Fizikai aktivitas ajanlasok

demencia eseten

Demenciaval élok esetén a rendszeres fizikai aktivitas heti minimum
150 perc kozepes intenzitasu kardiéo mozgas kiegészitve erosito hatasu
edzésekkel javitja a kognitiv funkciokat (észlelés, emlékezés, figyelem stb.)

Ami jo a szivnek,
az jo az agynak is!
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Mennyi fizikai aktivitas javasolt?
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Hetente 150 perc kardio mozgas Hetente 2 alkalom
kozepes intenzitassal erosito hatasu mozgas

Mozgas
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