Z gibanjem
do zdravja

Ker je nase telo
ustvarjeno za gibanje

Telesna dejavnost
starejSim odraslim
prinasa mnoge
koristi za zdravje:

- izboljsa telesno pripravljenost,
krepi misice in izboljsuje
ravnotezje
izboljsa zdravje mozganov,
krepi spomin in zavira
nastanek demence

pomaga preprecevati padce
in poskodbe povezane s padci,
ter izboljSuje zdravje kosti

pripomore k boljsemu
duSevnemu zdravju

izboljsa kakovost spanja

zma nj ¢a debelost in vzd riuje Udele_zi?e se brezplacnih aktivnqsti za k(epitey zgirqvja_ in
izkoristite strokovno podporo pri spreminjanju Zivljenjskega

telesno tezo sloga, v vam najblizjem zdravstvenem domu.
podaljsa neodvisnost od

el 1t www.skupajzazdravije.si
pomoci arugi

izboljsa obvladovanje
kronicnih bolezni in stresa.

Zacénem pocasi
in postopno
napredujem.
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