
Mennyit javasolt mozogni 
hetente felnőttkorban?
Hetente legalább 150 perc 
közepes intenzitású kardiomozgás*

* Forrás: WHO Irányelvek a fizikai aktivitás és az inaktivitás tekintetében 2020
 Magyar Életmód Orvostani Társaság Mozgás Receptre Szakértői Testület
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Felelős kiadó: ÉMOT / 2024004
Lezárás dátuma: 2024. 10. 30.



Mennyit javasolt mozogni 
hetente felnőttkorban?
Hetente legalább 2x30 perc 
erősítő jellegű testmozgás*
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* Forrás: WHO Irányelvek a fizikai aktivitás és az inaktivitás tekintetében 2020
 Magyar Életmód Orvostani Társaság Mozgás Receptre Szakértői Testület
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Lezárás dátuma: 2024. 10. 30.


