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GIBAJTE SE VEC, Né‘-’? }f\_;
GLEDE NA LETA "¢/

31% odraslih in 80% mladostnikov
ne dosega priporocenih ravni
telesne dejavnosti

Zakaj je telesna dejavhost pomembna? Zacnite zgodaj.
Redna telesna dejavnost: Ostanite aktivni.
Gibajte se vse zivljenje.

. Telesna dejavnost v katerikoli
[ starosti izboljSuje zdravje,
T ) samostojnost in kakovost zivljenja.
varuje pred boleznimi  zmanjsuje izboljsuje pomaga Fizioterapevt vam lahko svetuje,
srca, mozgansko tveganje dusevno otrokom kako varno vaditi in dose€i
kapjo, sladkorno za zdravje, pri zdravi priporoceno raven telesne
boleznijo in nekaterimi  debelost  razpoloZzenje  rastiin dejavnosti.
vrstami raka in spanec razvoju

Kako lahko spremljam
svojo telesno
dejavnost?

Aliimate pametni telefon,
pametno uro ali drugo

pomaga starejSim pomaga ohranjati izboljSuje spomin, . S
odraslim ohranjati zdravje mozganov pozornost in EEE _na_pravo? Zagnlt_ejlh_
samostojnost ter lahko zmanjsuje sposobnost uporab'ljat.l & postavIJa.nJe CIIJe.V'
ter zmanjsuje tveganje za demenco razmisljanja v ;premljanje telegne qejavnostl
tveganje za padce in Alzheimerjevo vseh zivljenjskih 4 gloglatng motlvacuvo e
bolezen obdobjih vec gibanja, da dosezete

priporocene ravni aktivnosti.
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Kaksna so priporocila za telesno dejavnost? Ali naj manj sedim?

Vs1,KITO OTROCIIN STAREJSI ERVEN'(R(e) Dolgotraino sedenie ali
ZMOREJO ODRASLI MLADOSTNIKI [N YYSTI  ZMOREJO gotre] J

prekomerna uporaba zaslonov
° () povecujeta tveganje za

nenalezljive bolezni, vklju¢no
z rakom, boleznimi srca in Zilja,

\ﬁ ’ ; .
2 @ kroni¢nimi plju¢nimi boleznimi

Omejitetas  150-300 60 dnina dnina 304 in sladkorno boleznijo tipa 2.

teden teden 5 S8
;ead:aniﬂ:j: tlg minut minut na mvajaite  izvajajtevaje minut na Vsaka telesna dejavnost Steje,
dan teden, s . o Tl
- fakrinorol azreq:\r/f ;jlesge vaieza  zaravnotedie e e polel vkljuéno s hojo, gospodinjskimi
telesno Jteden krepitev  inkrepitev opravili, igro in Sportom.
dejavnostjo misic misic
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