Fizikai aktivitasi ajanlasok

szamara
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Mozgsis
Receptre

Javasolt
Mozgasformsi:

Minimum

- Minimym

A rendszeres heti 150-300 perc
kozepes intenzitasu fizikai aktivitas
pozitiv hatasai idoskorban:

e csokken a sziv és érrendszeri betegségek kockazata T
e csokken a magas vérnyomas kockazata

e csokken a rosszindulatu daganatos megbetegedések kockazata
e csokken az esések kockazata 23%-kal

e javitja az izomzat vérellatasat

e javitja a koordinacids és egyensulyi képességeket

e segit megelozni vagy késleltetni a csontritkulas kialakulasat

e javitja a sziv-érrendszer és a tidok mukodését
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