MARADJUNK AKTIVAK

AZ ONKENTES KARANTEN IDEJEN IS!

Ajanlasok gyermekeknek
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A gyermekeknél
a Mmozgas az
egeészseges

életmaod mellett

fontos szerepet ‘ A |
jatszik a
szervezetuk

fejlédésében is. '

6 €s 18 éves kor kozott

« napi 60 perc legalabb kézepes
intenzitasu aktivitasszukséges.

« Emellett hetente legalabb harom-
szor kell végezniuk erételjes intenzi-
tasu mozgast,

« €s a novekedésben lévd csontok
megfeleld erésségének elérése ér-
dekében, hetente legalabb harom-
szor futas, ugralas és egyéb tehervi-
selé tevekenyseégek végzése ajanlott.
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5 éves kor alatt i
szUkséges a :
gyermekeknek i
naponta legalabb |
180 perc kulonbozé i
intenzitdsu fizikai !
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aktivitas, melybdl
legalabb 60 perc
mérseékelt vagy
fokozott intenzitasu
tevékenység kell
‘ legyen, tobb
. részben elosztva a
nap folyaman.
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