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%l J/Jacasrceisma rizik od

sréanih bolesti
+/ Smanjuje rizik od dija
+/Poboljgava rad mozga |
pamcenje

/'Smanjuje stres, depresiju i
anksioznost

vJata misice i kosti

. +/Poboljsava kvalitet sna

Koje vezbe su
najbolje?

Kardio veZbe - Setnja, tréanje,

plivanje, voZnja bicikla

Veibe snage - tegovi, sklekovi,
Gucnjevi

Istezanje - jogaq, pilates...

Poc¢nite danas — vase telo
| um ¢e vam biti zahvalni!

Koliko je
dovoljno?

Odrasli 150-300 minuta
umerenog veZbanja

Deca i adolescenti Minimum &0
minuta dnevno fizicke aktivnosti.

Starije osobe (65+ godina) Lake
veZbe za snagu, balans i

fleksibilnost

+/ Nakon
poboljsa
/' Nakon 1
kondicija,
san.
~/Dugoroéno — Zdraviji Zivot, duZi
Zivotni vek i smanjen rizik od

\ hroniénih bolesti.

elje — Vige energije |
spoloZenje.
iseca — Bolja
imunitet, kvalitetniji
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