Utmutaté az aktiv életmod tamogatasahoz hazi karantén vagy kijarasi korlatozas idejére.
Mielott elkezdené a gyakorlatokat konzultaljon haziorvosaval, vagy szakorvosaval!
Akut légzészervi tiinetek esetén az ajanlott gyakorlatok elvégzése nem javasolt.

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO o o .
o gaj.‘:’mI::’\gsasgn)l,apj::'mga jo egészs(éghe; Az.a!ab.b lakpa.m,adunk ner!ar’\y tippet
heti 150 perc kézepes intenzitasu a fizikai aktivitas fenntartasara.
vagy 75 perc erételjes intenzitasu Ezek as aj_gnlasok kis alapte.r’u.leten,
fizikai aktivitas szlikséges. otthoni I(’orn)!ezgtt?en, s.’peqlalls
A j6 erénlét fenntartasahoz felszerelés pelkul és akar kis
ezek kombinaciéja is megfeleld. helyen is kbnnyedén elvégezhetdek.
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Iktasson be t6bb Prébaljon ki tobb online Sétaljon rendszeresen. Még a zart, ',
révidebb, de aktiv edzésorat, igy valtozatossagot kis terekben torténé jarkalas |
mozgassal teli szlinetet vihet a mindennapokba. is segit aktivhak maradni. Ha agy |
a nap folyaman. Ezek téobbsége dént, hogy sétalni megy, mindig /
raadasul ingyenes. tartson legalabb masfél méteres/
tavolsagot masoktol. R4
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H Mozgassa at magat tébbszor Lazuljon el. A meditacié Egészsége fenntartasahoz
| munka, tanulas vagy akar és a mély lélegzet az aktiv testmozgds mellett fontos,
! pihenés kézben is. Cs6kkentse segithet abban, hogy hogy odafigyeljen az egészséges
! az lléssel toltott idét egy-egy nyugodt maradjon. étkezésre és a rendszeres
[ felallassal, amikor csak folyadékfogyasztasra.
\ lehetséges. Idedlis esetben
\ napkézben szakitsa meg 30
', percenként az ulést és a fekvést.
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