Pomanjkanje spanja lohko vplive na tvojo

zbranost, ocloCitve, ki jh sprejemos

intvoje pocutie. Zato je pomembn,

da se ob koncu pocitnic poskrhi za zdrove

spalne navad,




PO PRIPOROCILIH SVETOVNE ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE
NAJ Bl MLADI OPRAVILI VSAJ 60 MINUT TELESNE DEJAVNOSTI
NA DAN. ZATO Tl V NADALJEVANJU PREDSTAVLIAMO
POZITIVNE UCINKE TELESNE DEJAVNOSTI V MLADOSTNISTVU:

. pomaga vzdrzevati primerno telesno tezo in telesno
mascevje ter povecuje misicno maso,

. pripomore k uravnavanju varovalnega holesterola (HDL)
in zmanjsuje raven skodljivega holesterola (LDL) ter s tem
preprecuje sréno-zilne bolezni,

. krepi imunski sistem,

. povecuje kostno gostoto in dobro vpliva na zdravje
sklepovy,

. pomaga vzdrzevati dobro telesno drzo,
. vpliva naizboljSanje samopodobe,
. dobro vpliva na koncentracijo in s tem ucni uspeh,

. ugodno vpliva na dusevno zdravje (zmanjsuje stres,
tesnobo in depresijo),

. omogoca druzenje in vzpostavljanje prijateljskih ter
druzinskih vezi.
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Zbrali in uredili: Hedviga Kovac in Monika Spilak



