MARADJUNK AKTIVAK

AZ ONKENTES KARANTEN IDEJEN IS!

Ajanlasok felnétteknek és az idésebb korosztalynak

A gyakorlatokat és tanacsokat azok szamara ajanljuk, akik
egészségesek és nincsenek akut megbetegedésre utald tuneteik.
Ez az ajanlas nem helyettesit semmilyen orvosi Utmutatast.

FIGYELEM!

Prébalja fenntartani az erénlétét karantén idején is!

Végezzen hetente Végezzen
osszesen legalabb hetente két
150 perc kozepes alkalommmal a
intenzitasu nagy
testmozgast, vagy izomcsoportokat
75 perc erételjes erdésitd
intenzitasu atmozgatd
tevékenységet! Az tréninget!
egészsége
érdekében, a kettd
kombinaciogjat is
valaszthatja! A
tréningeknek az
idétartama
minimum 10 perc
legyen
alkalmanként.

A gyakorlatok kozott pihenés céljabdl
végezzen légzégyakorlatokat!
Ha helyesen alkalmazzuk, segitenek a
lazitasban és a regeneraldédasban,
valamint pozitivan befolyasoljak a belsé

Végezzen szervek vér- és oxigén ellatasat.

hetente
haromszor
specialis
tréninget az
egyensulyi
allapot
fejlesztésére és
az elesések
megelbzésére!

TARTSA SZEM ELOTT A SAJAT FIZIKAI TERHELHETOSEGET,
KERULJE A KIMERULEST, ALUDJON ES ETKEZZEN MEGFELELOEN,
HOGY EROSITSE AZ IMMUNRENDSZERET!

SZECHENYI @

Eurépai Unié
Eurépai Szocialis
Alap

Forras: WHO Regional Office from Europe
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