EGESZSEGES IDOSODES

Az idosebb felnotteknek torekedniuk
kell arra, hogy a leheto legaktivabbak
maradjanak

Az erokifejtest mindig az
allokepesseghez ées izuleti
mozgekonysaghoz kell igazitani

Barmennyi fizikai aktivitas is tobbet

ér a semminel

Kezdje kis testmozgassal, eés fokozatosan
novelje az intenzitast

Uljon kevesebbet!

A hosszu ideig tarto ules karos az
egészségre, ezert rendszeres
idokozonkent mozogjon, hogy
megszakitsa es csokkentse az

ules idotartamat

A testmozgas es a tornagyakorlatok

ryy o

szakertoikent a gyogytornaszok

segithetnek abban, hogy idosebb /‘
koraban is aktiv maradjon @ S
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