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Vsak LI ovek |
zavedati nujnosti telesne
aktivnosti za ohranitev

zdravj]ja I n do
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Gl banje v tretjem
I NIKOLI NI PREPOZNO !t
Gibanje je koristno ker:

Neakti vni IjudjeAse post a
zdravstveni mi teHavami

Ohranjamo el asti Lnost t ki
Ohranja se gibLnost, obLu
Reakci J ski (pdda!'s). | e kraj] Gi
VelLja J e mi Gi Lna molL.

DI je Lasa zdrHi mo v izjen

napor, brez hrane ali vode, okrevanje po boleznih in
poGkodbah) .



Al zbol ] Ga se miner al neé
APovela se dotok kr vi

orekrvavl |jene, Vv eor g:
velL hranil a za cell ce
man|,

AKrvni tlak se stabi | |

holesterola v Kkrvi.
A Zavira nastajanje ateroskleroze!
ASrce | e molLnej Ge.

AZdr avstvene teHave se
staranje se upolLasni

ALaHje skrbimo za t



Kako gibanje vpliva na srce?

AGIl banje (aerobna vadb

ASrce povela sposobnos
prenos kisi ka k aktiwv

AMI Gi ce so bol | prekryv
kisika.

AMI Gi Lna vlIiakna v sr Ln
odebelijo.

ASrlLna prekata se tako

oddata velL krvi .<::7




ARazGirijo se srlne Hi

dovajJajJ o velL Kkrvi obc
ASrce 1 ztisne velL krvi
AOpravi velLje del o 1In
skr LI

A Dokazano je, da pri aktivnih ljudeh srce
opravi do 50% manj delai ma v e L
da s e kbt neakjviah.




Vsak zalLet ek

Motivacija, trdna volja in vztrajanje.

Posvet pri zdravniku in posvet z vaditeljem, v
kolikor je vadba skupinska.

Vadimo glede na zastavljene cilje:
Za ohranjanje spl oGni
MH SULSRURYOMLYR L]J]YDML

Za vzdr HevaMHeS KLERWIR
tek, kolesarjenje, skupinske vadbe, trikrat
tedensko po slabo uro.

Za | zbol ) Ganj eospeci
SULSRURYOMLYH YDGEH SR



