Erosito edzés pozitiv hatasai

Heti minimum 2x30 perc izomerodsito edzés ajanlott a 150 perc kézepes
intenzitasu kardié mozgas mellett, amelyek bizonyitottan segitenek a kii-
Ionféle életmddhoz k6todo betegségek kialakulasanak csokkentésében.

Pozitiv hatasok

e |lzomerdsitd edzés hatdsara er6sddnek a csontok.

o Az izlileteket stabilizald szalagok er6sodnek, csokken az esések kockazata.

o Az erOsito edzés kardid mozgdassal kiegészitve segit csokkenteni a vércukorszintet.
» Rendszeres erdsité edzés hatdsara novekszik az izomtomeg.

e Hosszabb tavon folyamatosan végzett erdsitdé edzések kardid mozgdassal kiegészitve
csokkentik a vérnyomast.

o Az erOsitd edzés hatdsara fejlodnek a kognitiv funkcidk.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok (WHO)

" Ve

e Heti minimum 2x30 perc fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsito jellegli testmozgds
ajanlott.

o Emellett heti minimum 150 perc kozepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu
kardié mozgds végzése javasolt (pl. gyaloglas, kerékparozas, Uszas).

» Valamint legaldbb heti 2-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése is javasolt.

Aktivitas gyakorisagara vonatkozo ajanlasok

e Hetente minimum 150 perc kdzepes intenzitdsi mozgds — pl.: 5x30 perc/hét DE
minél tobb anndl jobb.

e Legaldbb 2 alkalommal végzett, minimum 30 perc hosszisagu legyen az erdsitod edzés.
» Egy alkalom 30 percnél ne legyen rovidebb.
» Ne teljen el 2 napnal tobb id6 ketté mozgds alkalom kozott.

Ajanlott mozgasformak

» Nehezebb targyak, stlyok emelése, cipelése

» Sajat testsulyos edzés (pl. fekvotamasz, hizddzkodas, plank)
o TRX

e Sulyzdval végzett gyakorlatok

o Gumiszalaggal végzett gyakorlatok

o Kettlebell-el végzett gyakorlatok
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