Fizikai aktivitas ajanlasok
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Rendszeres Rendszeres erosito Mozgas
kardio mozgas hatasu edzés étkezés utan
Heti minimum 150 perc kozepes vagy Javasolt heti legalabb 2-3 nem egymast Etkezés utdn egy kis mozgds
legaldbb heti 75 perc magas intenzitdsu koveto napon végzett, fobb izom- (mint pl: séta) segit
kardid mozgas javasolt, vagy heti minimum csoportokat atmozgatd, erdsito jellegl a vércukorszint csokkentésében.
90 perc kozepes és magas intenzitasu testmozgads, mint pl: Sajat testsulyos
aerob fizikai aktivitds kombinacidja ajanlott, edzés, erosito gépek hasznalata.

mint pl: futds, Uszds, kerékpdarozas.
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Utodés-elnyelo Vércukormeérés Mozgas beosztasa optimalis
cipok hasznalata edzés elott és utan vércukorkontroll érdekében
Utddés-elnyeld cipdk haszndlata Inzulint hasznaldk esetében edzés elott Az optimalis vércukorkontroll
javasolt, és a labfejet rendszeresen és utdn meg kell mérni a vércukorszintet. érdekében az edzések kozott
ellenorizni kell, hogy nincsenek-e Mozgds megkezdése akkor mondhatdé legfeljebb két nap telhet el.
rajta sebek. biztonsagosnak, ha a vércukorszint

5,6 és 13,9 mmol/l kozott taldlhatd.
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* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testulet
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