Fizikai aktivitas ajanlas

tulsuly, elhizas eseteéen

Testsulycsokkentés és az elért testsuly megtartasa
esetén heti 150-300 perc kozepes intenzitasu
vagy 75-150 perc magas intenzitasu aerob testmozgas*
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* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020 Felelds kiadé: EMOT / 2024xxx
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testllet Lezards datuma: 2024. 11. xx.



Fizikai aktivitas ajanlas

tulsuly, elhizas eseteéen

Testsulycsokkentés esetén a zsirmentes testtomeg
megtartasa céljabol hetente 2x30 perc
erosito jellegu testmozgas*
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* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020 Felelds kiadé: EMOT / 2024xxx
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testllet Lezards datuma: 2024. 11. xx.
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