
NaUka O fiZIčKoj AKtiVnOSti 
DobRObiTI fiZIčKe AkTivNOsTi zA DecU Su šIRokO NaUčNo dOKazANi. 

RodITelJI i sTAraTElJi tAKodJE moGU imATi dOBroBIti Od 
ukLjUČivANja POroDIce U sVakODneVnE FizIČke AkTivNOsTi.

FizIČka AkTivNOsT imA MnoGO zDraVsTveNIh DobRObiTI: jaČA 
sRce I moŽE da POmoGnE u pOBolJšANju ZdRavLjA i kOStiJU, 
sManJUje KrVni PrITisAK, poBOlJšaVA kValITet SpaVAnJa I 
sManJUje RIziK Od DijABetESa. 

UkLjuČIvaNjE CelE PorODicE u fIZičKE akTIvNosTI moŽE 
biTI doBAr NačIN da SE pRovEDe kVAliTEtNo vREme SA 
poROdiCOm i OdRži FIziČkA akTIvNosT.

FizIČkoM AkTivNOšĆu OsLobAĐajU Se EnDorFIn i 
doPAmiN, pRirODni UbLažIVačI BolOVa kOJi tAKođE 
sTvaRAju OseĆAj BlaGOsTanJA i sREće I sManJUju 
riZIk oD dEPreSIje.

DecA uzRAsTa Od 3 do 5 goDIna TrEBa dA Se AkTivNO 
igRAju NAjManJE 3 saTA sVakOG daNA. DecA uzRAsTa Od 6 
do 17 goDIna TrEBa nAJmaNjE JedAN saT dNevNO da SE 
baVE neKOm aKtIVnoŠćU SreDnJEg iLI jaČEg iNtENziTEta.

FizIČka AkTivNOsT poDsTIče KOgNitIVni RAzVoj I raSt 
moZgA. PobOLjŠavA učENje I paMćENje I poMAže DEci DA 
poStIGnu BOlJe rEZulTAte U šKolI.

NAUKA O BRIZI

www.unodc.org/listenfirst

Pažljivo Slušajte (Listen First), inicijativa UNODC-a 
za podršku srećnim, zdravim i brižnim porodicama.

Omogućeno uz velikodušnu 
podršku Francuske.

Kampanju u Srbiji podržava


