A rendszeres fizikai aktivitas

hatasa PCOS esetén

Miért fontos a mozgas PCOS esetén?

S

o Javitja az inzulinérzékenységet
o Csokkenti a tesztoszteronszintet
o Elosegiti a sulykontrolit

Ajsnlott WHO

mozgastipusok Heti minimum ajanlas
r 150 perc kozepes

vagy 75 perc

— magas intenzitasu Minimum
kardid mozgas 2 %
izomerosito
Tempos séta / Erosito edzés
kerékparozas gyakorlatok
Jéga / HIT révid
relaxacio szakaszokkal

Tipp a mindennapokra

»Valassz mozgast, amit szeretsz!”
»Kezdj kis lépésekkel — napi 10 perc is szamit!”
»Allits be heti célt - és jutalmazd meg magad, ha teljesitetted!”
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