INTERESNA DEJAVNOST

TELOVADBA ZA VSAK DAN

Vsi poslusamo, kako je telovadba dobra za nas, ker pomaga na tak in drugacen
nacin, zato nam gre v€asih Ze poSteno na Zivce. Resnica je, da je pogosto gibanje
boljSe kot redko gibanje in redko gibanje je Se vedno boljSe kot ni€. Nihce nas ne sili
v to, da zaénemo z neizprosnimi vajami, temveé le da naredimo vsaj nekaj zase. Ce
potrebujete motivacijo, vam predstavljam seznam vseh pozitivnih u€inkov telovadbe
na zdravje, ki so jih znanstveno dokazali. Upam, da vas bom s tem prepri¢ala!

1. Daljse zivljenje

Ljudje, ki so redno fizi€no aktivni, dokazano Zivijo dlje, kot ljudje, ki ne po¢nejo
niCesar. Predvsem je v tem primeru govora o prezgodniji smrti, ki se lahko pojavi
zaradi bolezni ali zgolj slabotnega organizma. Ce se vam morda zdaj zdi tale razlog
nezanimiv, naj vas opomnim, da vam bo v starejsih letih to $e posebej pomembno.

2. Razvoj novih mozganskih celic, izboljSanje spomina in znanja

Ja, prav ste prebrali. Gibanje pospesuje razvoj novih mozganskih celic in hkrati vpliva
na tisti del moZganov, ki je odgovoren za spomin in uéenje. Ce se vam zdi, da se
tezko ucite, je morda tezava prav v pomanjkanju telovadbe, zato med ucenjem
naredite odmor in odidite na sprehod, na vozZnjo s kolesom oziroma se gibajte na
nacin, ki vam je ljub.

3. Zdravljenje depresije in stresa

Vse raziskave do sedaj so dokazale, da je telovadba zelo pomembna za dusevno
zdravje ljudi, saj zmanjSuje stres. Gibanje je enako ucinkovito, kakor tablete proti
depresiji, Ce je seveda redno. To ne pomeni, da telovadite le enkrat na teden, temvec
vsaj trikrat do petkrat na teden po pol ure.

4. Zdravje srca

Ljudje, ki se redno gibajo, so bolj odporni proti boleznim srca. Zakaj? Ker telovadba
ojaCa vse miSice v telesu, tudi sr€no in iz tega razloga je potem srce dovolj moc¢no,
da se upira boleznim. Poleg tega mocno srce lazje potiska kri po zilah, kar pomeni,
da je tudi cirkulacija krvi po telesu hitrejSa.

5. Nadzor teze

Verjetno ni treba posebej povedati, kako je telovadba pomembna pri huj$anju in
ohranjanju Zelene telesne teze. Telovadba namreC pokuri odvecne kalorije, Ki jih
vnesemo v telo s hrano ter pomaga porabljati energijo in skrbi za pospesen
metabolizem. Ce Zelite doseéi najboljSe rezultate, zaénite telovaditi tudi zjutraj, in
sicer na teSce, saj takrat dejansko kurite nepotrebno mascobo.



6. Ja€anje miSic in kosti

Telovadba skrbi za mo¢ne misice, ki so zelo pomembne za vase telo in s tem ko
povecujete miSicno maso, manjSate koliCino mascob. Poleg tega gibanje skrbi za
kostno maso ter varuje kosti pred poskodbami. Telovadba celo preprecuje pojav
osteoporoze, bolezni kosti, povezane s staranjem.

7. Kvaliteten spanec

Gotovo zelo pomemben podatek je, da redno gibanje omogo&a dober spanec. Ce
boste telovadili nekje od ene do treh ur preden greste spat, bo vasa telesna
temperatura najbolj primerna za spanje, zato boste brez teZav padli v globok spanec.
Toda nikar ne telovadite tik pred spanjem, ker se boste s tem prebudili in telo vam ne
bo pustilo spati.

Telovadba za vsak dan, bo za otroke in mladostnike potekala v telovadnici doma in
sicer enkrat tedensko, ob Cetrtkih od 20.00 do 20.45.
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