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Mar napi 30 perc mérsékelt intenzitasi mozgas pozitiv hatassal van egészségiinkre:
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A nyugalmi szisztolés vérnyomas 10, a diasztolés 5-8 Hgmm-el csokkenhet

Javitja az inzulin-érzékenységet

Diabetesben csokken az éhomi vércukorszint és a HbAlc

Javul a bér és a szovetek anyagcseréje, tobb oxigén és tapanyag aramlasa altal

Erdsiti az immunrendszert, igy a szervezet ellenalloképességét javitja

Noveli a HDL (védd koleszterin) és csokkenti az LDL (karos koleszterin) szintjét a vérben

Csokkenti a szorongast, stresszt, depressziot, javitja a hangulatot, azaltal, hogy elGsegiti a
szerotonin és endorfinok felszabadulasat az agyban

Javitja a koordinaciot, egyensulyt
Segiti a calcium beépilését a csontokba, igy segit a csontritkulas megel6zésében

Javitja az izuleti funkcidkat, fokozza az izileti folyadék (iztletek ken6anyaga) termel6dését

Csokkenti a stroke, Parkinson, Alzheimer kor el6forduldsat

Csokkenti egyes daganatok kialakulasanak kockazatat
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Mar napi 30 perc mérsékelt intenzitasi mozgas pozitiv hatassal van egészségiinkre:

A nyugalmi
szisztolés
vérnyomas 10, a
diasztolés 5-8
Hgmm-el
csokkenhet
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Csokkenti a
szorongast, stresszt,
depressziot, javitja a
hangulatot, azaltal,
hogy el6segiti a
szerotonin és
endorfinok
felszabadulasat az
agyban
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Javitja az inzulin-
érzékenységet
Diabetesben
csokken az éhomi
vércukorszint és a
HbA1lc

Csokkenti a
stroke,
Parkinson,
Alzheimer kor,
és egyes
daganatok
el6forduldsat

Javul a bér és a
szovetek
anyagcseréje, tobb
oxigén és tapanyag
aramlasa altal
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Segiti a calcium
beéplilését a
csontokba, igy
segit a
csontritkulas
megel6zésében
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ErGsiti az
immunrendszert, igy
a szervezet
ellendlloképességét
javitja

Javitja az izuleti
funkciokat,
fokozza az izlleti
folyadék
(iztletek
ken6anyaga)
termel6dését

Készitette: Kaposi Mér Megyei Kérhdz Prevencids és Egészségfejlesztési lroda
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Noveli a HDL (védé
koleszterin) és
csokkenti az LDL
(karos koleszterin)
szintjét a vérben
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Javitja a
koordindciot és
fejleszti az
egyensulyt —
ezaltal csokkenti
az elesés
kockazatat
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