Fizikai aktivitas ajanlasok

eseten

Vizsgalatok igazoljak, hogy a rendszeres (heti minimum

150 perc kozepes vagy 75 perc magas intenzitasu kardio)
testmozgas hatasara javulnak az asztmas tunetek.

Ezekre figyelj fizikai aktivitas végzése kozben asztma esetén:

Fektess Végezd magas Hideg idoben hasznalj
nagy hangsulyt intenzitasu arcmaszkot és
a bemelegitésre, fizikai intervallumokban lehetoség szerint friss
aktivitas megkezdésekor (HIIT) a fizikai és tiszta levegon
(10-20 perc)! aktivitast! végezd a mozgast!
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