Beneficiile activitatii fizice regulate la copii si adolescenti

E Creste rezistenta organismului (in special a
sistemelor cardiovascular si respirator)

" Stimuleazi activitatea sistemului nervos g

(imbunatateste rezultatele scolare, ajuta la

dezvoltarea abilitatilor practice, reduce simptomele

_ depresiei si anxietatii) :
Creste forta musculara si ajuta la intarirea

_oaselor

, Scade riscul de obezitate

Y S T S A I = I
Scade riscul de a dezvolta alte boli (de exemplu
boli de inima, unele cancere, diabet zaharat tip 2,

hipertensiune arteriala, osteoporoza)

e o e e e O e
Creste nivelul de energie si induce o stare de
~entuziasm si optimism
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