Mozgas Receptre

A péciens neve:

Mo'ggés
Az orvos neve: eceptre

A WHO 3ltal feln6tteknek javasoltak réviden:

e Minden felnéttnek szliksége van rendszeres fizikai aktivitdsra.

o A jé egészségi dllapot fenntartdsdhoz és az egészségnyereséghez
minden feln6ttnek legaldbb heti 150 percnyi kézepes intenzitdsd aerob
fizikai aktivitdst kell végeznie.

o Tovdbbi egészségelényodket jelent, ha heti 2 vagy tébb alkalommal

n

izomerésitd tevékenységeket valamint nyujtd gyakorlatokat is végeznek.

Mdsik, az orvostudomanyban dltaldnossdgban elfogadott mozgdsi
javaslat a naponta legaldbb 10.000 Iépés megtétele.

Onnél az aldbbi, életméddal 6sszefliiggd betegséggel, dllapottal kapcso-
latban javasolt a rendszeres fizikai aktivitds, rendszeres testmozgds:
|:| sziv- és érrendszeri betegség kockdzatdnak csékkentése

2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsi
kockadzatdnak csékkentése

|:| inzulinérzékenység javitdsa

|:| rosszindulati daganatok kialakuldsi kockdzatdanak
csokkentése

|:| sztrék kialakuldsi kockazatanak csékkentése
|:| normadlis ill. optimdlis vérnyomds biztositisa
|:| vérzsirszint csokkentése

|:| testsuly csokkentése
|:| stressz csokkentése

|:| csontritkulds kockdzatdnak cs6kkentése

P.H. orvos aldirdsa
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A mozgas megeloz és gyogyit!

Hogyan hasznilja On a receptet?*

1. Toltse le a Mozgds Receptre alkalmazést (App Store/Play Aru-
hdz) vagy nyissa meg a www.mozgasreceptre.hu/ugyfelfiok
oldalt!

N

Regisztraljon az alkalmazdsba okostelefonjdval vagy a webol-
dalon keresztal!

3. Lépjen be az alkalmazdsba/tugyfélfidkjabal

4. A ,Mozgds Receptre” menipontndl kattintson a ,,Recept
rogzitése” gombra és vigye fel a RECEPT elilsé oldaldn, a
QR-kdd alatt taldlhaté 6-jegyli szdmsort (,Recept sorszama”)!
Az applikacié/ugyfélfiék automatikusan general egy QR-kddot,
ami megegyezik a RECEPT QR-kddjdval.

5. irja be a RECEPT kidllitdsi ddtumét (,,Recept kelte”), vélassza
ki hdziorvosat (,Haziorvos”), valamint jelélje be, hogy milyen
célbdl kapta a RECEPT-et hdziorvositdl (,Receptre javas-
lat”)! Egyszerre tobb indokot is megjellhet. Kérjiik, pontosan
masolja 4t a hdziorvosa dltal bejeldlt célokat!

6. Az applikdcidban vagy a weboldalon kattintson a ,,Mozgas-
helyszin keres6” menlipontra, amelyen belll ra tud keresni a
kozelébe esé mozgdshelyszinekre, valamint ki tudja valasztani
az On szamara preferdlt mozgdsformat is

7. Keresse fel a kivdlasztott mozgdshelyszint! Belépéskor
mutassa fel receptjének QR-kddjat, amit az applikacion beldl
a ,Receptem” menlpontra kattintva ér el vagy a papir alapud
receptjének bal alsé sarkdban taldl!

8. A mozgdshelyszinen Iévé munkatars beolvassa receptjének
QR-kédjat, igy mar igénybe veheti a mozgdst.

9. Jé mozgast kivdnunk! A mozgdas gyoégyit!

*Tovdbbi tudnivaldkért keresse a www.mozgasreceptre.hu/
recepthasznalata oldalt!

@ www.mozgasreceptre.hu
Kapcsolat:

X info@mozgasreceptre.hu

‘ telefonszédm: +36 30 693 4173 Felelds kiadé: EMOT / 2024001
Lezdras ddtuma: 2024.09.04.
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