EGESZSEGMEGORZES A TERMESZET SEGITSEGEVEL

Csak iiliink és iiliink.. ..

A megyei lakossag csaknem
fele tobbnyire il vagy dll a

munkdaja  soran  (Eurdpai
Lakossagi  Egészségfelmérés
2014). A gyerekek és a fiatalok
manapsag napjaik  nagyobb
részet iilve toltik az iskolaban
és otthon is — tanuldssal,

tevézessel, szamitogépezéssel
és okostelefonozassal.

Hasonlo inaktivitas jellemzo a
felnéttekre is.  Féleg az
tilomunkat végzok érintettek. A
rengeteg ilés nemcsak a
gerinciinknek  nem tesz jot,
hanem nagy mértékben noveli a
sziv-és érrendszeri betegségek,
az elhizas a cukorbetegség,
inzulinrezisztencia kialakula-
sanak kockazatat. Az ujabb
kutatasok alapjan  kiilonosen
veszélyeztetettek a menopauzan
atesett tulsulyos vagy elhizott
nok.

Mindenkit arra  buzditunk,
amikor csak teheti, setaljon,
lépeson  jarjon, gyalogoljon,
tilo munka vagy tanulas kozben
is dalljon fel és mozgassa at
magat.

Az egészséges életmodd elsdsorban helyes taplalkozasbol, folyadékbevitelbdl és
rendszeres testmozgasbol all, de fontos része a lelki egyensuly megteremtése, a
deriis, oromteli élet. JO id6beosztassal, munkaszervezéssel tudunk idét forditani
magunkra, vegylink részt olyan tevékenységekben, melyek elésegitik a stressz
csOkkentéseét.

A mozgasszegény életmod lekiizdésénél az elsd ¢és legnagyobb 1épés az
elhatarozas és a kitartas. Mindig az allapotunknak megfeleléen, fokozatosan
valtoztatva a testmozgas mennyiségét, intenzitasat. Ha eddig sosem, vagy ritkan
mozogtunk, a megvaldsitasahoz akarateré sziikséges. Hamarosan érezni fogjuk,
hogy jolesik, s6t igényelni fogja a szervezetiink.

Hogyan kezdjiink mozogni? A rendszeres testmozgas tudatosan beépitheté a
hétkoznapokba, hisz gyakran valamilyen formaban mindennapi életiink része.
(séta, kertészkedés, takaritas, kutyasétaltatas). Igyekezziink az tilve, fekve toltott
1d6t minimalizalni.

A ,mindenkinek ajanlott” testmozgas: Lehetéleg a hét minden napjan,
legalabb fél 6ra mérsékelt intenzitasi mozgas.

Ennek egyik legegyszertibb és mindenki szamara elérheté modja egy kiados séta,
napi 20-30 perc, lehetéleg a természetben. A természetjaras vagy egy egyszeri
séta amellett, hogy stresszcsokkentd hatasu, parhuzamosan tovabbi pozitiv
¢lettani hatasokkal is bir: csokkenti a testzsir-tartalmat, a magas vérnyomas
kialakulasanak kockazatat, serkenti az anyagcsere-folyamatokat, és javitja a
hangulatot is!

Ne legyen kifogas!
A mozgasra mindig és mindenhol van lehet6ség.
Csak ELSZANTSAGRA van sziikség!
A gyaloglas pozitiv hatasai

- m EMELI AZ ENDORFINSZINTET
Az endorfin a test boldogsaghormonja.

Csokkenti a stresszt, szorongést és a depressziot.

¥
¢
N CSOKKENTI A BETEGSEGEK
S KIALAKULASANAK LEHETOSEGET
Csokkenti a diabétesz és az asztma kialakulasanak 40%-kal csokkenti az agy dregedési fol, it, igy

esélyét is. az id6skori demencia kialakulasanak esélyét.

L KARBANTARTJA A LABAKAT ”
-
Remek format ad a vadliknak és a comboknak, valamint

vi zavarok
erbsiti a szalagokat.

TULSULY

A testtomeg-szabalyozas egyik legegyszer(ibb eszkdze.

POZITIV FIZIKAI HATASOK

Cso i az id6skori
kialakuldsanak esélyét.

ELETTANI HATASOK
Javitja a az élettani funkciokat, csokkenti a lerakodé zsir

mennyiségét. Egészségesebbé tesz!

NOVELI A CSONTSURUSEGET

Csokkenti a csontritkulas és az iziileti gyulladasok esélyét.

(Forras: Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet, TAMOP-6.1.3.B - Népegészségiigyi kommunikécio fejlesztése )

Kiadja: Somogy Megyei Kaposi Mor Oktatéo Korhaz

Tel: 82/501-300, e-mail: korhaz@kmmk.hu




