Zavod za javno zdravlje Vranje

MeA‘unarodni dan fiziA<ke aktivnosti, 10. maj 2025. a€zKretanjem do zdravljad€e
07.05.2025

Svake godine,

10. maja, obeleA¥sava se MeA‘unarodni dan fiziAske aktivnosti kojim se podstiAse i promoviAje

fiziAska aktivnost. ObeleA¥avanje MeA‘unarodnog dana fiziA<ke aktivnosti omoguAtava podizanje

svesti javnosti o prednostima fiziAeke aktivnosti u prevenciji bolesti. Slogan pod kojim se ovaj datum obeleA¥:ava je
a€ZKretanjem

do zdravljaé€e, a cilj

je promocija svakodnevne umerene fiziAske aktivnosti.A

FiziAska

neaktivnost uz nepravilnu ishranu predstavlja vaA¥an faktor rizika za nastanak hroniAenih
nezaraznih bolesti, a kod Ajkolske dece moA¥se da utiAee i na nepravilan razvoj tela

i nastanak deformiteta. U svetu je pribliA%no 31% odraslih osoba i 80% adolescenata
nedovoljno fiziA«ki aktivno.A A
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ZaAijto je vaA¥ina fiziAska aktivnost za zdravlje?

A

- A Redovna. ) ) )
umerena fiziAka aktivnost je jedan od najlakAjih naA«ina za oA-uvanje i unapreA‘enje
zdravlja.

- A Brojna
istraA%zivanja su pokazala pozitivne efekte redovnih fiziAskih aktivnosti na zdravlje:
prevencija oboljenja srca, AjeAterne bolesti, raka debelog creva, depresije i gojaznosti.

- A FiziAeka
aktivnost dovodi do smanjenja poviAjenog krvnog pritiska, pada masnoAta i AjeAtera u
krvi.

- A VeA¥ibanjem
jaf\*amo svoj srAeani miAjiA+ (poveAtavamo udarni i minutni volumen) i pluAta (poveAtavamo
disajni volumen i bogatimo alveolarnu mreA%su).

- A Svakodnevna
poluAsasovna Ajetnja brzim hodom smanijuje rizik od pojave akutnog infarkta miokarda
za 18%, a moA¥danog udara za 11%.

- A FiziAeka
aktivnostqu-a naAje kosti i celi skelet, smanjuje stres i anksioznost (nervozu),
pomaA¥wuAti nam da se opustimo i bolje spavamo.

-AOna
unapreA'uje rast i razvoj dece i mladih, poveAtava samopouzdanje, samopoAijtovanje,
oseAtaj ispunjenosti i zadovoljstva.A A
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