A WHO AJANLASAI A 65 EV FOLOTTI FELNOTTEK

FIZIKAI AKTIVITASARA VONATKOZOAN

Hetente legkevesebb 150-300 perc mérsékelt
intenzitasu testmozgas.

vagy

legalabb 75-150 perc eros
intenzitasu testmozgas hetente

vagy

hetente egyszer a mérsékelt
¢s eros intenzitast mozgas
egyenértek(i kombinacidja.

Legalabb hetente 2 nap kdzepes erdsségli, izomerdsitd
gyakorlatok

es
legalabb hetente 3 nap egyensulyfejleszto gyakorlat és
kozepes erOsségu, er0sito gyakorlatok végzése.

ZIN

Kérdezze meg csaladorvosat, szakorvosat, hogy milyen
tipust testmozgast ajanl az On szamara!
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A 65 EV FOLOTTI KOROSZTALY FIZIKAI

AKTIVITASANAK TIPUSAI

MERSEKELT TESTMOZGAS

e Példdul: tempos séta, tanc, kertészkedés, hazimunka,
csapatjatékok (beleértve a gyerekeket is), a haziallatok
sétaltatasa, lakas takaritas, bevasarldszatyrok cipelése.

EROTELJES FIZIKAI TEVEKENYSEGEK

* Példdul: szaladds, hegymaszas, gyors biciklizés,

aerobic, uszas, csapatjatékok (roplabda, foci), tanc.

ZIN

ALLOKEPESSEGET EROSITO EDZESEK |

e Példaul: séta, kocogas, biciklizés,
uszas, tanc.

ELLENALLASOS NYUJTAS/
IZOMEROSITO TEVEKENYSEGEK

* Példaul: bevasarloszatyrok cipelése, kertészkedés,
gyermekek emelése, 1épcsdzés, sporteszkozok/
edzbégépek hasznalata

NYUJTO GYAKORLATOK

e Példdul: helyben jdras, a vallak, nyak és a torzs
forgatasa, a térdek és a karok lassi megemelése.

EGYENSULYFEJLESZTO GYAKORLATOK

e Peldaul: egy ldbon, labujjhegyen, sarkakon €s
egyensulyozva vald jaras. ' '

Kiizegészsépligyi
Intézet

. LR
‘| ,rrr'a?'-“.rcurﬂ (‘ h\zj E”
"‘T MINISZTERIUM A e ;‘l i

14 Megyed
segligyi



	9. HU Pliant varstnici AF 2025-1.pdf
	9. HU Pliant varstnici AF 2025-2.pdf

