A rendszeres
fizikai aktivitas hasznai

Rendszeres fizikai aktivitas, mozgas mindenkinek javasolt. A fizikai akti-
vitds, mint kezelés magaban foglalja a gydgyitast, a visszaesések meg-
elozését, a betegség progresszidjanak lelassitasat, a tunetek enyhitését
és/vagy a funkcionalis korlatok csokkentését az aerob alloképesség (fitt-
ségi szint) és az izomero novelésével.

Fizikai aktivitds, mozgds tekintetében mind az aerob (kardio), mind az izomerdét névelé mozgas
fontos az egészséghez. Id6sebb személyeknél, kronikus betegséggel éloknél javasolt, hogy a
rendszeres fizikai aktivitast egy ,aktivitasi terv” szerint végezzék, melyet megfelelé képesité-
sU, gyakorlott mozgdsszakember allit 6ssze orvosi irdanymutatas mellett annak érdekében,
hogy a lehetd legjobb terdpids hatast lehessen elérni biztonsagban, minimalis kockazattal.

Miért fontos a rendszeres fizikai aktivitas?

e Mert a rendszeres mozgds szamos betegség megeldzését segiti, mint a szivbetegségek,

cukorbetegség, daganatos megbetegedések, elhizds, magas vérnyomas vagy csontritkulds.

e Mert a rendszeres mozgas segiti ugyanezen betegségek és egészségi dllapotok kezelését,
gydgyitasat.

e Mert a rendszeres mozgds pozitivan befolydsolja a kozérzetet.

o Mert a rendszeres mozgds hatdsara novekszik az 6nbecsllés.

Rendszeres fizikai aktivitas 7 fo haszna:

» A rendszeres mozgds az egyetlen Ut a test formaba hozdsara és fitten tartdsara.

» A rendszeres mozgas alapja az egészséges testsulykontrollnak.

¢ A rendszeres mozgdas hozzajarul ahhoz, hogy az ember fiatalabbnak érezze magat és meg-
Orizze vitalitasat.

o A rendszeres mozgds erdsiti az izmokat és noveli az dlléképességet.

» A rendszeres mozgas javitja az alvds min6ségét.

* A rendszeres mozgas javitja a szexualis életét.

e A rendszeres mozgas 6romforrdsként is szolgal.

A rendszeres fizikai aktivitas noveli az egészséges,
hosszu élet esélyét és segit:

e karban tartani a vérnyomast, a vércukorszintet és a testsulyt;
e csOkkenteni a ,rossz” koleszterinszintet és novelni a ,,jé” koleszterin szintjét;

» megeldzni a szivbetegségeket, 2-es tipusu cukorbetegséget és szamos rosszindulatu daga-
nat kialakuldsat.
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