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A rendszeres testmozgas
egeszsegre gyakorolt hatasal
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Mire lettiink kitalalva? 9.

- Civilizaciés tényezok.
- Agyi tekervényeket beolajozo mozgas.




A fizikai aktivitas
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» Az egész vilagra kiterjedoen a nem elegendo fizikai
aktivitas a 15 evesnel idosebbek 31%-at jellemezte
2008-ban a WHO szerint.

» Koriilbeliil 3,2 millié haldlozas tulajdonithato a fizikai
inaktivitasnak minden évben.
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Immunrendszer es testmozgas hatZ o

- Meg a rendszeres fizikai tevékenység javitja az
immunmikodést és csokkenti a léguti fertozések
kockazatat.

A hosszan tartd, intenziv erokifejtésnek épp
ellenkezo lehet.
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A mozgas hatasa a sziv-és érrendszerre ..

- Erek falanak a rugalmassaga.
- Erfalban talalhat6 izmok kells fejlettsége .
- Az ereket borité belhartya kello simaséga

» A kello vérmennyiséget mozgato sziv izomzatanak
kell0 ereje és rugalmassaga.
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A mozgas hatasa a legzoszervrendszerre ...




A mozgas hatasa az anyagcserere .

» Koleszterin (LDL).
. Erelmeszesedés.
« Bélrendszer.
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A mozgas hatasa a mozgasszervrendszerre W8

- A mozgas szervek akkor fejlodnek normalisan, ha
megfelelo mozgasingerek érik.

- A testmozgas elOsegiti az iziileti nedv egyenletes
eloszlasat az iziileti felszineken.
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K0szOonom a megtisztelo figyelmet!
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