Fizikai aktivitas ajanlasok

varandossag ideje alatt

Hetente minimum 150 perc kozepes intenzitasu fizikai aktivitas,
amely tartalmazzon aerob és izomerosito tevékenységet is*

Mozgas
Receptre

Javasolt
Mozgasformsi:

A rendszeres fizikai aktivitas hatasa

varandodssag alatt:
e Csokkenti a terhességi sulygyarapodast
és a terhességi diabetes mellitus kockazatat
e Csokken a terhesség utani depresszio kialakulasanak kockazata
e Csokken a terhességi magas vérnyomas kockazata

Ezekre figyelj varandossag alatt

fizikai aktivitas végzése kozben:

e Keruld a fizikai aktivitast tulzott melegben!

e Keruld az Gitkozéses, fizikai kontaktussal jaré6 mozgasokat!

e Kertld a fekvo helyzetben végzendo mozgast
a varandodssag elso trimesztere alatt

TALlal;

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020
kifogast:
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