Zavod za Javno Zdravstvo
SBK/KSB
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ZASTO JE VAZNA TJELESNA
AKTIVNOST?

‘Tjelesna aktivnost prevenira ili odgada pojavu hroni¢nih bolesti,
te ima pozitivne ucinke na zdravstveno i socijalno ponasanje.

REDOVNA TJELESNA AKTIVNOST MOZE...

smanjiti bolesti smanjiti rizik od smanjiti uCestalost
srca za, mozdanog udara za dijabetesa za

smanjiti ucestalost smanjiti u€estalost od smanjiti rizik od raka
visokog krvnog tlaka za recidiva raka dojke za debelog crijeva za
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90 - 110 KCAL DNEVNO
MOZEMO DA POTROSIMO
KRGZ 20 MINUTA BRZE SETNJE

20 MINUTA AKTIVNOSTI
DNEVNO SMANJUJE RIZIK
OD PRERANE SMRTI ZA

16-30%




