A FIZIKAI AKTIVITAS NEPSZERUSITESE
2024 szeptember

MINDEN NAP EGY LEPESSEL TOBBET AZ EGESZSEGERT

A WHO ajanlasa az 5 és 17 ev kozotti gyermekek és fiatalok szamara:

NAPONTA LEGALABB 60 PERC, legalabb kdzepes intenzitasu fizikai aktivitas
+

Hetente legalabb 3 nap intenziv fizikai aktivitas javasolt, ami a csontokat és az
izmokat is erdsiti
 Aerob tevékenység: nagy izomcsoportok dinamikus mozgatasa, konnyiitdl intenziv
szintig.

Meérsékelt testmozgas: kozben gyorsabban ver a sziv, de a tevékenység kozben meg
beszélhet vagy énekelhet.

gyors tempoju gyaloglas az tollaslabda biciklizés
iskolaba
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gorkorcsolya gyors tempoju kutyasétaltatas
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Intenziv fizikai tevékenység: a tevékenység kozben a léegzés gyakorisaga novekszik és nehezen
lehet beszélni.
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Csokkentse a kepernydk elétt eltoltott idot (telefon, szamitogeép, laptop, tv).

Valasszon olyan fajta testmozgast, amely 6romet okoz és amelyet konnyen be tud illeszteni a
mindennapjaiba.
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