
 

 

 

 



PO PRIPOROČILIH SVETOVNE ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE 

NAJ BI MLADI OPRAVILI VSAJ 60 MINUT TELESNE DEJAVNOSTI 

NA DAN. ZATO TI V NADALJEVANJU PREDSTAVLJAMO 

POZITIVNE UČINKE TELESNE DEJAVNOSTI V MLADOSTNIŠTVU: 

 pomaga vzdrževati primerno telesno težo in telesno 

maščevje ter povečuje mišično maso, 

 pripomore k uravnavanju varovalnega holesterola (HDL) 

in zmanjšuje raven škodljivega holesterola (LDL) ter s tem 

preprečuje srčno-žilne bolezni, 

 krepi imunski sistem, 

 povečuje kostno gostoto in dobro vpliva na zdravje 

sklepov, 

 pomaga vzdrževati dobro telesno držo, 

 vpliva na izboljšanje samopodobe, 

 dobro vpliva na koncentracijo in s tem učni uspeh, 

 ugodno vpliva na duševno zdravje (zmanjšuje stres, 

tesnobo in depresijo), 

 omogoča druženje in vzpostavljanje prijateljskih ter 

družinskih vezi. 



 

 

 

Zbrali in uredili: Hedviga Kovač in Monika Špilak 


