Bild 1. Halsoeffekterna av regelbunden aerobisk motion
e Bromsar progressionen av Alzheimers och Parkinsons sjukdomar

e Minskar risken for stroke och dess allvarlighetsgrad
e Forbattrar muskelstyrkan

e Hojer energinivan

e Hijalper att kontrollera vikten

e Hijalper att kontrollera diabetes

e Hijalper att kontrollera blodtrycket

e Bromsar fortvining av musklerna

e Minskar risken for osteoporos

e Uppratthaller rorligheten i lederna

e Minskar fallande vid hég alder

e Bromsar symtom pa aldrande

e Framjar avkommans halsa

e Hojer humoret och kognitionen

e Forbattrar sbmnen

e Minskar stressen

e Fodrebygger arterioskleros

e Hojer funktionsformagan vid hjartinsufficiens
e Forbattrar matsmaltningen

e Minskar risken for brost- och tarmcancer
e Framijar fertiliteten

o Forbattrar blodets fettvarden

e Starker immunforsvaret

e Skoter perifera artarsjukdomar

e Forbattrar blodcirkulationen

e Hojer sjalvkanslan
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