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FIZICKA AKTIVNOST U RAZLICITIM
DOBNIM SKUPINAMA

Nikad nije kasno da pocnete

lako ¢e vam briga o fizickoj
aktivnosti od ranog djetinjstva
donijeti najviSe koristi, to ne znadi
da nema smisla poceti s
vjezbanjem u srednjim godinama.
Pocnite s malim koracima i birajte
vjezbe u skladu s vaSim godinama
i zdravstvenim stanjem.

Fizicka aktivnost smiruje
djecu

Ako vaSe dijete ima

razdoblja kad se loSe

ponasa, to moze ukazivati

na visak energije i premalo

kretanja. Dopustite mu/joj

da igra igre, pliva ili samo

tréi okolo da ispusSe visak

energije.

Sport vas Cini zdravijima

Odrzavanjem fizicke
aktivnosti mozZete
prevenirati mnoge
bolesti (kao Sto su
bolesti srca, dijabetes) i
povecati cjelokupni
imunosni sustav.
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Fizicka aktivnost
prevenira rak

Znanstveno je dokazano da
fiziCka aktivnost pomaze u

prevenciji raka pluéa, dojke,
debelog crijeva i endometrj




