Mozgas- és pihenésnaplo
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Iranyelvek a mozgashoz:

Mennyiség: heti legaldbb 150 perc, amit célszer(i napi 20-30 perces adagokban teljesiteni.

Ajanlott: tempds séta, Uszds, kismamajdga és pilates, vdaranddstorna, szobakerékpar, ellipszis tréner,
konnyU sulyzds edzések.

Keriilendd: Gtkdzéssel, eséssel jard sportok (lovaglds, labdajatékok, klizdésportok), a razkddas, a
blvarkodas és a hirtelen iranyvaltasokkal jaré mozgasformak.

Mikor allj meg? Ha szédllsz, légszomjad van, f4j a fejed, vagy ha a hasad rendszeresen bekeményedik.

Nap/ Aktivitas tipusa a Testi jelzések, Napkéozbeni pihenés% Alvds min6-
g Y i ldotartam : 7 : o : 2
datum i (pl.séta, joga) kozérzet i (idopont, hossz) : sége, hossza

Utmutatsé a kitoltéshez

Mozgds tipusa: a célzott edzéseket vagy hosszabb sétakat jegyezd be.

Testi jelzések: Ide a valds fizikai reakciok kerlljenek, példdul jolesett a mozgds, elfaradtam, szuré érzés
az oldalamnal, keményedé has, vadligorces, légszom.

Napkozbeni pihenés: |de irhatod, ha leddltél vagy aludtil a nap folyaman. (A ldbak felpolcoldsa segiti a
vénas keringést, a bal oldalon fekvés pedig tehermentesiti a nagyereket.)

Alvas minésége: Pontozd az éjszakai alvast 1-t6l 10-ig, igy lathatod, ha a napi mozgds vagy annak
hidnya befolydsolja a pihenést.
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