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Vsak Ľlovek bi se moral 

zavedati nujnosti telesne 

aktivnosti za ohranitev 

zdravja in dobrega poĽutja.



Gibanje v tretjem Ĥivljenjskem obdobju: 

!!! NIKOLI NI PREPOZNO !!!

Gibanje je koristno ker:

ÂNeaktivni ljudje se postarajo prej in prej se sooĽijo z 

zdravstvenimi teĤavami. 

ÂOhranjamo elastiĽnost tkiv, elastiĽnost miĢic, tetiv.

ÂOhranja se gibĽnost, obĽutek za ravnoteĤje. 

ÂReakcijski Ľas je krajĢi (padci!!!).

ÂVeĽja je miĢiĽna moĽ.

ÂDlje Ľasa zdrĤimo v izjemnih fiziĽnih pogojih (nenaden 

napor, brez hrane ali vode, okrevanje po boleznih in 

poĢkodbah).



ÂIzboljĢa se mineralna kostna gostota. 

ÂPoveĽa se dotok krvi do celic, miĢice so bolj 
prekrvavljene, v organizmu je veĽ kisika -
veĽ hranila za celice, prostih radikalov je 
manj, 

ÂKrvni tlak se stabilizira. ZniĤa se koliĽina 
holesterola v krvi. 

ÂZavira nastajanje ateroskleroze!

ÂSrce je moĽnejĢe. 

ÂZdravstvene teĤave se dejansko zmanjĢajo in 
staranje se upoĽasni.

ÂLaĤje skrbimo za telesno teĤo.



Kako gibanje vpliva na srce?

ÂGibanje (aerobna vadba) VEļA moĽ srca.

ÂSrce poveĽa sposobnost Ľrpanja krvi za 

prenos kisika k aktivnim miĢicam.

ÂMiĢice so bolj prekrvavljene, ker dobijo veĽ 

kisika.

ÂMiĢiĽna vlakna v srĽni steni se podaljĢajo in 

odebelijo. 

ÂSrĽna prekata se tako razĢirita, sprejmeta in 

oddata veĽ krvi. 



ÂRazĢirijo se srĽne Ĥile, ki srĽni miĢici 

dovajajo veĽ krvi obogatene s kisikom. 

ÂSrce iztisne veĽ krvi in bije poĽasneje. 

ÂOpravi veĽje delo in se pri tem manjkrat 

skrĽi.

ÂDokazano je, da pri aktivnih ljudeh srce 

opravi do 50% manj dela - ima veĽ Ľasa, 

da si odpoĽije - kot pri neaktivnih.



Vsak zaĽetek je teĤak.
1. Motivacija, trdna volja in vztrajanje.

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

3. Vadimo glede na zastavljene cilje:

Â Za ohranjanje sploĢnih gibalnih sposobnosti
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tek, kolesarjenje, skupinske vadbe, trikrat 
tedensko po slabo uro.

Â Za izboljĢanje specifiĽnih teĤavso 
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