A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa az alvasra

A megfelelo mennyiségl és mindségu alvas nélkilézhetetlen az egészsé-
ges élet és a jollét fenntartasahoz. A megfelelo, napi 7-8 dra alvas nem-
csak a kiilonb6zo kronikus megbetegedések (pl. depresszié, mentalis za-
varok, szivkoszoruér-betegség, metabolikus szindroma, magas vérnyo-
mas) kezelésében, de ezeknek a megbetegedéseknek a megelozésében is
kiemelten fontos szerepet tolt be.

A rendszeres fizikai aktivitas pozitiv hatasai az alvasra
 Javitja az alvas min6ségét,

» Noveli a teljes alvasidot,

o CsoOkkenti az elalvashoz szlkséges id6t,

 Javitja az alvas hatékonysdagat,

o CsoOkkenti az éjszakai ébredések szamat,

o CsoOkkenti az dlmatlansag tlineteit.

A nem megfelelo alvas
» Faradtsagot okoz és
» Noveli a kockazatat a
e sziv- és érrendszeri megbetegedéseknek,
e depresszidnak,
e daganatos megbetegedéseknek,
o fert6z6 megbetegedéseknek.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

e Heti minimum 150 perc kdzepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitdsu kardié mozgas
javasolt.

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsitd
jellegll testmozgas.
« Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése.

» Mindemellett a relaxacids gyakorlatok vagy jéga végzése is jotékony hatdsu.

Ajanlott mozgasformak

o Alléképességi mozgdsok: gyors séta, futds Uszds, tenisz, csoportos edzések, intervallum
edzés, kickbox, tarsastanc stb.
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* |zomerosit6 tevékenységek: nehezebb targyak/sulyok emelése, cipelése, sajat testsulyos edzés
(pl. fekvotamasz, hizddzkodas, plank), gumikotéllel végzett mozgdsok, TRX, Kettlebell stb.
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