VAIKSCIOTI
MALONU IR SVEIKA

Vaiks¢iojimas Vaiksciojimas 1 minuté Aktyvus
\ kasdien po 20 min, kasdien po 45 min, ! vaiks€iojimo vaiks¢iojimas po 20-
g per metus sudegina Q- padidina atsparuma . gyvenima pailgina . v 25 min kasdien,
3 kg kiino riebaly persalimo ligoms 1,5-2 minutémis gyvenimo trukme
gali pailginti iki 7
metu.
|
DEMENCIIA CUKRINIS DIABETAS SellEseeiil dadd)
S . . . vy e . Vaiksciojimas po 30 min 5
Senjorai, kurie per savaite nueina Vaiksc¢iojimas po 30 min 4 ) .
v . . v @ . .. kartus per savaite sumazina
10-14 km, Zenkliai sumazina kartus per savaite, rizikg v ..
N . . L Sirdies ligy rizika, mazina stresg,
demencijos ir kity protiniy sirgti cukriniu diabetu

cholesterolio kiekj bei kraujo
spaudima.

sutrikimy rizika. sumatzina beveik 60 proc.

OSTEOPOROZE DEPRESIJA
@ Vaiksciojimas gerina judéjimo Vaiksciojimas skatina endorfiny

funkcija, stiprina kauly sistema, (laimés hormony) iSsiskyrima,

mazina osteoporozés rizika, padeda atsipalaiduoti, saugo nuo

gerina nuotaika, bei gyvenimo nerimo ir depresijos.

kokybe.
NUEINANT 10 KM PER =y VAIKSZIOJNIMAS GERINA VAIKSEI0JIMAS 0 o VAIKEEIONIMAS = MOTERIMS, KURIOS REGULIARIAI
SAVAITE ALZHAIMERIO = VIRSKINIMA, PADEDA KOVOTI - R AKTYVINA SMEGENY -~ %N SUMAZINA RIZIK ‘ VAIKSTO, GAUBTINES ZARNOS
CUNAZINAMA PERPUS. ol NUOVARG, SUTEIKIA VAIKAMS LENGVIAU , SIRGTI KRUTIES VEZIU 60 = | 2 VEZIO ISIVYSTYMO RIZIKA 2

" ENERGIOS. SEKASI MOKYTIS. Noe? PROC. SUMACZEJA 31 PROC.
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