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KULCSFONTOSSAGU UZENET

1. Légy aktiv minden nap!

- Gyalogolj vagy biciklizz a munkahelyedre és onnan haza.

- Szallj le a tomegkozlekedési eszk6zokrdl miel6tt elérnéd uticélodat.

- A lift helyett hasznald a lépcsét.

- Végezz fizikai munkat a haztartasban.

- A munkelyeden iktass be aktiv sziineteket: végezz nyujtégyakorlatokat az irodaban, sétakat,
csoportos testmozgast, sport- tancversenyeket stb.

2. Rendszeresen végezz fizikai tevékenységeket!

- Naponta legaldbb 30 perc mérsékelt testmozgas: séta, kertészkedés, hazimunka, lépcs6zés stb.,
akar 10-15 perces szakaszokban.

- Heti legalabb 3 alkalommal INTENZIV flzikai aktivitas: Uszds, kerékparozas, futas, labdajatékok.
- Heti 2-3 alkalommal erds fizikai aktivitas: gyakorlatok végzése stilyzok hasznalataval,
gumiszalaggal, edz6termi gépeken, fekv6tamasz, feliilések végzése stb.

3. Légy aktiv barataiddal, csaladoddal egyiitt!

-A kitlizott céljaidat szeretteid tamogatdsaval érheted el.
-Vond be a baratokat, csaladtagokat a fizikai tevékenységekbe.

4. Kezdd el most!

- Olyan fizikai tevékenységeket valassz, amelyek élvezettel toltenek el és tiizz ki realis célokat!

- Epitsd be a fizikai tevékenységeket a mindennapi életedbe.

- Konnyebb tevékenységekkel kezdj, amelyek lehetnek példaul 10 perces sétak heti 2-3 alkalommal,
majd noveld az id6tartamot 15 percre, gyorsabb tempdban.

5. Kérdezd meg az orvosod!

- Erdekl&dj az orvosodnal a krénikus betegségeidre ajanlott fizikai tevékenységekrél.
- Barmilyen intenzitasu fizikai aktivitas kedvezé hatassal van az egészségre.




Javitja a kiils6 megjelenést

Megszabadulsz a felesleges kiloktol
Jobban fogod érezni magad- tobb energiad
lesz

Javul az egészségi allapotod

Noveli az 6nbizalmad

Sulyos sziv- és érrendszeri betegségek vagy mas krénikus
betegségek jelenléte esetén.
Eroteljes fizikai tevékenységek végzése, az intenzitas szintjéhez

valo alkalmazkodas nélkiil.

Jelent8s vérnyomas emelkedés, vagy tobb sziv- és érrendszeri
kockazati tényezdk jelenléte.

Szakorvosaval torténd konzultacio utan sportoljon!

A testmozgas pozitiv hatasai (WHO):

Csokkenti a korai elhalalozas kockazatat.
Csokkenti egyes rakos megbetegedések
kialakulasanak kockazatat.

Csokkenti a magas vérnyomas el6fordulasanak
gyakorisagat.

Csokkenti az elesések kockazatat.

Csokkenti a szellemi funkciok hanyatlasat, javitja a
memoriat, a figyelmet és a tanulasi képességet.
Csokkenti a szorongas és a depresszio
kialakulasanak kockazatat.

Csokkenti az almatlansag elofordulasat.
Csokkenti az elhizas kockazatat.

Csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség
kialakulasanak kockazatat.
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AZ EGESZSEGUGYI VILAGSZERVEZET AJANLASAI A 18 ES 64
KOzOTTI FELNOTTEK SZAMARA
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Példdk: gyors tempoju séta, tdanc,
kertészkedés, hazimunka, aktiv jatékok,
hazidllatok sétdltatdsa, épitkezési feladatok,
takaritas, 20 kg alatti sulyok cipelése.

Példdk: szaladds, hegymaszds, gyors
tempdju  kerékparozas, aerobic, Uszas,
sporttevékenység (roplabda, futball stb.),
mez6gazdasagi munkdak (asas, kaszalas), 20
kg-nal nagyobb sulyok emelése.

Példdk: a bevasarlas cipelése, hélapatolas, a
gyermekek emelése, lépcs6zés, edzGgépek
haszndlata.

Légy aktiva munkahelyeden is!

* Gyalogolj vagy biciklizz a munkahelyedre és onnan

haza. E'_g
* Ha autdbusszal kozlekedsz szallj le 1-2 megalloval

hamarabb.

* Hasznald alépcsét, lift helyett.
* A sziinetekben tégy rovid, gyors sétakat.
 lktass be rovid nyujtosziineteket az irodaban.
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