A rendszeres fizikai aktivitas

pozitiv elettani hatasai

A tudomanyos kutatasok eredmeényei
azt mutatjak, hogy hetente
minimum 150 perc mérsékelt
vagy magas intenzitasu fizikai
aktivitast kell végezni egy
felnottnek ahhoz, hogy
valoban csokkentse szamos
kronikus megbetegedés
kialakulasanak a kockazatat.

Egyszeri
mozgas
élettani
hatasai:

e Alvas minosége javul
e Stressz turo képesség novekszik
e Szorongas csokken

e Noveli az inzulinérzékenységet

e Serkenti a zsirlebontast és az energiafelhasznalast

*A WHO ajanlasok szerint kevés fizikai
aktivitas is tobb és szamit, mint a teljes
fizikai inaktivitas.

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020
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Rendszeres
mozgas
élettani
hatasai:

o Az alloképességi edzés
javitja az izom vérellatasat

és noveli az izmokban lévo
kapillarisok szamat

Az ellenallassal szemben
végzett edzés soran

az izomzat erosebbé valik
és nO az izomrostok mérete
és szama

Erosodnek az izulet
stabilizalasara szolgalo
szalagok és inak

Ero és alloképesség soran
csonttomeg novekszik,
ami segit megelozni

és visszaszoritani

a csontritkulast

Javul a tudo kapacitasa,

a vériink oxigénszallito
képessége és izmok oxigén
felhasznalasi és raktarozasi
képessége
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