A rendszeres fizikai

aktivitas ajanlasok

A nemzetkozi ajanlasok szerint heti minimum...

@ 150 perc .

'22:3&!::‘:0 l«'izepes intenzitésu 2-7 alkalom
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szamos életmoddal osszefliiggésben lévo
betegség kialakulasanak kockazatat
csokkenthetjuk, mint pl: a magas
vérnyomas, cukorbetegség, depresszio,
daganatos megbetegedések, magas
koleszterinszint, tulsuly, elhizas.
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