DOBROBITI TJELESNE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVLJE

Dobrobiti tjelesne aktivnosti

Tjelesna kondicija

PodizZe kardiovaskularnu izdrZljivost

Podize misi¢nu izdrzljivost

Podize misi¢énu snagu

Snizava udio tjelesne masti

Bolesti srca i krvnih zila

Prevenira koronarnu bolest srca

Prevenira infarkt

Reducira aterosklerozu

Pomaze u lijeCenju sréanih bolesti

Krvni tlak

(prema Kotecki i Thomas, 2007).
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Dobrobiti tjelesne aktivnosti

Mentalno zdravlje

Smanjuje simptome stresa

Smanjuje anksiozne simptome

Smanjuje depresivne simptome

Poti¢e pamcenje i u€enje

Podize raspoloZenje i samopostovanje

Misiéno kostani sustav

Prevenira bolove u ledima

Prevenira artritis

Pomaze u lijeCenju artritisa

Jaca zglobne strukture i funkcionalnost

Pomaze u gradnji gustoce kostiju
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Prevenira poviSeni krvni tlak

Smanjuje poviSeni krvni tlak

Masnocée u krvi

Snizava trigiceride

Snizava ukupni kolesterol

Povecéava HDL-kolesterol

Secéerna bolest

Prevenira dijabetes tipa 2

Pomaze u lije€enju dijabetesa tipa 2

Pomaze u lije€enju dijabetesa tipa 1

Tjelesna tezina

Prevenira nakupljanje masti
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Prevenira osteoporozu

Pomaze u lije€enju osteoporoze

Imunoloski sustav

Podize cjelokupni imunitet

Prevenira prehladu

Starenje

Povecava godine zdravog Zivota

ProduZava ocekivano trajanje Zivota

Smanijuje broj padova

Smanijuje rizik obolijevanja od
Alzheimerove bolesti

Profesionalno zdravlje

Povecéava produktivnost
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Pomaze redukciji tielesne masti ok
LijeCenje pretilosti ok
Rak

Smanijuje rizik od raka crijeva ok
Smanijuje rizik od raka dojke *
Smanjuje rizik od raka prostate *

Troskovi u zdravstvu

Smanijuje direktne troSkove *
Smanijuje bolni¢ke dane *
Smanijuje broj lije€ni¢kih pregleda *
Smanijuje koristenje lijekova *

*** Dokazano na velikom broju istrazivanja
** Dokazano na srednjem broju istraZivanja
* Dokazano na manjem broju istraZivanja

Smanjuje kratkotrajna bolovanja

Trudnoéa

Jaca otpornost na trudove

Popravlja drzanje tijela i jaca ledne miSice

Moze olaks$ati porod i ubrzati oporavak

Brze vracanje pretporodajne tezine

Mortalitet

Smanjene stope mortaliteta u odraslih

Smanjuje stope prijevremene smrtnosti
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