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El6adas a rendszeres testmozgasrél
2019. aprilis 29.

Az elGadas témaja a rendszeres testmozgas volt.

El6szér a rendszeres fizikai aktivitas elényds hatasait ismertette az elbado, sorra
véve a legfontosabb elényeit. szervezetre! Prezentacigjaban képekkel illusztralta

eldadasat.

Az agy esetében kimutattak, hogy a testmozgas oldja a szorongast, javitja a
hangulatot, eliizi a stresszt és a depresszié ellen is hatasos. A rendszeresen végzett
testmozgas hatasara né a tudbkapacitas, javul a légzés. Az aktivitas hatasara a
szivizom megerésodik, nd a sziv teljesitéképessége. Az aktiv életet él6knél raadasul
kisebb a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazata, erésddik az

immunrendszer.

Az elbado kiemelte, hogy mar heti 5 alkalommal végzett kb. fél 6ras kénnyli mozgas
is pozitivan hat az egészségre. Taldljunk olyan mozgasformat, melyet élvezettel
végziink! A hangsuly mindig a rendszerességen van, hangstilyozta.

A jotekony hatasok azonban gyorsan megsziinnek, ha a rendszeres testmozgast
abbahagyjuk. Csdkken a sziv és az izmok ereje. A sportolds befejezése utan még az
atlétaknal sem maradnak meg mérhet6 hosszabb tavh elényok, fizikai erénlétik nem
jobb, és szervezetilk nem reagal gyorsabban az testmozgésra, mint azoké, akik

sohasem sportoltak aktivan.
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Tdmogatdst igényls:

Neév: Karcagi Tankertileti KSzpont

Székhely: 5300 Karcag, Tancsics Mihaly kérat 15.
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