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25 gode grunner til fysisk 
aktivitet

Du bedrer:
• Mage- og tarmfunksjonen
• Hjerte funksjon
• Evnen til å tåle stress
• Konsentrasjonsevnen
• Humøret 
• Regulering av blodsukkeret
• Balansen og koordinasjonen
• Bevegeligheten 
• Selvfølelsen
• Selvtilliten 
• Metthetsfølelsen 
• Søvnen 
• Immunforsvaret 
• Utholdenheten både fysisk og 

mentalt
• Muskelkraften 
• Lungekapasiteten 

Du reduserer risikoen for å 
utvikle:
• Depresjon
• Hjerte- og karsykdom
• Type 2 diabetes
• Enkelte kreftsykdommer
• Beinskjørhet
• Høyt blodtrykk
• Belastnings- og slitasjeskader

I tillegg får du:
• Mer overskudd
• Fastere former
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