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Gaur egun, ebidentzia argia dago egiaztatzeko fisikoki
bizitza aktiboa dutenek zerrenda honetan jasotako onura
hauek guztiak izan ditzaketela osasunean:

- Murriztu egiten da oro har gaixotasun kardiobaskularrek
eragindako heriotza-arriskua, eta, bereziki, kardiopatia
iskemikoak eragindakoa, beste arrisku-faktore batzuen
antzera, esaterako, tabakismoa.

+ Arteria-hipertentsioa garatzea prebenitu eta/edo atzeratu
egiten du, eta murriztu egiten ditu hipertentsiodunen

tentsio-baloreak.

+ Hobetu egiten du odol-lipidoen profila (trigizeridoak
murriztu eta HDL kolesterola areagotzen da).

- Gluzemiaren erregulazioa hobetzen du eta intsulina-
menpekotasunik gabeko diabetesa izateko arriskua
murrizten du.

- Digestioa eta heste-erritmoaren erregulartasuna haobetzen
du.

« Zenbait minbizi-mota izateko arriskua murrizten du;
besteak beste, koloneko minbizia, ohikoenetakoa (dirudienez
horren gainean dugu ebidentziarik gehien).

« Gorputzeko gantzaren erabilera areagoizen du eta
pisuaren kontrola hobetzen du.

+ Lagundu egiten du gilizaduretako egiturari eta eginkizunari
eusten. Norberaren itxura hobetzen du eta familiarekin eta
lagunekin batera ekintzak egiteko aukera ematen du.

+ Tentsioak askatzen laguntzen du eta estresa maneiatzeko
modua hobetzen du.

* Antsietatearen eta depresioaren sintomei autre egiten eta
hobetzen laguntzen du, eta goge bizia eta optimismoa
areagotzen ditu.

- Urte askoko helduen artean, murriztu egiten du jausteko
arriskua, eta gaixotasun kronikoak edota zahartzarcarekin
loturikoak atzeratzen edo prebenitzen laguntzen du. Hala,
hobetu egiten du norberaren bizi-kalitatea, eta modu
independentean bizitzeko gaitasuna areagotzen du.

Jarduera fisikoa arlo fisikoan osasungarria izateaz gain,
bururako ere oso onuragariia da, endorfinak askatzen
laguntzen digulake eta geure buruarekin hobeto sentiarazten
gaituelako. Gainera, kirola toki eder batean eginez gero.
buruarentzake onura hori nabarmen areagotzen da.

Oharra: gomendagatria cla material islatzaile eramatea.
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