19 elénui
:_ﬁ lépés [

— Tények a sétarél —

Test’z S|rcsqkkento Karbantartja az izmokat.
e hatassal bir. ~
Ellenallébba tesz Heti 2-4 6ra tempods séta
3 a faradékonysaggal 4 felére csokkenti
® szemben. ® a szivroham esélyét.
Sl Agcsere Csokkenti a stresszt.
o folyamatokat. 5
Alacsony intenzitasu,
7 Javitja a hangulatot. 8 mindenki szamara
° ® végezheté mozgasforma.
Csokkenti a sérulések Mol o Crbecshlset
o Kialakulasanak esélyét. 5 S
[

Csokkenti a magas vérnyomas A rendszeres séta
kialakulasanak esélyét. o fejleszti azizomzatot.
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