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НАСЪРЧАВА
ЗДРАВОСЛОВНИЯ
ЖИВОТ

Бъдете добре
Бъдете здрави
Живеете дълго
Учите усепшно

Спортувайте редовно,
поддържайте духовното здраве,
променете мисленето си за
стреса, бъдете трезви, хранете се
здравословно, хидратирайте се и
спете добре, за да:

Студентите, които
спортуват редовно,
спят добре и водят
здравословен начин на
живот, имат по-високи
нива на издръжливост,
по-малко стрес,
наддават по-малко
тегло 
и имат 
по-висок общ 
успех.

ПОЛЗИ ОТ ФИЗИЧЕСКИ АКТИВЕН И
ЗДРАВОСЛОВЕН ЖИВОТ

УНИВЕРСИТЕТ ОРАЛ РОБЪРТС

ПОДОБРЯВА
ФИЗИЧЕСКОТО И
ПСИХИЧЕСКОТО
ЗДРАВЕ

01

03

02

04
ПОДОБРЯВА
КАРДИО-
РЕСПИРАТОРЕН
ФИТНЕС

ПРЕПРАТКИ

ПРЕДОТВРАТЯВА
ЗАБОЛЯВАНИЯ

Костна плътност 
Мускулна сила
Състав на тялото
Качество на съня
Положителното
настроение и уменията за
справяне 

Пулса в покой
Кръвното налягане
LDL Холестерола

Нивата на енергията и
издръжливостта
Метаболизма 
HDL Холестерола

Намалява: 

Увеличава: 

НОВИТЕ ИЗСЛЕДВАНИЯ НА ОРУ ПОКАЗВАТ, ЧЕ
СТУДЕНТИТЕ КОИТО  

ВОДЯТ ФИЗИЧЕСКИ АКТИВЕН И ЗДРАВОСЛОВЕН ЖИВОТ
СЕ СПРАВЯТ ПО-ДОБРЕ АКАДЕМИЧНО

Ключът е в постоянството
 Физическата активност, сърдечно-съдовата форма и воденето

на здравословен начин на живот корелират значително с
академичните постижения на студентите.




Сърдечно-съдови
заболявания
Диабет
Високо кръвно 
Остеопороза
Някои видове ракови
болести

Намалява риска от:

1. "Fitbits, Field-tests and Grades: The Effects of a Healthy and Physically Active Lifestyle on 
     Academic Performance of First Year College Students."
    https://doi.org/10.1080/1612197X.2019.1623062

2. "The Influence of Chronotype and Grit on Lifestyle and Physical Activity."
    https://doi.org/10.18061/bhac.v4i2.7617

3. "The Influence of Chronotype on the Body Mass Index of U.S. College Students."
    https://doi.org/10.5935%2F1984-0063.20200130

4. "The Impact of the COVID-19 Pandemic on College Student’s Stress and Physical Activity Levels."  
    https://doi.org/10.18061/bhac.v6i1.8670

Студентите, които
имат по-високи нива
(измерени от Fitbit:
Стъпки и минути за
изгаряне на мазнини)
имат по-висок общ
успех.

Студентите с по-
бързо време за
полеви тестове,
косвена мярка за
сърдечно-съдова
годност, са склонни
да имат по-висок
общ успех.
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