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Zdravstvo Redakcija TV Bečej | 15. jun. 2020. | 4:57 | Zdravstvo Mnogi su načini da se očuva
imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije. Plivanje je sport ili trening koji
može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Aktivan životni stil je neophodan za fizičko blagostanje
našeg organizma, skoro koliko i zdrav imuni sistem. Aktivno angažovanje tela 60-120 minuta
dnevno je idealno. Ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan. Prema
https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što: • ubrzava rad srca bez stresa •
tonira mišiće • povećava snagu i izdržljivosi • kondicionira srce i pluća. Obzirom da veliki broj
virusa napada upravo pluća, dobro je znati koliko je plivanje dobro za respiratorni sistem. U stvari,
studija iz 2016. godine https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979
navodi da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Redukovanje stresa
jedna je od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje samo 30
minuta, tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje, smanjiti učestalost
depresije i anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko ponavljanje pokreta i
udara kao i duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo stresa. Smanjeno lučenje
hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore protiv infekcije,
poboljšavajući našu otpornost na bolest. Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja,
potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem.
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RADIO TELEVIZIJA SUBOTICA
Zdravstvo Redakcija TV Subotica | 15. jun 2020. | 07:20 | Zdravstvo Mnogi su načini da se očuva
imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije. Plivanje je sport ili trening koji
može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Aktivan životni stil je neophodan za fizičko blagostanje
našeg organizma, skoro koliko i zdrav imuni sistem. Aktivno angažovanje tela 60-120 minuta
dnevno je idealno. Ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan. Prema
https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što: • ubrzava rad srca bez stresa •
tonira mišiće • povećava snagu i izdržljivosi • kondicionira srce i pluća. Obzirom da veliki broj
virusa napada upravo pluća, dobro je znati koliko je plivanje dobro za respiratorni sistem. U stvari,
studija iz 2016. godine https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979
navodi da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Redukovanje stresa
jedna je od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje samo 30
minuta, tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje, smanjiti učestalost
depresije i anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko ponavljanje pokreta i
udara kao i duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo stresa. Smanjeno lučenje
hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore protiv infekcije,
poboljšavajući našu otpornost na bolest. Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja,
potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem.

Datum: 15.06.2020
Medij: tvsubotica.com

Link: http://www.tvsubotica.com/index.php?c=vest&vestid=8897&slider=off&lg=sr
Autori: TV Subotica
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Mnogi su načini da se očuva imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo …
Zdravstvo Redakcija TV Bačka | 15. jun 2020. | 08:44 | Zdravstvo Mnogi su načini da se očuva
imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije. Plivanje je sport ili trening koji
može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Aktivan životni stil je neophodan za fizičko blagostanje
našeg organizma, skoro koliko i zdrav imuni sistem. Aktivno angažovanje tela 60-120 minuta
dnevno je idealno. Ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan. Prema
https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što: • ubrzava rad srca bez stresa •
tonira mišiće • povećava snagu i izdržljivosi • kondicionira srce i pluća. Obzirom da veliki broj
virusa napada upravo pluća, dobro je znati koliko je plivanje dobro za respiratorni sistem. U stvari,
studija iz 2016. godine https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979
navodi da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Redukovanje stresa
jedna je od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje samo 30
minuta, tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje, smanjiti učestalost
depresije i anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko ponavljanje pokreta i
udara kao i duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo stresa. Smanjeno lučenje
hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore protiv infekcije,
poboljšavajući našu otpornost na bolest. Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja,
potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem.

Datum: 15.06.2020
Medij: tvbackavrbas.rs

Link: http://tvbackavrbas.rs/index.php?c=vest&vestid=1840&slider=off&lg=sr
Autori: TV Bačka Vrbas
Teme: Plivanje
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Mnogi su načini da se očuva imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije.
Plivanje je sport ili trening koji može igrati veliku ulogu u tom zadatku.
Aktivan životni stil je neophodan za fizičko blagostanje našeg organizma, skoro koliko i zdrav
imuni sistem. Aktivno angažovanje tela 60-120 minuta dnevno je idealno. Ali ono što bi bilo
dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan.
Prema https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što: ubrzava rad srca bez
stresa
tonira mišiće
povećava snagu i izdržljivosi
kondicionira srce i pluća. Obzirom da veliki broj virusa napada upravo pluća, dobro je znati koliko
je plivanje dobro za respiratorni sistem. U stvari, studija iz 2016. godine
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979 navodi da osobe koje
redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista.
Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem.
Plivanje samo 30 minuta, tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje,
smanjiti učestalost depresije i anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko
ponavljanje pokreta i udara kao i duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo
stresa. Smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore
protiv infekcije, poboljšavajući našu otpornost na bolest.
Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni
sistem.

Datum: 15.06.2020
Medij: radiodelta.rs

Link: https://www.radiodelta.rs/pozitivan-uticaj-plivanja-na-imuni-sistem/
Autori: Redakcija
Teme: Plivanje

Naslov: POZITIVAN UTICAJ PLIVANJA NA IMUNI SISTEM
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Aktivan životni stil je neophodan za fizičko blagostanje našeg organizma, skoro koliko i zdrav
imuni sistem. Aktivno angažovanje tela 60-120 minuta dnevno je idealno. Ali ono što bi bilo
dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan.Prema https://www.healthline.com/, plivanje deluje na
celo telo tako što:
• ubrzava rad srca bez stresa
• tonira mišiće
• povećava snagu i izdržljivosi
• kondicionira srce i pluća.Obzirom da veliki broj virusa napada upravo pluća, dobro je znati koliko
je plivanje dobro za respiratorni sistem. U stvari, studija iz 2016.
godinehttps://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979 navodi da osobe
koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista.Redukovanje stresa jedna je od
najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje samo 30 minuta, tri puta
nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje, smanjiti učestalost depresije i
anksioznosti i poboljšati san.Nežno istezanje mišića, ritmičko ponavljanje pokreta i udara kao i
duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo stresa. Smanjeno lučenje hormona
stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući našu
otpornost na bolest.Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja, potpuno je siguran
pozitivni uticaj na imuni sistem.

Datum: 15.06.2020
Medij: kanal9tv.com

Link: https://www.kanal9tv.com/pozitivan-uticaj-plivanja-na-imuni-sistem/
Autori: Redakcija
Teme: Plivanje
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Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su neprocenjivo
važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni sistem. Fizička
aktivnost...
NOVI SAD - Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su
neprocenjivo važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni
sistem. Fizička aktivnost ljudskog tela od 60 do 120 minuta dnevno je idealna. Međutim, ono što bi
u modernom vremenu bilo sasvim dovoljno jeste i 30 minuta treninga svaki dan.
Mnogi su načini da se očuva imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije.
Plivanje je sport ili trening koji može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Stručnjaci se
nedvosmisleno slažu da plivanje deluje na celo telo tako što: • ubrzava rad srca bez stresa • tonira
mišiće • povećava snagu i izdržljivost • kondicionira srce i pluća. S obzirom na to da veliki broj
virusa napada upravo pluća, korisno je znati koliko je plivanje dobro za respiratorni sistem. Studija
sa američkog univerziteta u Masačusetsu iz 2016. godine, nedvosmisleno je potvrdila očekivanja
da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Redukovanje stresa jedna je
od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje samo 30 minuta, tri
puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje, smanjiti učestalost depresije i
anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko ponavljanje pokreta i udara kao i
duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo stresa. Smanjeno lučenje hormona
stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući našu
otpornost na bolest. Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja, potpuno je siguran
pozitivni uticaj na imuni sistem.

Datum: 16.06.2020
Medij: www.rtv.rs

Link: http://www.rtv.rs/sr_lat/zivot/zdravlje/boravak-u-vodi-brzo-oporavlja-imuni-sistem_1135489.html
Autori: Redakcija
Teme: Plivanje

Naslov: Boravak u vodi brzo oporavlja imuni sistem

Napomena: 
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Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su neprocenjivo
važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni sistem. Fizička
aktivnost...
NOVI SAD - Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su
neprocenjivo važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni
sistem. Fizička aktivnost ljudskog tela od 60 do 120 minuta dnevno je idealna. Međutim, ono što bi
u modernom vremenu bilo sasvim dovoljno jeste i 30 minuta treninga svaki dan.
Mnogi su načini da se očuva imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije.
Plivanje je sport ili trening koji može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Stručnjaci se
nedvosmisleno slažu da plivanje deluje na celo telo tako što: • ubrzava rad srca bez stresa • tonira
mišiće • povećava snagu i izdržljivost • kondicionira srce i pluća. S obzirom na to da veliki broj
virusa napada upravo pluća, korisno je znati koliko je plivanje dobro za respiratorni sistem. Studija
sa američkog univerziteta u Masačusetsu iz 2016. godine, nedvosmisleno je potvrdila očekivanja
da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Redukovanje stresa jedna je
od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje samo 30 minuta, tri
puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje, smanjiti učestalost depresije i
anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko ponavljanje pokreta i udara kao i
duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo stresa. Smanjeno lučenje hormona
stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući našu
otpornost na bolest. Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja, potpuno je siguran
pozitivni uticaj na imuni sistem.

Datum: 16.06.2020
Medij: www.rtv.rs

Link: http://www.rtv.rs/sr_lat/zivot/zdravlje/boravak-u-vodi-brzo-oporavlja-imuni-sistem_1135489.html
Autori: Redakcija
Teme: Plivanje

Naslov: Boravak u vodi brzo jača imuni sistem

Napomena: 
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Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su neprocenjivo
važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni sistem. Fizička
aktivnost ljudskog tela od 60 do 120 minuta dnevno je idealna. Međutim, ono što bi u modernom
vremenu bilo sasvim dovoljno jeste i 30 minuta treninga svaki dan.    
 
Izvor: 
Tweet Widget
Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su neprocenjivo
važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni sistem. Fizička
aktivnost ljudskog tela od 60 do 120 minuta dnevno je idealna. Međutim, ono što bi u modernom
vremenu bilo sasvim dovoljno jeste i 30 minuta treninga svaki dan.
Mnogi su načini da se očuva imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije.
Plivanje je sport ili trening koji može igrati veliku ulogu u tom zadatku.
Stručnjaci se nedvosmisleno slažu da plivanje deluje na celo telo tako što:
• ubrzava rad srca bez stresa
• tonira mišiće
• povećava snagu i izdržljivost
• kondicionira srce i pluća.
S obzirom na to da veliki broj virusa napada upravo pluća, korisno je znati koliko je plivanje dobro
za respiratorni sistem. Studija sa američkog univerziteta u Masačusetsu iz 2016. godine,
nedvosmisleno je potvrdila očekivanja da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih
sportista.
Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem.
Plivanje samo 30 minuta, tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje,
smanjiti učestalost depresije i anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko
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Medij: 013info.rs

Link: https://013info.rs/vesti/zivot/boravak-u-vodi-brzo-oporavlja-imuni-sistem
Autori: @pa013info
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ponavljanje pokreta i udara kao i duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo
stresa. Smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore
protiv infekcije, poboljšavajući našu otpornost na bolest.
Kada se udruže fizičke i mentalne prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni
sistem.
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Autori: @pa013info
Teme: Plivanje

Naslov: Boravak u vodi brzo oporavlja imuni sistem

Napomena: 

Minaqua kliping centar Srbije
www.ninamedia.rs

2/2

https://013info.rs/vesti/zivot/boravak-u-vodi-brzo-oporavlja-imuni-sistem


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dobro raspoloženje kroz relaksaciju od stresne svakodnevice i aktivan životni stil su neprocenjivo
važni za psiho-fizičko blagostanje našeg organizma, bezmalo koliko i zdrav imuni sistem. Fizička
aktivnost ljudskog tela od 60 do 120 minuta dnevno je idealna. Međutim, ono što bi u modernom
vremenu bilo sasvim dovoljno jeste i 30 minuta treninga svaki dan.
Mnogi su načini da se očuva imuni sistem čoveka u top-formi , pogotovo u vreme pandemije.
Plivanje je sport ili trening koji može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Stručnjaci se
nedvosmisleno slažu da plivanje deluje na celo telo tako što:
- ubrzava rad srca bez stresa
- tonira mišiće
- povećava snagu i izdržljivost
- kondicionira srce i pluća.
S obzirom na to da veliki broj virusa napada upravo pluća, korisno je znati koliko je plivanje dobro
za respiratorni sistem. Studija sa američkog univerziteta u Masačusetsu iz 2016. godine,
nedvosmisleno je potvrdila očekivanja da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih
sportista.
Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba uraditi kako bi ojačali imuni sistem.
Plivanje samo 30 minuta, tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa, poboljšati raspoloženje,
smanjiti učestalost depresije i anksioznosti i poboljšati san. Nežno istezanje mišića, ritmičko
ponavljanje pokreta i udara kao i duboko disanje, meditativnog su karaktera pa smanjuju nivo
stresa. Smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i antitela, koji se bore
protiv infekcije, poboljšavajući našu otpornost na bolest. Kada se udruže fizičke i mentalne
prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem.
(Tanjug)

Datum: 16.06.2020
Medij: k-013.com

Link: https://www.k-013.com/news/zdravlje/boravak-u-vodi-brzo-oporavlja-imuni-sistem.html
Autori: K-013 Online
Teme: Plivanje

Naslov: Boravak u vodi brzo oporavlja imuni sistem
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Voditeljka:
A za naše osveženje svakoga jutra brine se novosadska kompanija Minaqua. Novosadska
kompanija Minaqua ima dugogodišnju tradiciju na našem tržištu. A proizvodni asortiman Minaqua
čine Minaqua gazirana voda iMamo negazirana mineralna voda I dečiji sokovi Jodi sa okusom
jabuke i ivišnje. Za vašu zdravu i srečnu budučnost poručuje vam kompanija Minaqua.

Datum: 18.06.2020
Medij: Novosadska TV

Emisija: Novosadsko jutro
Autori: Redakcija
Teme: Minaqua

Naslov: Minakva - samo takva!

Početak: Kraj: Trajanje: 
Emisija: 

Prilog: 
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Datum: 19.06.2020
Medij: VIP Svet

Rubrika: Naslovna
Autori: naručena objava
Teme: Minaqua

Naslov: JAČAJTE IMUNITET

Napomena: 
Površina: 1321

Tiraž: 0
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Spiker:
I evo polako ali sigurno došli smo do samog kraja  jutarnjeg programa novosadske Tv
„novosadsko jutro“.Naravno za naše osveženje sokom jutra brine se kompanija „Minakva“, koja
ima dugogodišnju tradiciju na našem tržištu .Proizvodni asortiman „Minakve“ čine Minakva
gazirana mineralna voda, negaizirana mineralna voda, i dečiji sokovi „Jodi“sa ukusom jabuke i
višnje. Sadržaj dragocenog minerala joda i vrhunski kvalitet je ono što čine Minakvini proizvodi i
budite odgovorni prema svom zdravlju za vašu i srećnu budućnost.

Datum: 25.06.2020
Medij: Novosadska TV

Emisija: Novosadsko jutro
Autori: Redakcija
Teme: Minaqua

Naslov: MInaqua za osveženje svakog jutra

Početak: Kraj: Trajanje: 
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Datum: 26.06.2020
Medij: Dnevnik

Rubrika: Novi Sad
Autori: J. Galić
Teme: Knjaz Miloš/Knjaz Miloš, Minaqua

Naslov: Humano za Lanu Jovanović i Baneta Miloševa

Napomena: 
Površina: 373

Tiraž: 10000
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Datum: 26.06.2020
Medij: VIP Svet

Rubrika: Bez naslova
Autori: naručena objava
Teme: Minaqua

Naslov: JAČAJTE IMUNITET

Napomena: 
Površina: 629

Tiraž: 0

Strana: 2
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Datum: 30.06.2020
Medij: Dnevnik

Rubrika: Novi Sad
Autori: M. Pavlović
Teme: Minaqua, Knjaz Miloš/Knjaz Miloš

Naslov: Za malu Lanu 160.000 dinara

Napomena: 
Površina: 131

Tiraž: 10000
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Zdravstvo Redakcija TV Bečej | 30. jun. 2020. | 5:30 | Zdravstvo U vreme pandemije mora se
čuvati imunitet. Plivanje je rekreacija koja može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Idealno bi
biloplivati 60-120 minuta dnevno ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan.
Prema https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što ubrzava rad srca bez
stresa, povećava snagu i izdržljivost i kondicionira srce i pluća. Veliki broj virusa napada upravo
pluća. Baš zato plivanje treba da bude vaš izbor jer je dokazano dobro za respiratorni sistem. U
stvari studija https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979 navodi da
osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Takođe, istraživanje koje je
sprovela Naomi Collier u saradnji sa Univerzitetom Portsmouth, u svojoj doktorskoj studiji,
pokazalo je da, u poređenju sa kontrolnim ispitanicima koji nisu plivali, plivači imaju manju
učestalost prehlade tokom zime. Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba
uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa i smanjiti
učestalost depresije. Ujedno, smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i
antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući naš imunitet. Kada se udruže fizičke i mentalne
prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem. Zbog toga nemojte čekati
prehladu ili neku drugu virusnu unfekciju, ojačajte imunitet i smanjite depresiju plivanjem.

Datum: 30.06.2020
Medij: tvbecej.rs

Link: http://tvbecej.rs/index.php?c=vest&lg=sr&vestid=5501&slider=off
Autori: TV Bečej - Comnet
Teme: Plivanje

Naslov: Ojačajte imunitet plivanjem

Napomena: 
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Društvo Redakcija TV Subotica | 30. jun 2020. | 07:55 | Društvo U vreme pandemije mora se
čuvati imunitet. Plivanje je rekreacija koja može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Idealno bi
biloplivati 60-120 minuta dnevno ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan.
Prema https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što ubrzava rad srca bez
stresa, povećava snagu i izdržljivost i kondicionira srce i pluća. Veliki broj virusa napada upravo
pluća. Baš zato plivanje treba da bude vaš izbor jer je dokazano dobro za respiratorni sistem. U
stvari studija https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979 navodi da
osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Takođe, istraživanje koje je
sprovela Naomi Collier u saradnji sa Univerzitetom Portsmouth, u svojoj doktorskoj studiji,
pokazalo je da, u poređenju sa kontrolnim ispitanicima koji nisu plivali, plivači imaju manju
učestalost prehlade tokom zime. Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba
uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa i smanjiti
učestalost depresije. Ujedno, smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i
antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući naš imunitet. Kada se udruže fizičke i mentalne
prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem. Zbog toga nemojte čekati
prehladu ili neku drugu virusnu unfekciju, ojačajte imunitet i smanjite depresiju plivanjem.

Datum: 30.06.2020
Medij: tvsubotica.com

Link: http://www.tvsubotica.com/index.php?c=vest&vestid=9007&slider=off&lg=sr
Autori: TV Subotica
Teme: Plivanje

Naslov: Ojačajte imunitet plivanjem

Napomena: 
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U vreme pandemije mora se čuvati imunitet. Plivanje je rekreacija …
Zdravstvo Redakcija TV Bačka | 30. jun 2020. | 10:01 | Zdravstvo U vreme pandemije mora se
čuvati imunitet. Plivanje je rekreacija koja može igrati veliku ulogu u tom zadatku. Idealno bi
biloplivati 60-120 minuta dnevno ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga svaki dan.
Prema https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što ubrzava rad srca bez
stresa, povećava snagu i izdržljivost i kondicionira srce i pluća. Veliki broj virusa napada upravo
pluća. Baš zato plivanje treba da bude vaš izbor jer je dokazano dobro za respiratorni sistem. U
stvari studija https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979 navodi da
osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Takođe, istraživanje koje je
sprovela Naomi Collier u saradnji sa Univerzitetom Portsmouth, u svojoj doktorskoj studiji,
pokazalo je da, u poređenju sa kontrolnim ispitanicima koji nisu plivali, plivači imaju manju
učestalost prehlade tokom zime. Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba
uraditi kako bi ojačali imuni sistem. Plivanje tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa i smanjiti
učestalost depresije. Ujedno, smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i
antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući naš imunitet. Kada se udruže fizičke i mentalne
prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem. Zbog toga nemojte čekati
prehladu ili neku drugu virusnu unfekciju, ojačajte imunitet i smanjite depresiju plivanjem.

Datum: 30.06.2020
Medij: tvbackavrbas.rs

Link: http://tvbackavrbas.rs/index.php?c=vest&vestid=1889&slider=off&lg=sr
Autori: TV Bačka Vrbas
Teme: Plivanje

Naslov: OJAČAJTE IMUNITET PLIVANJEM
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Idealno bi bilo plivati 60-120 minuta dnevno ali ono što bi bilo dovoljno jeste 30 minuta treninga
svaki dan. Prema https://www.healthline.com/, plivanje deluje na celo telo tako što ubrzava rad
srca bez stresa, povećava snagu i izdržljivost i kondicionira srce i pluća.Veliki broj virusa napada
upravo pluća. Baš zato plivanje treba da bude vaš izbor jer je dokazano dobro za respiratorni
sistem. U stvari studija https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2173511515001979
navodi da osobe koje redovno plivaju, imaju pluća jača od ostalih sportista. Takođe, istraživanje
koje je sprovela Naomi Collier u saradnji sa Univerzitetom Portsmouth, u svojoj doktorskoj studiji,
pokazalo je da, u poređenju sa kontrolnim ispitanicima koji nisu plivali, plivači imaju manju
učestalost prehlade tokom zime.Redukovanje stresa jedna je od najvažnijih stvari koje treba
uraditi kako bi ojačali imuni sistem.Plivanje tri puta nedeljno, može sniziti nivo stresa i smanjiti
učestalost depresije. Ujedno, smanjeno lučenje hormona stresa, povećava broj imunoloških ćelija i
antitela, koji se bore protiv infekcije, poboljšavajući naš imunitet. Kada se udruže fizičke i mentalne
prednosti plivanja, potpuno je siguran pozitivni uticaj na imuni sistem.Zbog toga nemojte čekati
prehladu ili neku drugu virusnu unfekciju, ojačajte imunitet i smanjite depresiju plivanjem.

Datum: 30.06.2020
Medij: kanal9tv.com

Link: https://www.kanal9tv.com/ojacajte-imunitet-plivanjem/
Autori: Redakcija
Teme: Plivanje

Naslov: Ojačajte imunitet plivanjem - TV KANAL 9 NOVI SAD
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