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Digitalni resurs
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SON CALL

Prednosti vjezbanja

e Manje stresa

e Jacanje kostiju

e Pomaze nam da se
opustimo

e Gubitaktezinei
upravljanje njome

e PoboljSava zdravlje srca!
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. . ON CALL
Korist I: manje stresa, S

® Kadajevasum usredotocen na
vjezbu mozete zaboraviti sve
druge brige koje imate.

® Vjezba je odlican nacin za bijeg
od stresa rada i drugih obveza te
za "iskljucCivanje" tijekom
trajanja vjezbe.
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Korist 2: jacanje kostiju SON o

® Redovita tjelovjezba moze
ojacati vase kosti i misice.

® Redovito vjezbanje takoder
moze pomoci kod
reproduktivnih tegoba u
kostima kao sto je osteoporoza.
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v . SON CALL
Pomaze nam da se opustimo

® Kadavjezbamo, nasa tijela
oslobadaju endorfine koji su
prirodni pojacivaci raspolozenja.

® Endorfiniigraju ulogu u prirodnom
sustavu nagradivanja u mozgu.

® Ove kemikalije zbog kojih se
osje¢amo dobro pustaju se nakon
vjezbanja i mogu nam pomodida
se osje¢amo opustenije.
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Gubitak tezine i upravljanje SON CALL
njome

® Vjezba je bitan dio u odrzavanju
zdrave tezine.

® Dok vjezbamo mozemo biti
dobar poticaj za ljude koji zele
izgubiti tezinu, takoder se moze
koristiti za reguliranje unosa
kalorija tako da ljudi mogu
odrzavati zdravu tezinu.
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ov . ON CALL
Poboljsava zdravlje srca S

® Vase srce je miSi¢ i ono mora raditi
kao i svi ostali misici u tijelu - vjezba
tome pomaze!

® Redovita tjelovjezba moze umanijiti
problem sa srcem i sniziti kolesterol.

Moze se regulatirati protok krvi.
Vjezba se takoder povecava
apsorpciju kisika u misi¢cima.
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