Fizikai aktivitas ajanlasok

eseten

Zsiranyagcsere-zavarokban javasolt fizikai aktivitas elsosorban

az aerob tréningre helyezi a hangsulyt, de az egészségeseknek szolo
ajanlasok alapjan javasolt kiegésziteni izomerosito és nyujto-lazito
tevékenységgel is, amennyiben a beteg egészségi allapota megengedi.

Heti 150 perc kozepes intenzitasu vagy 75 perc
magas intenzitasu aerob testmozgas javasolt.*
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Hetente legalabb 2x30 perc izomerosito
testmozgas javasolt.*
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