Fizikai aktivitas ajanlasok

eseten

Heti minimum 150 perc kozepes vagy legalabb .
heti 75 perc magas intenzitasu kardio mozgas @
(pl. gyaloglas, kerékparozas, uszas) javasolt* '

HETENTE KOZEPES INTENZITASU ~ EZ HETENTE ALKALMANKENT
LEGALABB  ARDIOMOZGAS LEGALABB LEGALABB

150 o 30

PERC PERC

HETENTE  MAGAS INTENZITASU EZ HETENTE ALKALMANKENT

LEGALABB  ARDIO MOZGAS LEGALABB LEGALABB
PERC NAP PERC

A legnagyobb vérnyomascsokkenés legalabb 4 héten at tarté kozepes intenzitasu kardio

és dinamikus izomerosito tevékenység kombinaciojaval érheto el.*
Z‘Q h'!\’ozgés
= eceptre
& P

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020 Felelds kiadé: EMOT / 2024007
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testllet Lezards datuma: 2024. 12. 07.



Fizikai aktivitas ajanlasok

eseten

Heti legalabb 2x30 perc fobb izomcsoportokat atmozgato, .
erosito jellegu testmozgas végzése, valamint heti legalabb -

2-7 alkalommal nyujtogyakorlatok végzése is javasolt* '
HETENTE O ALKALMANKENT
LEGALABB ER (")SiTé') LEGALABB
2 30
MOZGAS
ALKALOMMAL PERC

HETENTE
LEGALABB NYOITO
2_7 GYAKORLATOK
ALKALOMMAL : :

A legnagyobb vérnyomascsokkenés legalabb 4 héten at tarté kozepes intenzitasu kardio

és dinamikus izomerosito tevékenység kombinaciojaval érheto el.*
ZQ h'!\’ozgés
= eceptre
& P

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020 Felelds kiadé: EMOT / 2024007
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testllet Lezards datuma: 2024. 12. 07.



