Nemzetkozi fizikai aktivitasi ajanlasok
Mennyi mozgasra van sziikségunk hetente?

A rendszeres fizikai aktivitds a legegyszertibb, legolcsébb és leghatékonyabb mddja annak, hogy megel6zziik
és kezeljik a krénikus betegségeket, tdmogassuk a mentdlis jéllétliinket és noveljik az egészségben eltoltott
életévek szamat. De vajon mennyit kell mozognunk, hogy ennek valddi egészségligyi hatdsa legyen?

A WHO hivatalos ajanlasa egészséges felnottek szamara (18-64 év)

o A World Health Organization (WHO) 2020-as irdnyelvei alapjan:

o Hetente legaldbb 150-300 perc kdzepes intenzitdsu aerob fizikai aktivitds VAGY

e Hetente 75-150 perc magas intenzitdsu aerob fizikai aktivitas

o + Hetente legaldbb 2 izomerésité edzés, mely az 6sszes f6 izomcsoportra kiterjed

e Rendszeres nyUjtds (heti 2-7 alkalom)

Kiegészitésként:

e Még 10 perces mozgdsblokkok is pozitiv hatdssal birnak

o Minden mozgds szamit — Gl6id6 csokkentése is fontos cél

o A mozgdsnak nincs felsé hatdra: minél tébb, anndl jobb — de fokozatossdggal, egyéni egészségi dllapothoz igazitva

Mit jelent a ,kdzepes” és a ,magas” intenzitas?

Kozepes intenzitds Magas intenzitas

Tempds séta Futds

Kerékparozas sik terepen Intenziv kerékpar/terepen haladds
Kerti munka, takaritds, Iépcs6zés Kardié edzés, intervall edzés
Téanc (lassabb, ritmikus) Gyors tempdju tanc (pl. aerobik)

TIPP: Haszndld a beszédtesztet vagy pulzusméré érat/mellkaspantot!
o Kozepes intenzitds: tudsz beszélni, de nem énekelni (Maximdlis pulzus 65-75 %, 3.0-5.9 MET)
o Magas intenzitds: nehéz beszélni, leveg6t kell venned (Maximalis pulzus 75-85 %, =6.0 MET)

Hogyan oszthatod be a heted?

A 150 percet tobbféleképp is eloszthatod — valaszd, ami illeszkedik az életedhez:
e 5x 30 perc (pl. hétfétol péntekig)

o 3 x 50 perc (pl. hétfé, szerda, péntek)

e 7 x 22 perc (minden nap, kis blokkokban)

Akdr 10 perces szakaszokban is 6sszeadddik a heti mennyiség!

Ajanlasok 65 év felettiek szamara

A 65 év feletti lakossagnak az alap WHO-ajanldsok mellett kifejezetten javasolt:

o Egyensulyfejleszt6 gyakorlatok (pl. tai chi, jéga)

o Koordindcids, egyensulyfejlesztéd mozgdasok, melyek segitenek megel6zni az eséseket
o Funkciondlis edzések, amelyek a mindennapi aktivitast is tdmogatjdk

Miért érdemes kovetni ezeket az ajanlasokat?

o Tudomdnyosan igazolt, hogy a rendszeres mozgas:

Csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség, sziv-érrendszeri betegségek és daganatok kialakuldsdnak kockazatat
Mérsékli a szorongds és a depresszid tlineteit

Javitja az alvdsmindséget

Noéveli az energiaszintet és életminéséget

Erésiti az immunrendszert

Tamogatja a testslly kontrolljat

Forrasok:

WHO (2020): Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviourid”” https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
CDC (2022): Physical Activity Basics®Z https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/index.htm

Mozgds Receptre Szakmai AjdnldsokiZhttps://www.mozgasreceptre.hu/mozgas-receptre-szakmai-ajanlasok
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