A mozgas pozitiv hatasai

Kutatdasok szerint mar heti legalabb 150 perc kozepes intenzitasu kardio
mozgas bizonyitottan javitja az életmddot és csokkenti szamos életmod-
dal 6sszefiiggo kronikus betegség kialakulasanak kockazatat.

A rendszeres fizikai aktivitas legfobb elonyei
e Egyértelmuen javul az életmin6ség,

o N6 az élettartam,

e Javul az alvds min6sége,

o Csokken a szorongds, no a stressztlird képesség,

e Javul a testsulykontrollt,

e Tartdsan csokken a vérnyomas,

e Javul az inzulinérzékenység,

» NO az erdnlét és az alloképesség,

o Javul a fertézésekkel szembeni ellendlld képesség,

o Csokken kulonféle kronikus megbetegedések kialakuldsanak esélye vagy romlasanak
sebessége (pl. 2-es tipusu cukorbetegség, magas vérnyomads betegség),

e Tulsuly vagy elhizas esetén segiti a testsulycsokkenést,
» Segit megel6zni vagy késleltetni a csontritkulds kialakuldsat,
o Noveli az élettartamot.

A rendszeres fizikai aktivitas mennyiségére

vonatkozo ajanlasok

e Heti minimum 150 perc kézepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardio
mozgas javasolt.

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fobb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsi-
10 jellegll testmozgas.

« Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése.
o Mindemellett a relaxdcids gyakorlatok vagy joga végzése is jétékony hatdsu.

Ajanlott mozgasformak

o All6képességi mozgasok: gyors séta, futds Uszas, tenisz, csoportos edzések, inter-
vallum edzés, kickbox, tarsastanc stb.
 lzomerositd tevékenységek: nehezebb targyak/suilyok emelése, cipelése, sajat test-

sulyos edzés (pl. fekvotamasz, hizdodzkodas, plank), gumikotéllel végzett mozgdsok,
TRX, kettlebell stb.
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