Znacaj redovitog vjezbanja za zdravlje djece i odraslih

Tjelesno vjezbanje ima izuzetno vaznu ulogu u ocuvanju i unapredenju zdravlja, kako kod djece,
tako 1 kod odraslih. U suvremenom nacinu Zivota, obiljezenom sjedilackim navikama i smanjenom
razinom kretanja, redovita fizicka aktivnost postaje klju¢an ¢imbenik zdravog razvoja i kvalitete

Zivota.

Kod djece, tjelesna aktivnost doprinosi pravilnom rastu i razvoju organizma. Redovito kretanje
jaca miSice 1 kosti, poboljSava koordinaciju, ravnotezu i motoricke sposobnosti. Osim fizi¢kih
koristi, vjezbanje pozitivnho utjee i na mentalno zdravlje djece — smanjuje stres, potice
samopouzdanje te razvija socijalne vjestine kroz timske sportove i zajednicke aktivnosti. Djeca
koja su tjelesno aktivna ¢esto imaju bolje koncentracijske sposobnosti i uspjesnija su u Skolskim

obavezama.

Kod odraslih, tjelesno vjezbanje igra klju¢nu ulogu u prevenciji brojnih kroni¢nih bolesti, poput
kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa tipa 2 i pretilosti. Redovita fizicka aktivnost pomaze u
odrZavanju zdrave tjelesne mase, snizava krvni tlak 1 poboljSava rad srca i plu¢a. Takoder,
pozitivno utjece na mentalno zdravlje — smanjuje simptome anksioznosti i depresije te poboljSava

kvalitetu sna 1 opce raspoloZenje.

Vazno je naglasiti da tjelesna aktivnost ne mora biti intenzivna da bi bila korisna. Redovite Setnje,
voznja bicikla, plivanje ili lagane vjeZbe mogu znacajno doprinijeti zdravlju. Klju¢no je razviti

naviku redovitog kretanja 1 ukljuciti tjelesnu aktivnost u svakodnevni Zivot.

Zakljucno, tjelesno vjezbanje predstavlja jedan od najvaznijih ¢cimbenika ocuvanja zdravlja u svim
zivotnim dobima. Poticanje djece na aktivan nacin Zivota i odrZavanje redovite fizicke aktivnosti

kod odraslih temelj su dugoro¢nog fizickog 1 mentalnog blagostanja.

V.Rogli¢, prof.



