Rendszeres mozgas

Miert? Mit? Mennyit?
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Rendszeres mozgas — miért?

Sziv- és érrendszeri betegségek kockazata csokken
Vérnyomas csokken - kozelit az idedlishoz
Testsuly csokken -kozelit az idealishoz
Vércukorszint csokken - kozelit az idealishoz
Csontritkulas kockazata csokken

Depresszio kockazata csokken

Vastagbélrak kialakulasanak kockazata csokken



Rendszeres testmozgas — mit?

Séta (napi kutyasétaltatas)

Nordic walking - két bottal torténd gyors séta
Kerékpar (szobakerékpar)

Futas, uszas, labdajatékok

Aerobic, zumba, néptanc...

Pilates — deréktdji, hati, nyaki fajdalmak esetén
Mckenzie torna — gerincsérv esetén

Fegyencedzés - ha er6sodni szeretne



Rendszeres mozgas - mennyit?

Az ajanlott testmozgas
- legalabb hetente!!
Intenziv testmozgasrol akkor beszéliink, ha a

felemelkedik.
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