Problemos mastas

« Vis daugiau laiko praleidziame sédédami,
gulédami, palinke prie kompiuteriy,
televizoriy ar telefony ekrany.

« Dél nepakankamo fizinio aktyvumo net iki
30 proc. didéja rizika susirgti véziu, Sirdies
ligomis, insultu ir cukriniu diabetu.
Didesnis fizinis aktyvumas padéty isvengti
4-5 mln. mirciy per metus visame pasaulyje.
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Nuo ko pradeti?

Fizinis aktyvumas - tai ne tik sportas! Pradékite nuo mazy pokyciy:
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® Rinkités laiptus vietoje lifto L

Fizinio aktyvumo nauda

Sirdies ir kraujagysliy sistemai: maZéja
kraujospudis, ,,blogojo” cholesterolio
ir trigliceridy kiekis

Nervy sistemai: geréja mastymas,
atmintis, miego kokybé,
gebéjimas mokytis

Emocinei sveikatai: mazéja streso ir
nerimo lygis, geréja nuotaika,
lengvéja depresijos simptomai

Kauly sistemai: didéja kauly tankis
ir mineralizacija, mazéja griuvimy
ir ltziy rizika

Onkologiniy ligy prevencijai: mazéja
Slapimo puslés, krities, storosios
zarnos, gimdos, stemplés, inksty,
plauciy, skrandzio vézio rizika
Imuninei sistemai: stipréja
imunitetas, mazéja rizika sirgti
virusinémis infekcijomis

Jei naudojatés viesuoju transportu -

islipkite viena ar dviem stotelémis anksciau

® Rinkités dviratj
vietoje automobilio ®

Pakvieskite draugg pasivaiksciojimui

vietoje kavinés

® Sédédami prie darbo stalo pertraukeéliy
metu atlikite tempimo pratimus ()
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KELMES RAJONO PSICHIKOS
SVEIKATOS CENTRAS

Rinkités gryna ora lauke vietoje televizoriaus

Lietuvos skyrius
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