
* Forrás: WHO Irányelvek a fizikai aktivitás és az inaktivitás tekintetében 2020
 Magyar Életmód Orvostani Társaság Mozgás Receptre Szakértői Testület
 Felelős kiadó: ÉMOT / 2025018 • Lezárás dátuma: 2025. 04. 11.

Mozgás
Receptre

A rendszeres fizikai 
aktivitás ajánlások
A nemzetközi ajánlások szerint heti minimum…

150 perc
közepes intenzitású

kardió 
mozgással

2x30 perc
izomerősítő

edzéssel

számos életmóddal összefüggésben lévő 
betegség kialakulásának kockázatát 
csökkenthetjük, mint pl: a magas 
vérnyomás, cukorbetegség, depresszió, 
daganatos megbetegedések, magas 
koleszterinszint, túlsúly, elhízás.

 2-7 alkalom
nyújtással


