ЗДРАВО ТИЈЕЛО И ВЕДАР ДУХ
· ЛИЧНА ХИГИЈЕНА

Редовно одржавање личне хигијене (правилно прање руку, чисто тијело, чиста гаредроба и обућа)
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· ЗДРАВА ИСХРАНА

( житарице, воће поврће, месо – перад, риба, јаја, махунарке, орашасто воће, млијеко и млијечни производи)
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· ЧИСТ ЖИВОТНИ ПРОСТОР 

( редовно одржавање хигијене стамбеног простора, провјетравање)

· ДОВОЉНО СНА 
(редован сан, осам сати)
· БОРАВАК НА ЧИСТОМ ВАЗДУХУ (свакодневни боравак на чистом ваздуху и у природи)
· РЕДОВНА ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ (кретање, шетња, брзо ходање, трчање,рекреација, ролање, пливање, спорт...)
· ИГРАЊЕ И УЧЕЊЕ ( играмо се кроз учење, учимо кроз игру)
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· МЕНТАЛНО ЗДРАВЉЕ (позитивно расположење, самопоштовање, самокотрола, слика о себи...)
Људско тијело је створено за кретање
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Свакодневно вјежбање или вјежбање три пута седмично најбољи је начин да унаприједимо своје физичко и ментално здравље
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ЗНАЧАЈ ФИЗИЧКЕ АКТИВНОСТИ ЗА МЕНТАЛНО ЗДРАВЉЕ
· подизање расположења и енергије

· осјећај задовољства

· смањује стрес и тјескобу
· ублажава депресију
· смањује тјескобу

· утиче на квалитет сна

· побољшава менталне способности

· позитивно утиче на самопоштовање

· повећава социјализацију, друштвну активност, смањује осјећај усамљености

· смањује могућност појаве по здравље ризичних облика понашања ( конзумирање алкохола, цигарета, опојних супстанци...)

· снижава стопу насиља

· омогућава развој позитивних друштвених и моралних особина 

· подиже квалитет живота појединца 
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ЈУ Центар за социјални рад

Лакташи
Немањина 53

051 530 306

051 535 607

051 535 605
E-mail: centarlaktasi@gmail.com 
