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A RENDSZERES FIZIKAI

 AKTIVITAS ",
SZEREPE AZELETUNKBEN =~ |
N Nacrmane o A

TERMESZETGYOGYASZ, NYIROKMASSZOR,
THETAHEALING TERAPEUTA




AZ EGESZSEG KOMPLEXITASA

PILLEREI:
* Etkezés: tilsuly, cukorbetegség, sziv- és
érrendszeri betegség, stb.

* Mozgas: mozgatorendszer betegsége,
tartashibak, izomgyengeség, stb.




MI LEHET FIZIKAI AKTIVITAS?

A hivatalos definicid szerint:

barmiféle izomosszehuizodashoz tarsulé
testmozgas, amely az energia raforditast
nyugalmi szint folé emeli. — szorosan osszefiigg
az egészéggel és az életminoséggel, valamint
magaba foglal szamos sportot és szabadidos
aktivitast, pl.: edzést. Tovabba olyan mindennapi
tevékenységet, mint tempods gyaloglas,
hazimunka, fizikai munka (pl.: épitkezés)




Tévé- és DVD-nézés, ‘c.’?
N\ > szamlt6gépes és videojatékok, tehetsz érte
tlés hosszu 1d6n at

' MINEL KEVESEBBET
Inaktlvitas

Streching (nyujtas)
jéga, balett, gimnasztika
Izomerdsités
felllés, fekvétamasz, térzsemelés
HETENTE 2-3X

Aktiv és mozgasos Jatékok
Uszas, biciklizés, gorkorizas, futas
Sport és rekreaclé
labdartgas, kosarlabda, turazas
LEGALABB HETENTE 3X-6X

Eletvitelszerii és mindennapos testmozgasok
gyaloglas az Iskoldba, Jaték a jatszotéren, lépcsbzés, séta a parkban
MAJDNEM MINDENNAP VAGY MINDENNAP

Forras: Csanyi 2009




A MAI ROHANO VILAGBAN

Rengetegen nem forditanak kell6 hangsulyt
- A rendszeres mozgasra és a
- Tudatos taplalkozasra.

Az Egészsegiigyi Vilagszervezet ajanlasa: egy
felnott szamara hetente 150 perc mérsékelt,
kozepes intenzitasii mozgas. Sot a jotékony
hatasok jelentos noveléséhez ennek kétszeresét is
ajanljak.




A MOZGASSZEGENY ELETMOD ES
HELYTELEN TAPLALKOZAS
EGESZSEGKAROSITO HATASAI

* Talsuly, elhizas
* Cukorbetegség
* Magasvernyomas

* Sziv- és érrendszeri
betegsegek, magas koleszterin.




TULSULY, ELHIZAS

A legnagyobb probléma az egész vilagon. Azok szamara, akiknek a BMI
értékiik 30 feletti magas testzsir, érelmeszesedés, magas
vérnyomas,cukorbetegség, magas koleszterin.

Jelentosen noveli a stroke és szivinfarktus kockazatat, kialakulasat.

A mozgas jelentosen hozzasegit a testsuly csokkentéséhez, az étkezés
megvaltoztatasaval a fenti betegségek kialakulasa megel6zheto.

Minél tobb mozgas, annal tobb zsirégetés (zsigeri zsirok) és érdemes
iziiletkimeélo mozgasformakat valasztani: gyaloglas, kerékparozas,
uszas, evezés.




MAGASVERNYOMAS

Gyakran kezdodik 40 éves kor koriil.
JellemzOen magas pulzusszam kiséretében.
Oka: tulsuly és a stressz.

Fontos az étkezési szokasok
megvaltoztatasa mellett a testmozgas
elkezdése, kardiomozgasok ajanlottak
(magas pulzusszam).




SZIV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK,
MAGAS KOLESZTERIN

A sziv és érrendszeri betegségek
kockazata jelentosen lecsokkentheto a
rendszeres testmozgas altal. Azon
beliil a kardiovaszkularis fittség
fejlesztésével. Futas, turazas,
természetjaras, uszas, kerékparozas,
ugralokotelezés.




A MOZGAS ELETMODDA VALASA A
MINDENNAPOKBAN A CSALADOKBAN

Mar gyerekkorban fontos az, hogy
megismertessiik a gyerekekkel a mozgas
oromet. Ezt akkor a legkonnyebb elérni, ha
mi magunk sziilok is példat mutatunk.
Részesitsiik elonybe a természet adta
lehetoségeket. Kiranduljuk, biciklizziink
tarazzunk tavasszal, nyaron, 0sszel. Mar
gyerekkorban megel6zhetoek a mar
emlitett betegségek.




A SPORT NEM ELETKORHOZ KOTOTT,
~ BARMIKOR ELKEZDHETJUK
SEGIT A KULSO, BELSO, LELKI ES FIZIKAI
HARMONIA MEGTEREMTESEBEN
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Sportoljunk és éljunk
100 evig BOLDOGAN!
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