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Zakaj je gibanje koristno
 Krepimo zdravje, vzdržujemo našo kondicijo, 

povečujemo odpornost organizma, skrbimo za lepo 
oblikovano telo in uravnavamo telesno težo, za dobro 
razpoloženje.

 Krepimo mišice in vezivno tkivo, skrbimo za normalno 
prehrano kostnega tkiva, varujemo srce, ožilje in 
dihala, povečujemo gibljivost telesa.

 Imamo več energije za vsakodnevna opravila in hobije.

 Način druženja in priložnost za za sklepanje novih 
prijateljstev. 
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Aktivni čez cel dan
 Gibajmo se cel dan mimogrede v stanovanju, na poti v trgovnino, na 

sprehodu, pred televizijo,…
 Pojdimo peš ali s kolesom v po opravkih.
 Po stopnicah pojdimo raje peš kot z dvigalom., lahko tudi samo eno 

nadstropje.
 Peljimo psa na sprehod.
 Načelo postopnosti. Uvedimo v svoj način razmišljanja postopnost, 

Travo lahko pokosimo tudi postopoma, lahko pomijemo danes dva 
okna jutri dva okna,… Izognili se bomo prekomerni utrujenosti in 
hkrati krepili

 V prostem času se aktivno ukvarjajmo z oblikami gibanj, ki so nam 
najbolj všeč, npr. hitro hodimo, hodimo s palicami, tecimo ali 
kolesarimo v naravi, pojdimo na ustrezno vodeno vadbo,plešimo, 
plavajmo, …

 Spodbujajmo tudi druge člane družine, da postane rekreacija del 
našega vsakdana.
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Primerni športi v zlatih letih

Primerni športi so predvsem tisti, ki spodbujajo 
delovanje srca, ožilja in dihalnega aparata skozi daljše 
časovno obdobje. Pri vadbi tako ne gre za maksimalno 
aerobno obremenitev. Prav tako se zmanjšujejo razlike 
med moškimi športi, ki so bolj tekmovalno naravnani 
in je pomembnejši socialni vidik vadbe sicer bolj 
značilen za žensko vadbo. Prav tako skušamo izbrati 
vadbo kjer je aktivnih večina mišic v telesu. 
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Taki športi so na primer hoja, kolesarjenje, planinarjenje, 
plavanje,..
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Aerobna in anaerobna vadba 
 Aerobna vadba – obnova energije s prisotnostjo kisika to je tisto 

območje v katerem je zadovoljena potreba mišic po kisiku. Pri tej 
obliki vadbe dosežemo minimalni aerobni prag, kjer se potrebe 
po kisiku zaradi povečanega napora povečajo.

 Anaerobna vadba – obnova energije brez kisika, pri tej obliki 
vadbe dosežemo maksimalni aerobni prag, po katerem preidete v 
t. i. anaerobno območje, ko tudi s pospešenim dihanjem ne 
morete več zagotoviti mišicam potrebne količine kisika, ki ga 
potrebujejo za svoje delo. 

Vsako povečanje intenzivnosti v anaerobnem območju 
povzroči naglo nabiranje mlečne kisline, kar se kaže v hitri 
izčrpanosti, slabem počutju ter bolečih mišicah.
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Aerobna vadba

 Aerobna vadba je pomembna za izboljšanje dihalnega in srčno-
žilnega sistema. Z aerobno vadbo nižate nivo glukoze v krvi, zniža 
se tudi višek insulina, maščobe pa začnejo izgorevati. 
Z aerobno vadbo izgubljamo maščobo in dosežemo zmanjšanje 
količine maščobnega tkiva, ne da bi hkrati bistveno vplivali na druga 
tkiva in na sestavo telesnih tekočin (mišično tkivo, minerali, voda, 
zaloge sladkorja). 

Pod aerobno aktivnost štejemo lahkotno vadbo, kot je plavanje, 
rolanje, lahkoten tek, hitra hoja, kolesarjenje, itd. Z aktivnostmi ni 
priporočljivo pretiravati. Optimalna frekvenca izvajanja je 1-2x 
tedensko po 20-40 minut.
Če imate možnost telovaditi vsak dan, je idealno vaditi hitro hojo 
– 30 minut (aerobna vadba) in delati vaje za moč – 5-10 minut 
(anaerobna vadba). 
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Aerobna vadba doma

Lahko vadite tudi doma - kar v stanovanju (sobno 
kolo, steper, tekoči trak, karate), zunaj na prostem 
(kolesarjenje, tek, hoja, rolanje) ali v za to primernih 
prostorih (košarka, odbojka, nogomet, rokomet). 
Izberite si tisto vrsto aerobne vadbe, ki vam najbolj 
ugaja.
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Aerobne vadbe

1. Cilj: Uravnavanje telesne teže

Metoda: 60 do 70 % maksimalnega srčnega utripa

Namen: Dobro počutje, prijeten videz … in če želite svoje stanje še 
izboljšati, izvajajte vadbo v območju 60 do 70 % maksimalnega srčnega 
utripa (toliko, da se lahko med vadbo pogovarjate). Maksimalni 
srčni utrip je največji možni pulz, kjer srce še vedno črpa kri. Je 
genetsko pogojen in ni razlik med treniranimi in netreniranimi. 

Velikost maksimalnega pulza je v prvi vrsti odvisna od starosti 
posameznika in se z njo znižuje. Območje obremenitve (60 do 70 %) je 
najprimernejše za shujševalne programe in vzdrževanje mišičnega 
tonusa. Glavna goriva pri takšni intenzivnosti vadbe so maščobe in 
glikogen.
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2. Cilj: Aerobni trening

Metoda: 70 do 85 % maksimalnega srčnega utripa

Namen: Več obremenitve za več kondicije

Dobra kondicija in s tem tudi dobro počutje zahtevata nekoliko 
višjo obremenitev, zato izvajajte vadbo v območju 70 do 85 % 
maksimalnega srčnega utripa. Učinek takšne vadbe je viden predvsem 
pri izgradnji kolateralne cirkulacije, tj. povečanju števila rdečih 
krvničk, ki oskrbujejo srce in druge mišice s kisikom. Potencialni 
tekmovalci in vsi drugi, ki želite izboljšati funkcionalne sposobnosti 
oziroma vzdržljivost, boste torej morali trenirati v tem območju, če 
želite doseči rezultate.

Potek treninga
Trening naj traja od 10 do 60 minut, glavno gorivo za obnovo energije 
pa je glikogen. Svetujemo vam, da ne vadite dalj kot 60 minut, saj so 
raziskave pokazale, da trening, ki traja dlje, samo izčrpava glikogenske 
zaloge in bistveno ne izboljšuje sposobnosti.
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 Vadbena območja glede na starost:

Za ugotavljanje ciljnega območja srčnega utripa obstaja še veliko 
formul.

Karvonenova formula za ugotovitev optimalnega srčnega utripa 
pri aerobnem treningu: Srčni utrip pri aerobnem treningu lahko 
določite tako, da od maksimalnega srčnega utripa (220 minus starost) 
odštejete svoj srčni utrip v mirovanju (merimo zjutraj) in rezultat 
pomnožimo z:
0,6 pri začetnikih,
0,7 pri treniranih,
0,8 ali 0,9 pri treniranih vrhunskih športnikih.
Nato temu številu prištejemo srčni utrip v mirovanju in dobimo ciljni 
srčni utrip pri upoštevanju plus ali minus pet udarcev na minuto.

Primer izračuna optimalnega srčnega utripa:
 Starost: 40-letni začetnik

Maksimalni srčni utrip: (220– 40) = 180 ud./min
Srčni utrip v mirovanju: 65 ud./min (180 ud./min – 65 ud./min) x 0,6 
+ 65 ud./min = 134
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Anaerobna vadba
Anaerobni treningi (anaerobna oskrba z energijo): 
Pri anaerobnem treningu gre za anaerobni način oskrbe organizma z 
energijo, ne pa toliko za sam način treninga. V nasprotju z aerobnim 
treningom , pri katerem imamo vedno na razpolago toliko kisika, 
kolikor ga mišice potrebujejo za svojo aktivnost, nam pri anaerobnem 
treningu zaradi povečane intenzivnosti vadbe srčno-žilni sistem ne 
zmore zagotoviti količine kisika, ki jo mišice potrebujejo za porabo 
"goriva". Dober primer anaerobne vadbe je dvigovanje uteži.
Bolj anaerobno kot vadimo, hitreje in večjo količino glikogena v 
mišicah telo porablja. Posledica razgradnje glikogena je mlečna kislina 
oziroma laktat. Njeno kopičenje občutimo kot neprijetno pekočo 
bolečino v mišicah. Gre za obrambni mehanizem telesa, ki nas tako 
prisili, da kmalu znižamo intenzivnost vadbe ali jo zaradi izčrpanosti 
celo prekinemo.
Anaerobna vadba poteka nad 70% maksimalnega srčnega utripa. To je 
npr. dvigovanje uteži, hiter tek, intenzivna aerobika,...
Aerobnevaje so dobre za izgubljanje odvečne maščobe, anaerobne pa 
za pridobivanje mišične mase in kondicije. 
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Glikogen
Kar je za avto bencin, je za telo glikogen. To je sicer malce 
nenatančna primerjava, a za našo temo dovolj relevantna. 
Glikogen je kompleksen ogljikov hidrat sestavljen iz molekul 
glukoze, ki se mu drugače reče tudi živalski sladkor. Glikogen je 
lahko dostopno energetsko gorivo za delovanje telesa. Še več, telo 
za svoje delovanje najraje uporablja prav glikogen.

 Če so glikogenske zaloge v telesu prazne (oz. niso polne) 
pomeni, da bodo mišice namesto tega goriva za delovanje 
porabljale višji delež prostih maščobnih kislin. Zbudite se 
torej v odličnem stanju za »kurjenje« alternativnega vira energije 
– maščob! Raziskave kažejo, da je poraba maščob med jutranjo 
vadbo na tešče tudi do 200% višja kot v popoldanskem času, ko 
je za nami že nekaj obrokov hrane.
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Glikogen je kompleksen ogljikov hidrat, sestavljen iz nekaj 100 do nekaj 
1000 med seboj povezanih molekul glukoze. V telesu normalno 
prehranjenega, netreniranega odraslega človeka je približno 400 g 
glikogena, od tega ga je med 90 in 100 g shranjenega v jetrih, večina 
ostalega pa v mišicah. Natrenirani ljudje imajo lahko glikogenske 
zaloge precej večje. 
Med telesno aktivnostjo je mišični glikogen glavni ogljikohidratni vir za 
pridobivanje energije za delovanje mišic, v katerih je shranjen. Drugače 
povedano: glikogen v ramenskih mišicah je lahko vir energije le 
tem mišicam, ne more pa biti vir energije npr. mišicam nog.
Razlog za to je odsotnost encima glikogen fosforilaze, ki glikogen cepi 
na glukozne enote. Ta podatek je pomemben, ko govorimo o izčrpanju 
glikogenskih zalog (v nadaljevanju). V nasprotju z mišičnim pa se 
lahko jetrni glikogen razgradi do glukoze, ki se nato po krvi prenaša 
po celem telesu. Na ta način lahko jetrni glikogen služi kot posreden 
vir energije vsem telesnim tkivom.
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Pri zdravem človeku lahko pride do izčrpanja glikogenskih 
zalog zaradi stradanja ali dolgotrajne telesne aktivnosti. 
Več, kot je v telesu glikogena, bolj, kot je športnik 
natreniran, in manjša, kot je intenzivnost, pozneje pride do 
izčrpanja. 

Mišični glikogen je lahko vir energije le mišicam, v katerih 
se nahaja in ker so pri določeni telesni aktivnostih nekatere 
mišice bolj obremenjene kot druge, te mišice porabijo tudi 
več energije, torej njihovega, lokalnega glikogena. Tako 
lahko tudi predvidevamo, da so po približno dveh urah (ali 
še manj) aktivnosti zaloge mišičnega glikogena v najbolj 
obremenjenih mišicah že krepko »v rdečem polju«.
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Kako pride glikogen v mišice
 Presnova ogljikovih hidratov
 Vse snovi, torej tudi vsa hranila in s tem ogljikovi hidrati, ki se iz črevesja 

absorbirajo v kri, gredo najprej čez telesno čistilno napravo – jetra, od tod pa 
naprej po krvi do vseh telesnih tkiv in organov, ki jih po potrebi uporabljajo za 
vzdrževanje najrazličnejših telesnih funkcij. Večina ogljikovih hidratov, ki s 
krvjo kroži po telesu, je v obliki glukoze, ki jo v tem primeru imenujemo 
krvni sladkor. Kako torej telo uporablja krvni sladkor?

 1. Če raven krvnega sladkorja, ki s krvjo kroži po telesu, ni stabilna, se porablja 
za neposredno pridobivanje energije za delovanje telesa.

 2. Če krvni sladkor ni potreben za neposredno pridobivanje energije, se v 
mišicah in jetrih spreminja in shranjuje kot glikogen, ki ga telo kasneje porabi 
za pridobivanje energije.

 3. Če so vse glikogenske zaloge polne in krvni sladkor ni potreben za 
neposredno pridobivanje energije, se odvečni ogljikovi hidrati v jetrih 
presnovijo v maščobne kisline, ki se nato sprostijo v krvni obtok in shranijo v 
maščobne celice po celem telesu. To je scenarij, ki vodi do kopičenja odvečne 
telesne maščobe. Manšji del teh maščob se lahko porabi tudi za pridobivanje 
energije za delovanje telesa.
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Preprečevanje črpanja 
glikogenskih rezerv

Kaj lahko storimo, da bi preprečili izčrpanje glikogenskih zalog oz. podaljšali čas 
do izčrpanja med dolgotrajno (več kot 90 minut) telesno aktivnostjo?

 Med aktivnostjo zaužijmo približno 0,7 g enostavnih in lahko prebavljivih 
ogljikovih hidratov na kg telesne teže na uro. V ta namen je najprimernejša 
mešanica glukoze in maltodekstrina (lahko tudi nekaj sukroze in fruktoze), 
oblika (napitek, gel itd.) pa na vzdrževanje krvnega sladkorja nima bistvenega 
vpliva. Količina je lahko tudi večja, do 2 g/kg telesne teže na uro.

 Zmanjšamo intenzivnost aktivnosti. Z zmanjšanjem intenzivnosti se zmanjša 
skupna poraba energije in delež energije, ki jo pridobimo iz glikogena. Ta opcija 
seveda ni najbolj privlačna, saj ima za posledico slabši rezultat, po drugi strani pa 
je bolje doseči malo slabši rezultat kot zadeti v zid in posledično morda prekiniti 
aktivnost.

 Potrudimo se, da bomo aktivnost pričeli s čim večjimi glikogenskimi 
zalogami. To v praksi pomeni, da moramo med posameznimi treningi, še 
posebej če imamo treninge vsak dan ali celo dvakrat dnevno, optimizirati proces 
regeneracije glikogenskih zalog, pred tekmovanji pa lahko s katero od metod za 
glikogensko superkompenzacijo povečamo količino shranjenega glikogena nad 
naše običajne, normalne vrednosti
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Insulin
Zaužite ogljikove hidrate telo razgradi do najbolj enostavnih oblik - predvsem 
glukoze. Glukoza nato kroži po krvi, kjer jo po potrebi črpajo mišične celice in 
celice jeter ter jo skladiščijo v obliki glikogena. Nujno pa je potrebna tudi za 
delovanje možganov in živčnega sistema
Za transport glukoze v mišične celice poskrbi Inzulin.Inzulin je hormon, ki skrbi 
in tako vzdržuje visoko raven glikogenskih zalog v mišicah. Ko so glikogenske 
zaloge polne, inzulin za odvečno glukozo v krvi najde ustrezen prostor - to 
pa so maščobne celice. Senzitivnost na inzulin v mišičnih celicah se po treningu 
močno poveča, kar pomeni, da telo za transport glukoze potrebuje manj inzulina 
(nekaj študij je sicer pokazalo, da se občutljivost inzulinskih receptorjev po 
treningu zmanjša, vendar le v primeru visokointenzivnega treninga, ki vključuje 
predvsem negativne ponovitve).

Kadar se nivo krvnega sladkorja začne zviševati, trebušna slinavka začne 
izločati insulin. Ta vpliva na aktivnost jetrnih celic in povečuje prepustnost 
celičnih membran vseh telesnih celic tako za ogljikove hidrate kot aminokisline 
ter vzpodbuja celično presnovo, kjer se glukoza pretvarja v maščobe. Je torej 
anabolni in lipogenični hormon, hkrati zaustavlja razgradnjo jetrnega glikogena. 
Za športnike je pomembno, da ima čim višjo, vendar čimbolj konstantno 
vrednost v krvi (jesti je treba ves čas, in sicer živila z nizkim glikemičnim 
indeksom). Krom (t.i. glukozni tolerančni faktor) krepi funkcijo trebušne slinavke 
oziroma posredno potencira delovanje insulina. Če namreč kroma primanjkuje, 
potem se glukoza in aminokisline vračajo v jetra, kjer se potencialno lahko 
spreminjajo v maščobe. 



GLIKEMIČNI INDEKS (GI) 
GI nam pove, kako hitro in za koliko bo po zaužiti hrani vrednost 
krvnega sladkorja porasla in nato padla. Hitrejša kot je sprememba (višji 
indeks), slabše je, in počasnejša je sprememba (nižji indeks), bolje je. Število 
od 1 do 100 nam pove, kako hitro se OH razgradijo v najenostavnejšo obliko 
(glukozo). Čista glukoza ima GI = 100.

OH delijo na enostavne in kompleksne, pri čemer imajo enostavnejši višji 
GI - nad 50. To so beli sladkor v vseh oblikah (pecivo, pijače ...), bela moka in 
njeni proizvodi (beli kruh (95), testenine iz bele moke), beli riž, krompir (95) 
in koruza (GI teh je še večji, če jih industrijsko predelamo – cornflakes, kokice, 
čips, ali če jih prekuhamo – pire krompir …). OH, katerih GI je manjši od 50, 
so pretežno kompleksni. To so vse nepredelane oziroma neoluščene žitarice, 
polnozrnati kruh (35-40), polnozrnate testenine (40), neoluščen riž, razna 
škrobna zelenjava in suha zelenjava, kot npr. leča, posušen grah …, sadje in vse 
vrste sveže zelenjave, ki vsebujejo tudi enostavne OH.
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Hranila, ki imajo nizek GI, so dobra za telo, kadar izvirajo iz 
zelenjave in žitaric. Pri kombiniranju obrokov, sestavljenih iz OH in 
proteinov, je treba upoštevati, da hranila, bogata z vlakninami, kot so 
stročnice, nepredelana zelenjava in sadje, zmanjšajo GI obrokom in 
upočasnijo absorbcijo glukoze v krvnem obtoku. V kombinaciji z 
visokoproteinskimi hranili (piščančje in puranje meso, bela riba, 
konjsko meso, jajčni beljaki) ugodno vplivajo na povečanje mišične 
mase in izgubljanje maščobe. 

Vsa hranila, ki imajo visoko vsebnost maščob, imajo prav tako nizek GI, 
vendar so kljub temu slaba hranila. Enako velja za določena hranila, 
kot je sladoled, ki ima prav tako nizek GI. Diete, ki temeljijo samo na 
nizkem GI, niso priporočljive, saj lahko ob nepravilni uporabi 
posegamo po živilih, v katerih je prisotna maščoba itd., če pa so 
bogate z vlakninami in drugimi pomembnimi hranili, so seveda 
zaželene. Če želimo nekemu živilu še dodatno znižati GI, ga zaužijemo 
s hranili, ki so bogata z dietnimi vlakninami (solata, otrobi …). S tem 
preprečimo prekomerno izločanje inzulina in telesu zagotovimo 
dolgotrajen vir energije. 
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Kako izbrati vadbo
Vadba za starejše

Pred začetkom redne telesne dejavnosti naj se vsak 
starostnik najprej posvetuje s svojim osebnim 
zdravnikom. Obraba sklepov in hrbtenice 
(osteoartritis in spondiloza), osteoporoza, bolezni 
ožilja in visok krvni tlak, te najpogostejše kronične 
bolezni, značilne za tretje življenjsko obdobje, 
zahtevajo posebno pozornost pri izbiranju vrste in 
trajanja dejavnosti.
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Vaje za mišično moč 
Vaje za mišično moč je treba izvajati tako, da bodo 
obsegale vse mišične skupine, in sicer vsaj dvakrat na 
teden, vendar ne na zaporedne dneve. Sprva naj bodo 
to vaje brez uteži ali pa naj bodo te zelo lahke (za roke od 
0,5 do 1 kg). 

Vsako vajo je priporočljivo ponoviti v dveh zaporednih setih 
z 10 do 15 ponovitvami, vse do zmerne mišične utrujenosti. 
Če po takšni vadbi ne nastopi utrujenost, je treba 
obremenitev povečati. Intenzivnost vadbe je treba 
stopnjevati vsak teden, bodisi z več ponovitvami bodisi z 
večjo obremenitvijo, sicer ne bo prišlo do pričakovanega 
napredka. Nadvse pomembno je tudi ogrevanje pred 
začetkom vadbe.
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Kardio ali aerobna vadba
Kardio ali aerobna vadba je namenjena povečanju 
telesne vzdržljivosti. Ameriški državni inštitut za staranje 
vsem starostnikom priporoča po 30 minut aerobne 
dejavnosti na dan. Vsakdo naj si izbere takšno, ki mu bo v 
užitek in ki ne zahteva posebne organizacije. Svetujem 
možnost, najbližjo vašemu domu (hoja, plavanje, 
kolesarjenje, delo na vrtu, golf, tenis …). 
Začetniki naj se dejavnosti lotijo počasi in previdno, denimo 
s 5 do 10 minutami hoje trikrat na teden, vsak teden pa naj 
hojo za 5 minut podaljšajo in zgostijo (na vsak dan), dokler 
ne bodo zmogli polurne hoje brez postankov. Intenzivnost 
aerobnih dejavnosti naj bo zmerna, tolikšna, da še omogoča 
pogovor. Vsaka dejavnost zahteva pet minut ogrevanja, po 
koncu pa vaje za raztezanje. 
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Vaje za prožnost in ravnotežje

Vaje za raztezanje v kombinaciji z aerobno dejavnostjo 
in specifično vadbo (joga, pilates) so najprimernejša 
dejavnost za ohranjanje ravnotežja ter prožnosti 
sklepov in hrbtenice. Pred začetkom vadbe je 
priporočljivo ogreti mišice z vadbo, lahko tudi z 
infrardečo savno, vročo kopeljo ali s prhanjem.
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Katero dejavnost izbrati?
Hoja je najpreprostejša oblika aerobne dejavnosti. Dovolj intenzivna je, če se zadihamo 
in začutimo hitrejši utrip. Prehodili naj bi vsaj deset tisoč korakov na dan, kar ustreza 
osmim kilometrom. Če si ne predstavljate, za kakšno razdaljo gre, ali če kak dan ne 
morete na sprehod, lahko izmerite s pedometrom, napravice, ki meri število korakov med 
sprehodu ali opravljanjem dnevnih dejavnosti. 

Med aerobno dejavnostjo priporočam meritev srčnega utripa. 

Plavanje priporočam bolnikom z obrabo ali vnetjem sklepov. V vodi, ki naj bo ustrezne 
temperature, bodo boleči gibi lažje izvedljivi in manj boleči, alhko p a uporabimo vodo 
tudi kot upor. S plavanjem pa ne moremo pomembno povečati kostne mase, denimo v 
primeru osteoporoze. 

Vadba z utežmi je namenjena bodisi povečanju mišične mase (dvigovanje velike teže) ali 
mišične moči (manjše obremenitve, večje število ponovitev). Starejšim priporočam 
predvsem vadbo za mišično moč, vendar je pri tem potrebna previdnost, da ne pride do 
poškodb. Najboljše so proste ročke. Vadba za mišično moč naj traja vsaj 20 minut, 
priporočam, da jih opravljate od dva- do trikrat na teden. Vaj ne izbirajte sami, saj 
neprimerne vaje in neustrezna izvedba lahko pripeljejo do poškodb in bolečin. 
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Varnost in rednost
Vsaj v začetnem obdobju vsakomur priporočam vodeno 
vadbo. Vaditelj mora biti dobro seznanjen s posebnostmi 
vadbe za starejše, poznati mora tudi fiziologijo, telesne 
značilnosti in najpogostejše bolezni starostnikov. 
Najpomembnejši sta vztrajnost in vsakodnevna telesna 
dejavnost. Posebna previdnost je potrebna v slabih 
vremenskih razmerah, denimo pozimi ob poledici ali v 
poletni vročini. Poskrbimo za varno pot do telovadnice, 
kjer bo vadba veliko varnejša od hoje po poledenelih 
gozdnih poteh ali razbeljenih pločnikih. 
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Telesna dejavnost – številke in 
dejstva

Morda bodo najprepričljivejše številke: raziskave so pokazale, da redna 
telesna dejavnost pri ženskah v menopavzi za 15 odstotkov poveča 
bazalni metabolizem. Če z dejavnostjo porabimo 100 kcal na dan (to je realno 
pričakovanje v poznejšem življenjskem obdobju), lahko v letu dni za štiri do pet 
kilogramov zmanjšamo telesno težo (ali preprečimo njeno naraščanje). 

Redna in zadostna dejavnost dokazano krepi zdravje in zmanjša obolevnost za 
srčnimi boleznimi in nekaterimi oblikami raka. Poleg tega znižuje visok krvni 
tlak ter preprečuje naraščanje krvnega tlaka, osteoporozo, sladkorno bolezen 
tipa 2 in debelost. Telesna dejavnost omili simptome obrabe sklepov in 
hrbtenice, zmanjša težave pri depresiji in tesnobnosti ter izboljša spanec. 
Okrepi tudi delovanje imunskega sistema in prekrvitev možganov (to prispeva 
k izboljšanju spomina in drugih možganskih funkcij), zmanjša utrujenost in 
zaspanost čez dan ter prispeva k povečevanju mišične mase. 
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