MOZGAS! -

Vajdané Eberhardt Anett
Gyogytorndsz




Egésszégugyi dllapotért felelos
faktorok

1 Eletmdd

0 Genetikai
allomany

@ Egészségugyi
ellatas

m Kornyezeti hatds




- Medfelelo taplalkozas
* Lelki egészseg

» Rendszeres testmozgas







Fejlett tarsadalom:
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,Gyogyszerszedo nemzet vagyunk”
Dr Zacher Gabor

Gyogyszerkiadas Eletmodvaltas

A fizikai aktivitds a legolcsdbb gyogyszer. (nincs
mellékhatas)




Mozgasszegeny életmod hatasai:

Sziv és érrendszeri elvaltozdasok

ElnizAs

Cukorbetegseg kialakulasa

Daganatos betegségek kialakuldsa
Mozgds szervrendszer leépUlése,
megbetegedése

Alvaszavar, faradékonysdg, DEPRESSZIO
a jOvd népbetegsége

demencia

A nem mozgo, leépilo szervezet élettanilag magdban
hordozza a betegséget.




Mozgas kedvezo hatasai:

Altaldnos kdzérzet javul - azonnali hatds (energia,
teljesitmeny, stressz)

Vérnyomas, vercukorszint,veérzsir,koleszterinszint
T0do kapacitdasa

lzmok erésddnek, iziletek mozgékonyabbak v ozgds
szervrendszeri betegségek megeldzése
CsontsUrUség csonftritkulds megeldzése
Testsuly kontroll

Keringés = -érrendszeri problémak, demencia
megeldzése

Sejtanyagcsere,emésztés

Depresszio




Mi kell a mozgashoz???

LEGYEL EROSEBB A
KIFOGASAIDNAL!
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"Akik ugy velik, hogy nincs idejuk a
testmozgasra, azok elébb-utébb kénytelenek
lesznek idé6t talalni a betegségre.”

Edward Stanley




Ajanlas:

Medgfeleldo mozgasforma kivalasztasa(gyaloglds,
kocogads, futas, nordic walking, kerékpdarozds, Uszds,
aerobic, csapatsport, tanc)

Bemelegités, nyujtas!l!

Fokozatossag

Betegség, tUIsUly - orvos, gyogytorndsz konzultacio
Heti 3-5 alkalom (10perc- 40 perc)

Stressz, majd joleso érzes

Masokkal egyitt nagyobb 6rom

Szabad levego




,Az élet mindenkinek halallal
végzodik, legyink kézben
vidamak,
éljilk meg jol, amit az élettol

k G p U n k " (Szokratesz)




Koszonom a figyelmetl




