és érrendszert, csdkkenti a vérnyomast.

Javitja a tidOkapacitdst és |égzésszabalyozast.

Noveli az izomerdt (kilénosen vall, hat, kar, torzs).
Javitja a testtartdst, egyensulyt és koordindcidt.
Kivalé stresszoldd és mentdlis egészséget tdmogatd mozgdsforma.

Kiméli az izlileteket — idedlis mozgdsforma tulslly, id6sebb kor vagy izlleti problémadk esetén.

Ajanlott mozgasmennyiség (WHO iranyelvek alapjan)
o Hetente legaldbb 150 perc kdzepes vagy 75 perc magas intenzitasu Uszas.

o Hetilegaldbb 2 alkalom izomerdsité edzés (az Uszds is ide tartozhat).

o Mar napi 10-20 perc rendszeres Uszas is jelentds egészséglgyi elonyokkel jar.

Miért elonydsebb az uszas mas mozgasformakkal szemben?
o A teljes testet megmozgatja

e Egyszerre dolgozik a torzs, a kar és a lab

o Iziiletkimélé

e Alacsony az izlleti terhelés, nincs ,becsapddas”

o Fejleszti az dlloképességet

e Javitja a kardiovaszkuldris rendszer egészségét

o Elbsegiti a mentélis regenericidt

o Meditativ mozgdsforma, segiti a stresszcsokkentést

o Otthon is végezhetd

o Kisebb uszoddkban vagy hazi medencében is elérhet6

Alkalmazhatosag kronikus betegségek esetén

o 2-es tipusu cukorbetegség — javitja a glikémids kontrollt

o Metabolikus szindréma — csokkennek a vérzsirértékek és gyulladdsos markerek

o Sziv- és érrendszeri betegségek — javul a pulzus- és vérnyomds szabdlyozdsa

o [zlleti problémak — kiméli az izilleteket az alacsony terhelés(i mozgds

o Mentalis zavarok — segit megel6zni a depresszid és szorongds kialakuldsat, csokkenti a progresszidt

Tippek a kezdéshez

o Kezdd heti 2x15 perccel, majd fokozatosan noveld!

o Haszndlj uszédeszkat, uszészemiiveget a kényelmesebb edzéshez!

o Figyelj a légzéstechnikara, sziikség esetén kérj szakember segitséget!

L1d P

Osszefoglalas

Az Uszas kivdld, biztonsdgos és tudomdanyosan megalapozott mozgdsforma, amely egyszerre tdmogatja a
testi, lelki és mentdlis egészséget

Forrasok:
WHO (2020, 2022), PubMed: Oja et al., CDC, Mozgds Receptre Szakértéi Testlilet
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