Mennyit javasolt mozogni

hetente felnottkorban?

Hetente legalabb 150 perc
kozepes intenzitasu kardiomozgas*

HETENTE
LEGALABB

150

\& PERC
5o 2

\ ZQ Mozgas
&

Receptre

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020 Felelds kiadé: EMOT / 2024004
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testllet Lezards datuma: 2024. 10. 30.



Mennyit javasolt mozogni

hetente felnottkorban?

Hetente legalabb 2x30 perc

({4 /&

erosito jellegu testmozgas*
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