A felnéttek 31%-a, a serdiilok [80%-a nem eéri
el a szamara javasolt testmozgasi szint

Miért fontos, hogy aktivak legylink?

A rendszeres testmozgas:
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ved a csokkenti javitja a segitia

szivbetegsegektdl, az elhizas mentalis gyermekek

a stroke-tdl, a kockazatat egészséget, a megfeleld
cukorbetegsegtdl hangulatot és ndvekedését
es egyes tumoros az alvast és fejlédeset

megbetegedésektdl
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tamogatja az segit megdrizni az minden korosztaly

idésebbeket agy egeszseget, esetében javitja
fuggetlenséguk és csokkentheti amemoriat, a
megdrzéseben ademencia és az figyelmet és a

és elesések Alzheimer-kor gondolkodasi

elkerUlésében kockazatat képessegeket

Melyek a testmozgasra vonatkozé iranyelvek?

MINDENKI, AKI = GYERMEKEK, = IDOSEBB MINDENKI, AKI
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Csokkentse az Heti Napi
i . Heti 2 nap Heti 3 nap Heti3oo
Ul életmoddal - e
BItEt idSt és 150pe%:oo 60 izomerdsités egyensuly- és vagytqbb
helyettesitse azt aerob pere erdlejlesztcs f:éf; r:rlmr:weéll
barmilyen fizikai  tevékenység jobb!l

aktivitassal
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Kezdje minél hamarabb.
Maradjon aktiv.
Mozogjon egy életen at.

A fizikai aktivitas minden
életkorban noveli az egészséget, az
onallosagot és az eletmindseget.

A gyogytornasz segit abban,
hogyan mozogjon biztonsagosan,
és hogyan érje el az ajanlott
aktivitasi szinteket.

Hogyan kovethetem
nyomon a fizikai

aktivitasomat?

Van okostelefonja, okosoérdja
vagy mas hordozhato eszkoze?
Hasznalja ezeket célok
kitGzésere, kdvesse nyomon
veluk testmozgasat, 0sztonozze
magat arra, hogy tobbet
mozogjon, €s elérje az aktivitasi
ajanlasokat.

Kevesebbet kellene
ulnom?

A tartos Ulés vagy a képernyd
el6tt toltott hosszu idd noveli

a nem fert6z6 betegségek -
tobbek kozott a rak, a sziv- és
errendszeri betegsegek, a
kronikus tud6betegségek és a
cukorbetegség - kialakulasanak
kockazatat. Minden fizikai
tevekenység szamit, beleértve a
setat, a hazimunkat, a jatékot és
a sportot is.
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