Egészségvedo sportag mozgas

Egészségvédo sportag, mozgas kivalasztasa

A mozgas, testedzés fontos egészségvédd tényezO: mozgasszervi
és keringési problémak esetében, de cukorbetegség,
immunerdsités terén vagy éppen a megfeleld alvas, kozérzet
el6segitésében is. A testmozgas betegség megeldz6 hatasa
azonban fokozottabban érvényesil, ha orommel, jokedvvel
végezzik a gyakorlatokat. Természetesen nem mindenki az
egészsége érdekében kezd el mozogni. Egyes felmérések szerint
a fitnesztermek 1latogatdéinal csak az 5. helyen van az
egészségmegdrzés, mint cél. Az, hogy ki miért kezd el mozogni
lényegtelen az egészség szempontjabol, hiszen a mozgas
egészségvédd hatdsa akkor is megvan, ha csak a tarsasag miatt
jarunk edzeni. Azonban fontos az, hogy ilyenkor is olyan
mozgast valasszunk, ami nem art az egészségi allapotunknak.

Az egészség szempontjabol vegyiuk figyelembe az aldbbi
tanacsokat:

-ha valakinek kroénikus betegsége van, mindenféleképpen
konzultaljon kezel6orvosaval.

-nagy, illetve valtakoz6 intenzitdsu testmozgas nem ajanlott
keringési betegség esetén, csak kezeldorvossal konzultdlva,
kezelt, stabil allapot esetében, folyamatos kontroll mellett.
Ugraldé vérnyomas érték mellett veszélyes és a szervezet
szamara megterhel6é az ilyen tipusd mozgas. Amig nem
stabilizaldédik a keringés, addig mas mozgasformat érdemes
valasztani.

-gyors mozdulatvaltakozas, plusz sdallyal torténd testmozgas
nem ajanlott izileti problémak esetén, csak kezeldorvossal
konzultalva, hogy a beteg izilet vagy a kompenzaldé izomzat nem
terhelddik-e, specialis gyakorlatokat kivalasztva, folyamatos
allapotfigyelés mellett.


https://lifestylemedicine.hu/mozgas/egeszsegvedo-sportag-mozgas/

Minden betegség esetén javasolt a mozgas, keresse meg
kezeldorvosa tandcsai alapjan az Onnek megfeleldt és
tajékoztassa betegségér6l az edzést tartd szakembert is!

Mozgasformak:
aerobik
aikido
alakformald torna
agquaterapia
asztalitenisz
atlétika
balett
birkézas
bodyart
callanetics
cardio edzés
cheerleading
cross training
dance aerobik
deepwork
evezes
falmaszas
fanatic jump

fitball



fitbox

fitfight

futas
gerinctorna
gumiszalag gyakorlatok
gymstick muscle
hastanc

hot iron
interval edzés
jégkorong
jiu-jitsu

joéga

judo = cselgancs
kajak

kangoo

karate

kenu

kerékpar
kettlebell
kézilabda
kick-boksz

kispalyas labdardgas-futsal



kondizas
kosarlabda
k6redzés
kungfu

kilénleges Gtés sportok (tamburelli, tamburello,
gyorstollaslabda, mini tenisz)

labdarigas
lovaglas

muay thai
néptanc

nin jutsu
nordic walking,
okolvivas
ottusa

party fitness
pilates
roplabda
radtanc fitnesz
si

spinning

squash
stability

step



stretching
stUlyemelés
személyi edzés
szenior torna
tabata
taekwondo

tali chi chuan
tajfutas
tarsastancok
tenisz
természetjaras
tollaslabda
torna

triatlon

trx

Uszas

vivas
vizilabda
zumba

Ajanlott Forever termékek
tekinthetdek meg.

sportolashoz

ide

kattintva


https://www.flpshop.hu/customers/recommend/load?id=ZmxwXzE1Mjg2Mw==

