
A
 TESTM

O
ZG

Á
S szerepe az Ú

J ÉLETM
Ó

DB
A

N

AA
kiegyensúlyozott, jól m

egtervezett testm
ozgás a legbölcsebb

befektetés, am
it csak m

ost tehetünk. O
sztalékot fizet nem

csak az

élettartam
ban, hanem

 különösen annak m
inőségében. Távol tart

az öregek otthonától az életed utolsó 10 évében is.

AA  MM
OOZZGGÁÁSS

LLEEHHEETT SSZZÓÓRRAAKKOOZZTTAATTÓÓ !!

A
 testm

ozgást ne azért végezd, m
ert úgy érzed, hogy ez egy fela-

dat, am
it teljesíteni kell. A

zért csináld, m
ert szereted az életet!

A
m

int érezni kezded a rendszeres testgyakorlás jótékony hatásait,
m

egtanulod szeretni a testm
ozgást. M

ik az eredm
ények? 

H
atékonyabban m

űködő szív. 
M

egerősödött im
m

unrendszer. 
Jobb vérkeringés. 
M

egnövekedett állóképesség és több 
energia. 
Erősebb izm

ok, csontok és inak. 
Frissebb agym

űködés. 
H

atékonyabb tüdő.

J ÁRD
AZ

EGÉSZSÉGHEZ
ÉS

BOLDOGSÁGHOZ
VEZETÕ

UTAT !

JELÖ
LD BE A HELYES VÁLASZT! 

Igaz  v.  ham
is? 1. 

A testm
ozgás egyaránt növeli a szív és a tüdő hatékonyságát. 

2. 
M

inél többet dolgozik egy izom
, annál gyengébbé válik. 

3. 
Ugyanaz az élénk testm

ozgás, am
i form

ában tart, káros lehet,
ha nem

 vagy rá felkészülve. 

4. 
A testm

ozgás következtében a szívet ellátó artériák m
érete nö-

vekszik, ezzel csökken a szívbetegség előfordulásának veszélye.

5. 
Ha egyszer szívbetegséget kaptál, nem

 változtathatsz rajta. 

6. 
A m

agas vérnyom
ás és a m

agas koleszterinszint a fő okai a
szívkoszorúér m

egbetegedéseknek. 

7. 
Naponta 30 perc élénk séta a legjobb biztosíték a jó egészséghez
és a hosszabb élethez. 

8. 
M

ég ha egy nyugdíjas nem
 is sétál élénk tem

póban vagy nagy
távokat, a szív erősödik a testm

ozgás által. 

9. 
Testm

ozgás esetén gyakorlatilag m
inden izm

át használjuk tes-
tünknek. Az izm

ok használat nélkül elsorvadnak. 

10. 
A negatív m

agatartás testm
ozgás esetén elegendő stresszt idéz

elő ahhoz, hogy lerom
bolja annak jótékony hatásait. 

11. 
A legtöbb szívinfarktus akkor történik, am

ikor nem
 végzünk test-

m
ozgást. 

12. 
M

inden olyan tevékenység, am
it szívesen végzünk, több haszon-

nal jár, m
int am

i ugyanolyan erőfeszítést igényel, de kevésbé
élvezetes a szám

unkra. 
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A M
OZGÁS

V
ARÁZSA

A
 testm

ozgás erősíti az izm
okat, am

elyek így több vért pum
pálnak

vissza a szívhez. A
z erős izm

ok jobb keringést biztosítanak. 
A

 rendszeres testm
ozgás segíti a szívet, hogy hatékonyabb legyen.

A
 szív ellátását szolgáló artériák m

érete növekszik, ezzel kisebb
lesz a szívinfarktus veszélye.

T
ESTM

OZGÁS
AZ

É
LETÉRT

Válassz olyan testgyakorlást, am
it szívesen végzel! Legyen

egyszerű, biztonságos és a szükségleteidnek m
egfelelő.

Kérdéseiddel fordulj szakem
berhez! 

Á
llíts össze olyan program

ot, am
ely m

agában foglalja a
sétát! M

inim
um

 30 percet sétálj élénk tem
póban, legalább

5-ször hetente! 
Lassan kezdd és fokozatosan növeld a teljesítm

ényt!
Figyelj oda a kim

erültség jelzéseire! Kerüld a kim
erültséget! 

Tanuld m
eg, hogyan ellenőrizheted a pulzusodat a test-

m
ozgást követően ! 

N
E

HAGYD, HOGY
EGY

KÉNYELM
ES

KAROSSZÉK
M

EGFOSSZON
AZ

ÉLET
ÖRÖM

ÉTÕL !

szívinfarktus

cukorbetegség
túlsúly
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