Fizikai aktivitas ajanlasok

eseten

A rendszeres fizikai aktivitas:
o csokkenti a depresszio tuneteit,
e javitja az életminoséget,
e noveli az aerob alloképességet.

Enyhe vagy kozepesen sulyos
depresszio esetén

a fizikai aktivitas ugyanolyan
hatékonyan enyhitheti a tuneteket,
mint a gyogyszeres antidepresszansok
vagy a kognitiv viselkedésterapia (CBT).

A depresszio esetén
heti minimum 150 perc kozepes
intenzitasu kardié mozgas heti minimum
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