A kardiéo mozgas
pozitiv hatasai

A kutatasok szerint heti legalabb 150 perc kézepes intenzitasu kardié mozgas
bizonyitottan képes csékkenteni szamos életmdddal 6sszefliggo krénikus be-
tegség kialakulasanak kockazatat. A rendszeres testmozgas szamos betegség
megel6zését segiti, mint a szivbetegségek, cukorbetegség, daganatos megbe-
tegedések, elhizas, magas vérnyomas vagy csontritkulas.

A kardio mozgas legfobb pozitiv hatasai

o Csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak kockdazatat, valamint az ezzel 6ssze-
fliggd haldlozast.

o Csokkenti a vérnyomast hosszabb tavon.

o Erésiti a szivet.

« Javitja a tiUd6kapacitast.

o Noveli az inzulinérzékenységet.

o Kedvezben befolydsolja a vér lipidprofiljat.

o Fokozza az immunrendszer mUkodését és javitja a szervezet természetes védekezbképességét

a kilonféle immunsejtek aktivitdsan keresztll, ezdltal pedig javul a fertézésekkel szembeni
ellendlloképesség.

» Noveli az izmokban 1évo kapilldrisok szamat, igy javul az izomzat vérellatasa.

o Az izmok mlkodése soran javul az izlletek stabilitdsat biztositd szalagok és inak terhelhetdsé-
ge, ami javitja a koordindcids és egyensllyi képességeket.

o Az dlldképesség novelése soran ndvekedhet a csonttomeg, ami segit megel6zni vagy késleltetni
a csontritkulds kialakulasat.

» Segit a testsulykontrollt, tdlsuly vagy elhizds esetén pedig a testsulycsokkentést.
e Javitja az alvasmindséget.

o Noveli a stressztlré képességet.

e Pozitivan hat a kognitiv funkcidkra.

o Noveli az élettartamot.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok (WHO)

e Heti minimum 150 perc kdzepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardié mozgdas
javasolt (pl. gyaloglds, kerékpdarozas, Uszas).

Aktivitas gyakorisagara vonatkozo ajanlasok

o Hetente minimum 150 perc - pl: 4x30 perc/hét DE minél tobb annal jobb.
e Egy alkalom 30 percnél ne legyen rovidebb.

» Ne teljen el 2 napnal tobb a ketté mozgas alkalom kozott.

Ajanlott mozgasformak
o Séta, futds, Uszas, tenisz, csoportos edzések, intervallum edzés, kickbox, tarsastanc stb.
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