Mit és mennyit mozogjunk?
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A r'endszer'es ’res‘rmozgas és az
egészség szoros dsszefiiggése mar
régéta ismert, de taldn meg soha nem
volt akkora jelentdsége, mint a
hapjainkra jellemzé elkényelmeseds, ilé
életmddban. Szervezetiink a mozgdsra
lett teremtve és ezért a fizikai
inaktivitds rovid és hosszdtdvon is
egészségkdrosoddshoz vezet.

Felndtteknek hetente 150 perc mérsékelt testmozgds javasolt. A
vdltozatossdg kedvéért végezz aerob (gyaloglds, futds, Uszas,
biciklizés) és anaerob (erésitd) gyakorlatokat is.
Ne hirtelen akarjunk életmddot vdltani. Elészér érdemes a
folyadékfogyasztdsra és heti 1-2 edzésre koncentrdlni. Ha ez
bedllt aztan a tdpldlkozdsbeli vdltoztatdsokra. Lépésrél lépésre
fokozatosan haladjunk. Taldljunk egy olyan mozgdsformat, amit
élvezettel végziink.
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Tippek

e Haszndljuk ki a jé id6t, mozogjunk a szabadban (gyaloglds,
futds, vizi sportok, kerékpdr, tirdzas)

e Vegyiink részt csoportos ordkon vagy valamilyen csapatsport
rendezvényen (igy a mozgdson tdl Gj ismerdsckkel s
gazdagodhatunk)

e Keress hozzdd hasonlé képességli edzdépartnert és
motivadljatok egymdst!

Készitette: Somogy Megyei Kaposi Mér Oktaté Kérhaz
Prevencids és Egészségfejlesztési Iroda
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