Az ACLM LM 2024 Activity update alapjan készitette Dr. Stern B.
Ez az anyag nem helyettesiti a szakorvosi tanacsadast.

MOZGAS

e Gyors séta e Kocogas

* Alapos takaritas (ablakmosas, porszivozas, felmosas) ¢ Holapatolas

e Flnyiras (motoros flnyiréval) * Nehéz terhek cipelése
e Konnyd kerékparozas * Gyors kerékparozas
* Tollaslabda * Kosarlabda mérkdzés
e Paros tenisz e Futball mérk&zés

e Tdrazas * Fallabda

A 18-64 éves felndtteknek heti 150-300 perc mérsékelt intenzitasu vagy 75-150 perc erételjes intenzitasu
mozgast kell végeznilk, valamint legalabb két napon er@sit6 edzést. Léteznek kuldnleges iranyelvek id6sebb
felndttek, varandés ndk és krénikus betegségben szenved6k szamara is. Minél tobb edzést végzel, annal
jobb, de barmilyen mennyiség jobb, mint a semmi. Szakitsd meg minél gyakrabban az Gl6idét legalabb egy
rovid felallassal, atmozgatassal vagy sétaval, és ahol csak teheted, valassz az Ulés helyett mas tevékenységet!
Uj mozgasforma elkezdésekor javasolt képzett szakérté (gydgytornasz, mozgasterapeuta, személyi edzd)
segitségének igénybevétele. Fontos: Uj testmozgas megkezdése elétt konzultalj kezeléorvosoddal!

Aerob vagy alloképességi tevékenységek: futas, Uszas, kerékparozas,
turazas, tanc és gyors séta.

Erénléti edzések: sulyemelés, kerekesszék/babakocsi toldsa, kettlebell
hasznalata és sajat testsulyos gyakorlatok végzése, mint guggolas,
kitorés, fekvétamasz, felllés.

Hajlékonysagot fejlesztd tevékenységek: nyujtas és bizonyos
jogatipusok.

Egyensulyi tevékenységek: tai chi és bizonyos jégatipusok.

Az edzés tipusat igazitsd a sajat erénléti szintedhez.

A cél kitGzése nagyszerl mddja a fizikai aktivitdas megkezdésének. Kénnyebb pozitiv célokat elérni. Egy
pozitiv aktivitasi cél példaul: "Sétalni fogok egy bardtommal vagy csaladtagommal legalabb 20 percet
vacsora utan, minden hétkoznap a kdvetkez6 két honapban.”

Specifikus - Mit szeretnél megvaltoztatni?

Mérheté - Mennyit vagy hanyat fogsz hozzaadni, kiiktatni vagy megvaltoztatni?
Elérheté - Inspiralni fog vagy inkabb tulterhel ez a cél?

Realisztikus - El tudod képzelni a sikert? (gondolj a fejl6désre a tokéletesség helyett)
Id6h6z kotoétt - Milyen gyakran vagy mennyi ideig fogod végrehajtani ezt a valtoztatast?
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