A FIZIKAI AKTIVITAS NEPSZERUSITESE
2024 szeptember

MINDEN NAP EGY LEPESSEL TOBBET AZ
EGESZSEGERT

Tajékoztato a 18-64 év kozotti felnottek szamara

3. Légy aktiv barataiddal,
csaladoddal egytitt!

2 o Rendszeresenvégezz

fizikai tevékenységeket!

1 (] I.E’B"’f aktiv

minden nap!

5 e Kérdezd meg az

orvosodat!

. o Gyalogolj vagy biciklizza munkahelyedre és onnan haza.
1. Legy aktiv minden

nap!

Végezz napi legalabb 30 perces fizikai tevekenyseget.
2. Rendszeresen

vegezz fizikai
tevekenysegeket!

: : Céljaidat a szeretteid tamogatasaval erheted el.
3. Legy aktiv

barataiddal,
csaladoddal egyiitt!

4 : Valassz olyan fizikai tevékenységeket, melyeket beilleszthetsz a
» Kezdd el most! mindennapi életedbe.

Erdeklédj kezel6orvosodnal a krénikus betegségeidre ajanlott fizikai

5 « Kerdezd megaz tevékenységekrél!

orvosod!

Az Egészséglgyi Minisztérium Egészségértekelési és Egészsegnevelésialprogramja keretében készilt ismeretterjeszté
anyag. —ingyenes terjesztésre
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