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izika aktivnost

edovno vezbanje usporava
manjuje rizik od bolesti srca,
Sec¢erne bolesti, nekih

sti, stresa, anksioznosti
esije. Naucno je dokazano da redvan
m fizicke aktivnosti dovodi do
jSanja opsteg zdravlja i smanjenja

erne telesne tezine.






Fizicka aktivnhost

tvan stil zivota postao je globalni
lem. Nedovoljna fizicka
d 10 vodec¢ih uzroka smrtj,

dva miliona ljudi godiSnje umire od

dica fizicke neaktivnosti. Brzo Sirenje

ova u razvijenim zemljama, guzva,

astvo, saobracaj, nekvalitetan vazduh,
nedostatak parkova, pesackih zona, prostora za
sport i rekreaciju, ¢ine fizicku aktivnost tesko
dostupnom.






Fizicka aktivhost

zemljama i zemljama u razvoju sve
1zicki neaktivan stil zivota, a

ana ucestalost gojaznosti,
kularnih bolesti, ali i

jabetesa i kardiov:
lignih oboljenja.
zivanja su pokazala da su i deca sve manje

1 aktivna 1 da slobodno vreme radije provode
ed televizora ili kompjutera. Procenjuje se da u
im zemljama, podjednako u razvijenim i
zemljama u razvoju, vise od dve tre¢ine mladih
nije dovoljno aktivno. Nedovoljna fizicka
aktivnost kod dece moze imati zdravstvene
posledice u kasnijem Zivotnom dobu, ali i aktuelne
posledice na pravilan rast i razvoj dece.
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Fizicka aktivhost

zajedno sa pravilnom ishranom 1

| enja su efikasan, isplativ i odrziv

aCin za unapredenje zdravlja za sve. Fizicka

aktivnost znacajno doprinosi masovnosti hroni¢nih
esti. Redovna fizicka aktivnost smanjuje rizik za
tanak bolesti srca, Sloga, malignih tumora dojke i
elog creva. Fizicka aktivnost poboljSava
tabolizam Secera u krvi, smanjuje koliCinu masti
ganizmu i snizava Kkrvni pritisak, a ovo su glavni
nacini kojima smanjuje rizik kardiovaskularnih
polesti | dijabetesa. Fizicka aktivnost smanjuje rizik
nastanka tumora debelog creva, smanjujuci vreme
zadrzavanja hrane u crevima i povecavajuci nivo
antioksidanasa.







Fizicka aktivhost

t ima 1 ekonomske Kkoristi, posebno u
inskih troSkova, povecanje produktivnosti 1
1jalno okruzenje.

eéene navike u pogledu fizicke aktivnosti u detinj stvu 1
lescenciji Ce se verovatno odrzati tokom daljeg Zivota
bedujuci osnovu za aktivan 1 zdrav Zivot. LoSe Zivotne
€, kao Sto su sedenterni - pasivan, sedeci nacin Zivota,
1shrana, puSenje 1 zloupotreba alkohola 1 droga,
vacene u mladosti ¢e se najverovatnije zadrzati. Fizicka
ost nije samo stvar ponasanja pojedinca. Politika
zajednice I Inicijative treba da budu takvi da stvore sredinu
koja ¢e pomoci ljudima da budu fizicki aktivni. Ovo
podrazumeva opstinsko 1 drzavno planiranje zastite Zivotne
sredine 1 parkova za Setnju, relaksaciju, druzenje 1
obezbedenje mogucnosti za plivanje 1 voznju bicikla.
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jzicka aktivhost

st smanjuje rizik malignih tumora
1t1 rezultat njenog dejstva na
Bavljenje fizickom

ravlje miSi¢no-skeletnog
a, kontroliSe telesnu tezinu i smanjuje

ome depresije. Fizicka aktivnost redukuje
loske posledice sedenternog nacina Zivota kao
stres, napetost, depresija, usamljenost.
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