
Mozgás ajánlások 3-6 éves
gyermekek számára
Naponta minimum 3 óra fizikai aktivitás, amelyből 
átlagosan 60 perc aerob tevékenység elvégzése javasolt*

* Forrás: WHO Irányelvek a fizikai aktivitás és az inaktivitás tekintetében 2020
 Magyar Életmód Orvostani Társaság Mozgás Receptre Szakértői Testület

Mozgás
ReceptreFelelős kiadó: ÉMOT / 202400x

Lezárás dátuma: 2024. 11. xx.
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Javasolt aerob 
mozgásformák:
futás, szökdelés, 
rollerezés, úszás, tánc,
kerékpározás, 
futással/szökdeléssel 
járó mozgásos játékok


