A rendszeres fizikai aktivitas

és az alvas kapcsolata

Heti minimum 150 perc kozepes intenzitasu kardié mozgas,
bizonyitottan csokkenti szamos életmoddal kapcsolatos
betegségek kialakulasanak kockazatat. Emellett alvasunk
minoségeét is javitja a rendszeres fizikai aktivitas.

A rendszeres heti minimum 150 perc kozepes intenzitasu
vagy 75 perc magas intenzitasu fizikai aktivitas
hatasa az alvasra:

e Javitja az alvas minoségét,
o Csokkenti az éjszakai ébredések szamat,
e Noveli a teljes alvasidot,

¢ Inszomnia (koros almatlansag) kezelésében is kivalo
a rendszeres fizikai aktivitas.

Ezekre figyelj, hogy megfelelo legyen az alvasod minosége:

o Ne kozvetlen lefekvés elott végezz magas intenzitasu
fizikai aktivitast, mivel ez nehezebb elalvashoz is vezethet.

o Torekedj minden éjjel legalabb 7-8 ora alvasra,
rendszeres fizikai aktivitas mellett, nagyon fontos
a testlink regeneraciodja.

o Végezz hetente minimum 150 perc kézepes
vagy 75 perc magas intenzitasu kardido mozgast
kiegészitve 2 alkalom izomerosito edzéssel és nyujtassal.
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