Kje: PR2 - Tema 1 - Modul 1.1 - Prvi videoposnetek na Video viri: "Pomen fizicnega
aktivnost v starosti."

https://youtu.be/MjMkBagimFo

VIDEO: Pomen telesne dejavnosti v starosti
Govornik: Govornik: Dusevne koristi vadbe.

Raziskave kaZejo, da koristi vadbe presegajo zgolj telesno pocutje. Telesne dejavnosti, kot so tek,
hoja, kolesarjenje, ples, joga, tai chi (kitajska borilna vesc¢ina), lahko pomagajo zmanjsati obcutek
depresije in stresa, izboljSajo vase razpolozenje in splosno ¢ustveno pocutje, povecajo raven energije
in izboljSajo kakovost spanca. Za vec informacij o koristih vadbe za starejse obis¢ite www.nia.nih.gov.
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