Mozgas A program Hogyan tud részt
Receptre szakmai hattere venni a programban?

Keresse a Mozgds Receptre e A ,Mozgas Receptre” program egészségszakmai Amennyiben haziorvosa Onnél rendszeres fizikai
programot héziorvosanal! hétterét a Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasdg aktivitast javasol:

(EMOT) a Szakmai Tandcsadd Testlleten keresz- i

tll biztositja, amelynek tagjai k6zott mozgaste- A javaslatot a hdziorvosa Onnek

rapeuta szakemberek, a négy orvosi egyetemrdl dtadja, igy On a Mozgds Receptre

P - p - . " rogramba bekapcsolddik.
delegdlt haziorvosok, orszagos haziorvosi vezetok, prog P

valamint sportorvos all.
e A ,Mozgds Receptre” program elinduldsat a
népegészségligyi termékadd felajanlhatd 10%-a
www.mozgasreceptre.hu teszi lehetévé a NETA Bolcsek Tandcsa dontése
értelmében.
e A ,Mozgds Receptre” program aktivan kapcso-
I6dik minden mas NETA és Aktiv Magyarorszag
info@mozgasreceptre programhoz.

Tovabbi informacidék

Toltse le a Mozgds Receptre-alkalmazdést
(App Store/ Play Aruhdz) vagy nyissa
meg a www.mozgasreceptre.hu/ugyfelfiok
oldalt, és regisztréljon!

Mozgas

Receptre (recept sorszama)!
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Bongésszen, és vélasszon az Onhoz ‘

kozel es6 mozgdsi helyszinek és

lehetéségek kozott.

Rogzitse receptjét az alkalmazdsba ’

Menjen el a mozgdshelyszinre és

mozgasreceptre mutassa fel receptjének QR-kddjét!
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MOZGAS RECEPTRE TAJEKOZTATO FUZET

Mozogjon és 6rizze meg egészségét!

mozgasreceptre

Jo mozgast kivanunk!
A mozgas gyogyit!

MozgasReceptre

FelelSs kiadd: EMOT / 2024002
Lezdras datuma: 2024.09.04.
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Kinek szol
a program?

Mit mondanak
az ajanlasok?

Mit takar a ,,Mozgas
Receptre” program?

Csokkenti a testsulyt

Szabalyozza a vérnyomast

Javitja a vérzsirértékeket

Javitja az inzulinérzékenységet

Javitja az alvas mindségét

Csokkenti a szorongast

Noveli a stressztiro képességet

Segiti szamos daganatos
megbetegedés* megelozését

Csokkenti a demencia
kialakulasanak kockazatat

CO0OPROCO®

*hdlyag-, mell-, vastagbél-, endometrium-, nyelécsé-, vese-, tidé-, gyomorrak
Forrds: WHO Irdnyelvek a fizikai aktivitds és az inaktivitds tekintetében 2020
Forrds: WHO Irdnyelvek a fizikai aktivitds és az inaktivitds tekintetében 2020
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Tisztelt Erdekl&dé! =), Receptre

e Célunk, hogy noveljik az egészségben eltoltott
életévek szamat azaltal, hogy noveljik a lakossag
fizikai aktivitasat, mozgdssal toltott idejét, mely a
szabadban, mozgdsprogramokon, sportegyesiile-
teknél valdésulhat meg. A mozgast, fizikai aktivitdst
(hazi)orvosok ajanljak, irjak fel receptre, mint meg-
el6z6 és gydgyitd eszkdzt. A ,Mozgds Receptre”
program ezaltal hidat, kapcsot képez az egészsé-
glgyi szektor és a mozgds-, sportszektor kozott.

e A program hatterében az all, hogy Magyarorsza-

gon a haldlesetek 9,7%-a a mozgashidnyra ve-

zethet6 vissza.

A program telepulési 6nkormanyzatokon keresz-

tll haziorvosok kozrem(ikodésével mozgdshely-

szineken és sportklubokban valdsul meg.

A recept segit rairanyitani a figyelmet a rendsze-

res fizikai aktivitds gydgyitd-megel6z6 szerepére,

ezaltal seqiti a szakmailag javasolt mozgdsmeny-
nyiségi és intenzitasi cél
elérését ott, ahol a hatdlyos
orvosszakmai irdnyelvek
életmdd-valtoztatast, koz-
te a hétkoznapi fizikai akti-
vitds novelését javasoljak.

Mozgas Receptre
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A WHO ajanlasai roviden:

e Minden felnéttnek sziksége van rendszeres fizikai
aktivitasra.

e A j6 egészségidllapot fenntartdsdhoz és az egész-
ségnyereséghez minden felnéttnek legaldbb heti
150 percnyi kdzepes intenzitasu aerob fizikai akti-
vitdst kell végeznie.

e Tovabbi egészségeldnydket jelent, ha heti 2 vagy
tobb alkalommal izomerdsitd tevékenységeket va-
lamint nydjtd gyakorlatokat is végeznek.

e A megfeleld fittség felére csokkentheti a haldlozasi
kockazatot.

e A ,Mozgds Receptre” program mindenkinek szdl,
aki szeretne javitani egészségén a rendszeres fizi-
kai aktivitds (testmozgds) eszkdzével.

e A rendszeres, vezetett testmozgds végzésével
ugyanis nem csak megel6zhetdk, hanem gydgyit-
hatdk is egyes krdnikus betegségek, tovdbba javit-
hatdk az egészségligyi paraméterek.




