
Fizikai aktivitás ajánlások 
zsíranyagcsere-zavarok esetén
Zsíranyagcsere-zavarokban javasolt fizikai aktivitás elsősorban 
az aerob tréningre helyezi a hangsúlyt, de az egészségeseknek szóló 
ajánlások alapján javasolt kiegészíteni izomerősítő és nyújtó-lazító 
tevékenységgel is, amennyiben a beteg egészségi állapota megengedi. 
Heti 150 perc közepes intenzitású vagy 75 perc 
magas intenzitású aerob testmozgás javasolt.*
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* Forrás: WHO Irányelvek a fizikai aktivitás és az inaktivitás tekintetében 2020
 Magyar Életmód Orvostani Társaság Mozgás Receptre Szakértői Testület
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