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Vpliv telesne dejavnosti na telesno sestavo

Effects of physical activity on body composition

Mojca Amon', Tadej Rokavec!

IZVLECEK

Uvod: Temeljni cilj fizioterapevtske obravnave je izboljsati telesno pripravljenost in gibalno zmoznost posameznika
za kakovostnejSe Zzivljenje. Telesna dejavnost je povezana s telesno sestavo posameznika, kar lahko sluzi kot
motivacija za doslednost vadbe. Namen pregleda literature je predstaviti vpliv telesne dejavnosti na telesno sestavo.
Metode: Pregledali smo literaturo v podatkovnih zbirkah PubMed (Medline), PEDro in CINAHL za casovno
obdobje od 1. januarja 2015 do 31. julija 2020. Vkljucitvena merila so vkljucevala metaanalize in dostopna celotna
besedila v angleSkem jeziku, v katerih so proucevali vpliv telesne dejavnosti na znacilnosti, ki opisujejo telesno
sestavo. Rezultati: Vkljucitvenim merilom je ustrezalo osem raziskav. Izsledki dokazujejo izboljSanje telesne
sestave ne glede na starost, spol in zdravstveno stanje posameznika. U¢inek telesne dejavnosti na znacilnosti telesne
sestave se razlikuje glede na znalilnosti vadbenega programa. Zakljucki: Telesna dejavnost je povezana s
spremenljivkami telesne sestave in tudi nekaterimi sréno-Zilnimi in presnovnimi znacilnostmi.

Kljuéne besede: telesna sestava, antropometrija, telesna dejavnost, telesna vadba, fizioterapija.

ABSTRACT

Introduction: The basic goal of physiotherapy treatment is to improve the physical fitness and movement
performance of an individual for better quality of life. Physical activity is related to the physical composition of an
individual which can serve as a motivation for consistency of exercise. The purpose of the literature review is to
present the impact of physical activity on body composition. Methods: We reviewed the literature in the PubMed
(Medline), PEDro and CINAHL databases for the period from 1 January 2015 to 31 July 2020. Inclusion criteria
included meta-analysis and complete texts in English that examined the impact of physical activity on the
characteristics that define body composition. Results: 8 studies met the inclusion criteria. The results show
improvement in body composition regardless of age, gender and individual’s health status. The effect of physical
activity on body composition varies according to the characteristics of the exercise program. Conclusions: Physical
activity is associated with body composition variables as well as certain cardiovascular and metabolic
characteristics.
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UvOoD

Kinezioterapija ali kineziterapija (grsko: kinesis —
gibanje; therapeio — zdravljenje) je eden izmed
osrednjih postopkov v fizioterapiji, ki temelji na z
dokazi podprti praksi ter vkljuuje zdravljenje
okvar, poskodb in bolezni z razlicnimi vrstami
telesne vadbe. Razsirjen strokovni kolegij za
fizioterapijo opredeljuje kinezioterapijo s postopki,
ki vkljuéujejo (I.) pasivno gibanje; (II.) postopke
za izboljSanje gibljivosti (raztezanje); (I11.) aktivno
asistirano gibanje; (IV.) proste aktivne vaje; (V.)
vadbo proti uporu (vadba za misi¢no zmogljivost —
jakost, mo¢ in vzdrzljivost); (VI.) aecrobno vadbo
(vadba za vzdrzljivost kardio-respiratornega
sistema); (VIL) funkcijsko vadbo (spodbujanje
motori¢nega nadzora oziroma zivéno-miSi¢nega
sistema); (VIIL.) reedukacijo Zivéno-miSi¢nega
sistema (vadba za koordinacijo in ravnotezje);
(IX.) pravilno ravnanje in terapevtske polozaje (1).

Telesna dejavnost lahko vpliva na telesno sestavo
posameznika. Tako visoko intenzivna intervalna
telesna dejavnost kot tudi zmerno intenzivna
kontinuirana telesna dejavnost se kazeta v
izboljSanju telesne sestave pri odraslih s ¢ezmerno
maso (2). V zadnjem desetletju je opaziti povecano
Stevilo mladostnikov s ¢ezmerno telesno maso in
¢ezmerno visceralno mas¢obno maso, ki ima lahko
odlocilen vpliv na zdravje. Odstotek izgubljene
telesne mase in telesne mascobe je pri kombinaciji
visokointenzivne in zmernointenzivne telesne
aktivnosti vi§ji v primerjavi s samostojno aerobno
telesno dejavnostjo zmerne intenzivnosti (3, 4).
Raziskovalci tudi ugotavljajo, da je telesna
dejavnost varna in za zdravje koristna metoda, ki
izboljsa telesno sestavo ter presnovo in lahko
zmanjSa nekatere vnetne spremenljivke. Primer
kinezioterapije za zmanjSevanje odvecne telesne
mase moskih in Zensk je tudi hitra hoja, ki se lahko
kaze z zmanjSanimi vrednostmi telesne mase,
indeksa telesne mase (ITM), obsega pasu in
mascobne mase z ohranjanjem puste telesne mase
(5). Zenske s &ezmerno telesno maso, starejse od
50 let, lahko dosezejo majhno izgubo telesne in
mascobne mase ter hkrati povecanje puste telesne
mase (5). Krepitev miSic lahko izboljsa
zdravstveno stanje s posrednimi spremembami
respiratornih, sré¢no-zilnih in  presnovnih
znadilnosti (3). Kljub spodbujanju zdravstvenih
organizacij k telesni dejavnosti z leti prihaja do
upadanja miSi¢ne mase. Nizka pusta telesna masa

zmanj$a presnovno dejavnost, ki je lahko povezana
tudi s Stevilnimi nalezljivimi boleznimi in ne
nazadnje s smrtnostjo v starejSem starostnem
obdobju (3). Zato je pogosto cilj fizioterapevtske
obravnave povecati funkcionalno mis§icno maso in
zmanjS$ati presezek nefunkcionalne mas¢obne mase
s telesno dejavnostjo. Namen preglednega dela je
prouciti vpliv telesne dejavnosti na telesno sestavo.

METODE

Metoda dela je bil pregled literature. Znanstvena in
strokovna literatura je bila iskana v podatkovnih
zbirkah PubMed (Medline), PEDro in CINAHL. V
zbirki PubMed smo iskali s kombinacijo klju¢nih
besed (angl.: body composition, anthropometry
exercise). Merila za vkljucitev raziskav v pregled
so dolocala, da je Slo za metaanalize v angleskem
jeziku in da so bila dostopna celotna besedila iz
obdobja zadnjih petih let (od 1. januarja 2015 do
31. julija 2020), v katerih so proucevali vpliv
telesne dejavnosti na antropometri¢ne znacilnosti,
ki opisujejo telesno sestavo. Oznacena je bila
predmetna oznaka »meta-analysis«. Naredili smo
seznam vseh pridobljenih ¢lankov, jih pregledali in
jih na podlagi duplikacije izlo¢ili s seznama. Prav
tako smo na podlagi naslovov in izvle¢kov izlocili
vse Clanke, ki niso vkljucevali vpliva telesne
dejavnosti na telesno sestavo. Na podlagi klju¢nih
besed in po odstranitvi duplikatov je bilo najdenih
126 raziskav. Ob upostevanju vkljucitvenih meril
je pogojem ustrezalo osem metaanaliz, ki so bile
vkljucene v pregled literature.

REZULTATI

V pregled literature smo vkljucili osem metaanaliz,
v katerih so proucevali vpliv telesne dejavnosti na
sestavo telesa. Strategija izbora Clankov je
predstavljena na sliki 1.

Skupno S$tevilo ¢lankov, zajeto v vkljucenih osmih
metaanalizah, je bilo 146. V metaanalizah je
sodelovalo od 341 (7)) do 3462 (2-9)
preiskovancev. Preiskovanci so predstavljali
razlicne starostne skupine (manj kot 12 let in do
60,8 leta). Program telesne vadbe predstavljenih
raziskav je povprecno trajal od 11 tednov do 14 let.
Glavne znacilnosti preiskovancev in
najpomembnejSe ugotovitve so predstavljene v
preglednici 1.
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Clanki, najdeni s pregledom podatkovnih zbirk:
(PEDro, n = 5; PubMed, n = 114; CINAHL n = 8)

Clanki po odstranitvi duplikatov (n = 126)

Izkljuceni ¢lanki (n =
108). Ni zajemanja
antropometricnih
podatkov in vadbe.

Povrsinsko pregledani (naslov in
izvlecek) ¢lanki (n = 126)

A 4

Clanki, objavljeni v polnem Izkljuceni €lanki (n = 10),

besedilu pregledani v polnem
‘ besedilu. Nezadostna
v koli¢ina podatkov, ni

angleski jezik, ni
metaanaliza.

Metaanalize, vkljucene v podroben
pregled (n = 8)

[Vkl/‘uc’enost [Dosfopnost] [Grob pregled ][Najdene /‘aziskaveJ

Slika 1: Potek iskanja literature po diagramu PRISMA (6)

Preglednica 1: Najpomembnejse ugotovitve v pregled vkljucenih raziskav

Avtor, leto Lastnosti vzorca Rezultati
Wewege in sod., N=13;n=424;S = Ni znacilnih razlik med vadbenim programom MICT in HIIT na telesno
2017 (2) 32,3 leta; TD: 10,4 ted.  sestavo.

Garcia-Hermoso
in sod., 2016 (7)

Ostman in sod.,
2017 (4)

Mabire in sod.,
2017 (5)

Garcia-Hermoso
in sod., 2019 (3)

Elliott-Sale in
sod., 2014 (8)

Hespanhol in
sod., 2015 (9)

Liu in sod., 2018
(10)

N =12; n=555

S =otroci (< 13) in
mladostniki (13—18) let,
TD: 30 ted.

N =16; n =>800; TD:
>77.000 ur

N=22:n=1524; S =
22,2-60,8 leta;
TD: 12-16 tednov

N =26:n=21.686

S = mladostniki = 13 in
otroci < 12 let, TD: 1—
27 let

N =5;n=2341;S >18
let; TD: 12-33 ted.

N = 35; n=2024; TD:
12 mes. teka
N =13; n=345; TD:

11-15 ted., program
HIIT/program MICT

Aerobna vadba zmanj$a mas¢obno maso (2,3 kg; 3,5 %), ITM (0,7
kg-m2); obseg pasu (3,4 cm), visceralno (0,1 %) in podkozno
mascobo (0,2 %) ter poveca pusto telesno maso (2,2 kg).

Aerobna vadba zmanj$a diastoli¢ni krvni tlak (2,2 mmHg) in
trigliceride (0,2 mmol-L-"). Kombinirana vadba zniza sistoli¢ni tlak (3,8
mmHg) in HDL lipoprotein (0,1 mmol-L-").

Vadba pri moSkih, mlajSih od 50 let, zniza vrednosti telesne sestave
(5,4 kg; 1,7 kgrm; 7,0 cm obsegu pasu; 3,4 kg (3,0 %) mascobne
mase; 1,9 kg puste telesne mase).

Povezava (p < 0,05) med antropometri¢nimi ter presnovnimi
spremenljivkami (ITM: r = 0,1 (95 % interval zaupnosti, Cl: 0,2 do
0,1); debelina koze: r =0,3 (95 %, ClI: 0,4 do 0,2); model homeostaze:
r=20,1(95 %, Cl: od 0,2 do 0,1); ocena tveganja za sréno-zilne
bolezni: r=0,3 (95 % CI: od 0,4 do 0,2).

Gestacijska telesna masa med nosecnostjo se je zmanjSala (2,2 kg;
2,8 kg'm2).

Rezultati pokazejo zmanjSanje telesne mase (3,3 kg, 2,7 % telesne
mascobe).

HIT zmanjSa telesno maso (1,7 kg); ITM (0,9 kg-m32); telesno
mascobo (1,9 %), obseg pasu (2,2 cm). Pri bolnikih s sladkorno
boleznijo tipa 2 vedji pozitivni u€inek HIIT v primerjavi z MICT.

N — stevilo Studij; n — udeleZenci; S — povprecna starost udelezencev, TD — cas trajanja dejavnosti; ITM — indeks
telesne mase, HIIT — visoko intenzivni intervalni trening (angl.: high-intensity interval training; MICT — zmerno
intenzivni kontinuirani trening (angl.. moderately intense continuous training).

46

Fizioterapija 2021, letnik 29, stevilka 2



Amon in Rokavec: Vpliv telesne dejavnosti na telesno sestavo

RAZPRAVA

Fizioterapevtski pristopi imajo skupno
fizioterapevtsko diagnostiko, ki glede na cilje
fizioterapevtske obravnave vkljucuje tudi obsezne
meritve in izbrane ocenjevalne postopke (1).
Pogost cilj fizioterapevtske obravnave je izboljsati
telesno pripravljenost in sposobnost posameznika
za kakovostnejse zivljenje s pomocjo telesno
dejavnega in funkcionalnega vsakdana.
Fizioterapevtske cilje dosegamo tudi s terapevtsko
telesno dejavnostjo ali kinezioterapijo, ki se lahko
kaze s spremembami antropometri¢nih znacilnosti
posameznika, kot je telesna sestava.

Raziskovalci metaanalize (2), ki so primerjali vpliv
visoko intenzivne intervalne vadbe (angl.: high-
intensity interval training — HIIT) in zmerno
intenzivne enakomerne vadbe (angl.: moderately
intense continuous training —MICT) za izboljSanje
telesne sestave pri odraslih s Cezmerno maso,
dokazujejo vpliv telesne dejavnosti na telesno
sestavo posameznikov. Ugotovili so, da lahko oba
nacina telesne dejavnosti vplivata na znacilnosti
telesne sestave, ki se kazejo v znizani ravni telesne
mascobe in telesne mase ter manjSem obsegu pasu.
Glede na to, da ima HIIT podobno ucinkovitost kot
MICT, bi lahko HIIT glede na zahtevnost
energijske  porabe veljal za  alternativno
obvladovanje ¢ezmerne telesne mase. Dodatno pa
avtorji v metaanalizi (7) primerjave samostojne
aerobne telesne dejavnosti in aerobne telesne
dejavnosti z vajami za krepitev miSic ugotavljajo
vecje presnovne ucinke pri tipu aerobne vadbe, ki
kombinira aerobno vadbo z vadbo proti uporu.
Kombinirana vadba hitreje izboljSa razmerje med
pusto in masobno maso telesa mladih
posameznikov kot aerobna telesna dejavnost brez
vaj proti uporu. Na podlagi izsledkov lahko
zaklju¢imo, da lahko aerobni tip telesne dejavnosti,
ki vkljuCuje vaje proti uporu, hitreje vpliva na
telesno sestavo posameznikov kot aerobna vadba
brez vaj proti uporu. V nadaljevanju raziskave v
metaanalizi (4) ljudi s presnovnimi motnjami
prikazujejo vpliv aerobne telesne dejavnosti na
nekatere sréno-zilne in presnovne spremenljivke.
Aerobna zmerno intenzivna in kombinirana, visoko
in zmerno intenzivna telesna dejavnost vkljucuje
Stevilne bioloSke prilagoditve, povezane s sréno-
zilno ter presnovno funkcijo (4). Za nekatere
posamezne spremenljivke, kot so sistolicni krvni
tlak, glukoza v krvi in koli¢ina trigliceridov, velja,

da je izolirana aerobna telesna dejavnost
optimalnejSa od kombinirane (4). Iz tega je
razvidno, da ucinek razliCne zmerno intenzivne in
visoko intenzivne telesne dejavnosti vpliva na
razli¢ne sistemske znacilnosti.

Zanimivo je preucevanje u¢inkov preproste telesne
dejavnosti, kot je vadbeni program hitre hoje. V
raziskavi metaanalize (5) presnovne ucinkovitosti
hoje so preucevali vpliv hitre hoje na znacilnosti
telesne sestave. Hitra hoja lahko z ohranjanjem
puste telesne mase zmanjsa telesno maso, ITM in
obseg pasu pri moskih in Zenskah s Cezmerno
telesno maso, mlajsih od 50 let. Zenske s ¢ezmerno
telesno maso, starejSe od 50 let, so dosegle manjso
izgubo mascobne mase in tako povecanje puste
telesne mase. Izsledki dokazujejo razliko v
zmanjSanju telesne mase in predvsem delezu
mascobne mase zlasti pri mlajSih posameznikih.
Oblika zmerno intenzivne aerobne vadbe, kot je
hitra hoja, lahko vpliva na delez telesne mascobe
zaradi mascobne  oksidacije pri  aerobni
obremenitvi (5). Vpliv telesne dejavnosti na
telesno sestavo ob koncu vadbenega programa je
pomemben za razumevanje razlik v telesni sestavi
glede na spol in starost. Menimo, da je pri Zenskah,
starejSih od 50 let, poveCanje miSicne mase
fiziolosko pomembnejsi ucinek vadbe kot ucinek
izgube mascobne mase.

Dolgoroc¢ne vidike dosledne telesne dejavnosti so
proucevali Garcia-Hermoso in sod. (3), ki so zeleli
ugotoviti vpliv vadbenega programa krepitve misic
na znacilnosti telesne sestave v ¢asovnem obdobju
treh desetletij. Avtorji so ugotovili, da se
vzdrzljivostna telesna dejavnost in program
krepitve miSic pri mladostnikih kazeta v
spremembi  antropometricnih  podatkov  in
izboljSanju presnovnih spremenljivk. Poudarjamo
pomen raziskovalnih izsledkov, saj menimo, da
lahko izboljSanje presnovnih znacilnosti deluje kot
potencialni mehanizem sprememb telesne sestave
zlasti v razvojnem obdobju otrok in mladostnikov.

Avtorji (8) so proucevali vpliv telesne dejavnosti v
porodnem obdobju v raziskavi, v kateri so bile
udelezenke, zdrave nosecnice in Zenske do 12.
meseca po porodu, razdeljene v skupino z
normalno telesno maso (ITM 18,5-25,0 kg'm™),
¢ezmerno telesno maso (ITM 25-29,9 kg'm?) in
debelostio (ITM >30 kg'm?). Izlo¢ene so bile

Fizioterapija 2021, letnik 29, Stevilka 2

47



Amon in Rokavec: Vpliv telesne dejavnosti na telesno sestavo

udelezenke z nezadostnim povecanjem gestacijske
mase (<11 kg) ali nizko rojstno maso dojencka
(<2500 g). Udelezenke so zacele sodelovati v
Studiji v 6. do 24. tednu nosecnosti, in sicer od 12
do 33 tednov, od 3- do 5-krat na teden, od 45 do 60
minut vadbe pri manj kot 70-odstotni maksimalni
frekvenci srénega utripa. Telesno dejavne Zenske
med nosecnostjo so imele nizje vrednosti telesne
mase in ITM po porodu (8). Sklepamo, da telesna
vadba izboljSa sestavo telesa tudi zensk v
porodnem obdobju, kar je pomembno za njihovo
zdravje.

Izsledki wvplivov tekaske vadbe na znalilnosti
telesne sestave (9) pri povprecno 3,7 £ 0,9 telesne
dejavnosti na teden, 2,3 = 1,0 h na teden in 14,4 +
5,4 km na teden dokazujejo, da se po letu vadbe
pojavijo spremembe v telesni  sestavi
preiskovancev. Menimo, da je bistvenega pomena
dodatna ugotovitev avtorjev, da tekaska vadba ni
povezana le z izgubo telesne mase in poveCano
telesno pripravljenostjo, temve¢ tudi z nekaterimi
presnovnimi znacilnostmi. Presnovne znacilnosti
so lahko povecane ali zmanjSane (9), kar avtorji
povezujejo z intenzivnostjo telesne dejavnosti in
poudarjajo pomen sistematizacije trenaznega
procesa. Trenutni izsledki raziskav dokazujejo, da
tek vpliva na telesno maso, telesno mascobo, sréni
ritem, VOomas trigliceride in HDL-holesterol.
Menimo, da je podrocje bistvenega pomena pri
oblikovanju ~ programa  vadbe, kot del
kinezioterapije  respiratornih in  sréno-zilnih
bolnikov. Zanimive so tudi ugotovitve raziskav, v
katerih so preucevali ucinkovitost vadbenih
programov pri bolnikih s sladkorno boleznijo. V
metaanalizi 13 raziskav (10) so proucevali vpliv
visoko intenzivnega intervalnega treninga (high-
intensity interval training — HIIT) in zmerno
intenzivnega kontinuiranega treninga (moderately
intense continuous training — MICT) na bolnike s
sladkorno boleznijo tipa 2 (polovica je izvajala
HIIT, preostali MICT). Pri bolnikih s sladkorno
boleznijo tipa 2 so poleg vecjega pozitivnega
u¢inka HIIT v primerjavi z MICT ugotovili
izboljSanje telesne sestave, zmanjSanje ITM ter
deleza telesne mascobe in tudi spremembe
respiratorno-sréno-zilne pripravljenosti. Izsledki
dokazujejo wvpliv telesne dejavnosti na telesno
sestavo tudi pri bolnikih, kar podpira pomen
podatkov v fizioterapevtski obravnavi.

Dodana vrednost tega pregleda literature je, da so
vkljuceni podatki metaanaliz, ki ¢rpajo ugotovitve
iz velikega Stevila raziskav in posledi¢no skupne
velikosti  vzorca. Na podlagi pregledanih
metaanaliz sklepamo, da telesna dejavnost lahko
vpliva na telesno sestavo kot tudi na vrednosti
nekaterih sréno-zilnih in presnovnih spremenljivk.
Vpliv telesne dejavnosti na znaCilnosti telesne
sestave se razlikuje glede na program telesne
vadbe, pri ¢emer je zanimivo, da je ucinek visoko
intenzivnega intervalnega treninga vecji pri
zdravih ljudeh s cezmerno telesno maso in
posameznikih s sladkorno boleznijo tipa 2.
Ugotovitve kazejo, da zdruzena aerobna telesna
dejavnost in vadba proti uporu hitreje spreminjata
vrednosti telesne sestave in presnovnih znacilnosti
od samostojne aerobne telesne dejavnosti (3).
Zmerna telesna dejavnost med nose¢nostjo
zmanjSa gestacijsko povecCanje telesne mase in je
lahko povezana z izgubo telesne mase po porodu
(8). Telesna dejavnost je povezana s spremembami
telesne sestave, sréno-zilnimi in presnovnimi
spremembami, ne glede na posameznikovo telesno
pripravljenost, starost ali spol. Rezultati
preglednega dela kaZejo, da ima telesna dejavnost
ugoden ucinek tudi na sréno-zilne in presnovne

lastnosti  ljudi, kar razumemo kot trajnostni
potencial za mehanizem fizioloSko Kkoristnih
sprememb  (11). Telesna vadba, kot je

kinezioterapija, lahko vkljucuje program vadbe za
izgubljanje telesnih masScob, poveCanje misi¢ne
mase in ne nazadnje izboljSanje znacilnosti telesne
sestave, ki so vkljuene v sistemske fizioloSke
procese. Raziskovalci (12) navajajo, da izvajanje
telesne dejavnosti in prehranskih sprememb
pomeni uc¢inkovito moznost cenovno dosegljivega
nadzora hiperglikemi¢nih epizod pri bolnikih s
sladkorno  boleznijo tipa 2. Na podlagi
epidemioloskih opazovanj je bilo ugotovljeno, da
je telesna dejavnost povezana z zmanjSanim
tveganjem za razvoj bolezni srca in ozilja, le Ce se
ohranja skozi vse Zivljenje (13). Dodatno, telesna
dejavnost kot preventiva lahko prispeva k
preprecevanju osteoporoze brez jemanja zdravil na
podlagi interakcije med mehansko obremenitvijo
in signalizacijo, ki poveca gradnjo in zmanjSa
razgradnjo kosti (14). Fizioterapevti smo zavezani
k sodelovanju pri nacrtovanju fizioterapevtske
dejavnosti, ki zagotavlja optimalno zdravje druzbe
(15). Na podlagi preglednega dela izpostavljamo
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zdravstveno pomembno povezanost kinezioterapije
in znacilnosti telesne sestave.

Izpostavljamo dejstvo, da so nekatere vrste telesne
aktivnosti ucinkovitejSe, vendar te niso nujno
izvedljive ali zdravstveno ustrezne za vse
posameznike. Fizioterapevti zdravstveno skladno

oblikujemo in prilagajamo program
kinezioterapije, ki lahko wvpliva na nekatere
znaCilnosti telesne sestave. Menimo, da je

poznavanje vplivov kinezioterapevtskih programov
vadbe pomembno za stroko kot tudi znanost, ki
predstavlja izhodisCe za razvoj ustrezne strategije
promocije zdravja. Ugotovitve so lahko element
promocije ustrezne telesne dejavnosti na vseh
ravneh zdravstva.

ZAKLJUCKI

Pregled literature kaze, da razlicne vrste telesne
vadbe lahko spreminjajo znacilnosti telesne sestave
ne glede na njegovo predispozicijo. Znacilnosti
programa telesne vadbe in posameznikove lastnosti
pa imajo razlicen fizioloski vpliv, ki se lahko kaze
tudi v telesni sestavi posameznika. Izsledki
predstavljajo, da ima telesna dejavnost lahko
pozitiven uc¢inek ne le na  nekatere
antropometricne, temve¢ tudi sréno-zilne in
presnovne znacilnosti, ki so pomembne za
kakovost zZivljenja posameznika.
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