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PREDNOSTI VJEZBANJA

Poboljsava
mentalno zdravlje

VjeZzbanje poboljSava mentalno
zdravlje zato Sto smanjuje stres,
anksioznost i Cak mozZze pomodi
u prevladvanju depresije.

Opustite svoje

tijelo QA

EVjezba je dobar nacin
opustanja nakon napornoga
dana (posla, Skole) bududi da
uzrokuje proizvodnju
odredenih opustajucih
kemikalija u mozgu.
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SprjecCava probleme
s kostima

Vjezbanje jaca kosti i
odrzava ih u dobrom stanju
te na taj nacin sprjecava
probleme uzrokovane
osteoporozom.

Sprjecava
probleme sa srcem

Smanjuje rizik od problema
sa srcem jer smanjuje
kolesterol i takoder regulira




