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Dragi citatelji,

Ako doista Zelite unaprijediti svoje zdravlje ili ga sacuvati, trebali biste
biti tjeleano aktivni kroz cijeli Zivot.

Zato vec danas donesite odluku da cete Zivjeti aktivno. Vi to zaista
moZete - zapoceti je lakde nego dto mislite. Za pocetak unesite dto vide
aktivnosti u svakodnevnu rutinu.

Puno i brzo hodajte, vozite bicikl, pledite, s vide energije obavljajte
svakodnevne poslove, dogovorite se s prijateljima za aktivno druZenje na

otvorenom, igrajte se & djecom, ne zaboravite na jutarnju gimnastiku.
Ako ste i dosad bili aktivni, uéinite korak vide. Planirajte redovitu tjelesnu
aktivnost u svoje slobodno vrijeme; moZete brzo hodati, voziti bicikl,
tréati, plivati, vjeZbati, sami, s ¢lanovima obitelji ili pak & prijateljima.
Injormirajte se o ponudi programa sportsko-rekreativnih klubova i
udruga te pitnes centara u vadoj sredini i izaberite aktivnost koja Vam se
najvide svida i u kojoj éete uzivati.

Upoznat cete nove ljude, sklopiti nova prijateljstva, bit ¢ete u dobroj
kondiciji, unaprijedit cete i sacuvati svoje zdravlje i lak3e éete se nositi
sa stresom i svakodnevnim problemima.

DrZite se principa:
“MANJE J€ VISE NEGO NISTA, VISE J€ BOLJE NEGO MALO!”

Sa Zeljom da Vas motiviramo na usvajanje zdravog stila Zivota, i
educiramo o brojnim dobrobitima tjelesne aktivnosti te o najnovijim
strucénim preporukama za tjelesnu aktivnost, spavanje i ogranicenje
sedentarnog ponadanja osoba svih Zivotnih dobi, donosimo vam trece
izdanje publikacije Zivimo aktivno i zdravo.

Nadamo se da cete je s veseljem procitati te ce Vam biti od velike pomoci
u usvajanju zdravog stila Zivota!

Zelimo Vam puno ugodnih trenutaka uz tjelesnu aktivnost, te zdrav,
kvalitetan i dug Zivot!




Covjek je stvoren za kretanje, a tu Cinjenicu iz dana u dan kao da sve vige
zaboravljamo.

Tako veliki dio naSega dana provodimo sjedeci. Sjedimo na poslu, u Skoli,
pred televizorom, osobnim racunalom, uz mobitel, u automobilu kojim se
vozimo ne samo na posao vec i u obliznju trgovinu, penjemo se liftom
umijesto da koristimo stepenice, a sve pod izlikom da ustedimo na vremenu
kojeg danas uz brojne blagodati imamo sve manje.

Uz ovakav sedentarni nacin Zivota cak ni vecina djece, a osobito mladih, ne
ostvaruju preporuke za potrebnom tjelesnom aktivno$éu od najmanje jednog
sata dnevno.

Posljedice sedentarnog nacina Zivota sve se viSe uocavaju kako u slici
pobola i smrtnosti, tako i u smanjenoj kvaliteti sve duzeg Zivotnoga vijeka.

Rizici po zdravlje uvjetovani nedovoljnom tjelesnom aktivnoSéu su brojni, a
izdvajamo samo najznacajnije:

Zdravstveni rizici povezani sa tjelesnom neaktivnoscu:
® prijevremena smrtnost
e koronarna bolest srca (nedovoljna opskrba sréanog misica krvlju)
e poviseni krvni tlak
® mozdani udar
e debljina
e Secerna bolest tip Il
¢ rak debelog crijeva i rak dojke te druga sijela raka
e osteoporoza i prijelom bedrene kosti
e depresija i anksioznost

Upravo te bolesti ili njihove posljedice su najceSci uzroci smrtnosti i
obolijevanja u Republici Hrvatskoj i Medimurskoj Zupaniji.



S druge pak strane poznate su brojne
prednosti redovite tjelesne aktivnosti:

e Smanijuje rizik obolijevanja i
umiranja od ranije navedenih
bolesti i stanja

e Omogucava pravilan rast i razvoj
djece i mladih

e Doprinosi boljem fizickom i
mentalnom zdravlju djece, mladih i odraslih osoba

e Doprinosi boljoj kvaliteti Zivota osoba svih dobi

® Poboljsava kondiciju (funkcionalnu sposobnost)

¢ Doprinosi boljem stavu tijela (drZzanje i bolja ravnoteza)

e Pomaze odrzavanju pozeljne tjelesne teZine i u korigiranju debljine

e Doprinosi odrzavanju miSicne mase i jakosti, te mase kostiju

e \azna je u prevenciji stresa, relaksira anksiozne i napete osobe

® Smanjuje simptome depresije

e Osobama s invaliditetom omogucava bolju fizicku samostalnost i
podize fizicko i psihosocijalno zdravlje

e Podrzava funkcionalan i neovisan
Zivot starijih osoba

e Smanjuje rizik nastanka sindroma
krhkosti kod starijih osoba

e \azna je u prevenciji padova i
ozljeda, osobito kod osoba starije
Zivotne dobi




BLAGODATI TJELESNE AKTIVNOSTI ZA MENTALNO ZDRAVLJE

Mentalno zdravlje podrazumijeva stanje dobrobiti u kojem osoba moze
ostvariti svoje sposobnosti, suoCavati se sa stresovima, i biti radno
produktivna; podrazumijeva osjecaj zadovoljstva, smirenosti, uspjesnosti,
optimizma.

Tjelesno i mentalno zdravlje su povezani i medusobno se uskladuju. To
znaci da dobro tjelesno stanje i dobra tjelesna kondicija pridonose mentalnoj
i psihickoj stabilnosti.

Redovita tjelesna aktivnost utjece na psihicko stanje djelujuci na razlicite
tjelesne funkcije i stanja organizma:
e Tjelesna aktivnost smanjuje napetost miSica u stanjima napetosti i
psihickog opterecenia.
e Tjelesnom aktivnoS¢u postize se ravnoteza hormona u situacijama
poljuljane emocionalne stabilnosti.
e Stabiliziranjem rada srca i normaliziranjem krvnog tlaka, kao rezultatima
redovite tjelesne aktivnosti, umanjuje se osjecaj podloznosti bolestima,
Sto pruza znacajnu psihicku sigurnost.
e Tjelesna aktivnost nam pomaze u odrzavanju pozZeljne tjelesne tezine
Sto pridonosi pozitivnom estetskom doZivljaju sebe, i time jacanju
samopouzdanja.

Osobe koje su tjelesno aktivne imaju poseban osjecaj postignuca i ukupnog
zadovoljstva sobom zbog viSestrukih pozitivnih ucinaka.
Redovita tjelesna aktivnost doprinosi:
e jacanju tjelesne i mentalne energije,
e poboljSanju koncentracije, paznje i pamcenja, kao i cjelokupnog
funkcioniranja mozga,
e poticanju kreativnosti,
e smanjenju loSeg raspoloZenja, potiStenosti, tjieskobe i drugih negativnih
emocionalnih stanja,
e reguliranju sna,
e jaCanju samopouzdanja,
e povecanju osjecaja kontrole nad stresom,
e povecanju subjektivnog pozitivnog osjecanja dobrobiti.



Sto je tjelesna aktivnost?

Svaki rad miSi¢no-koStanog sustava koji troSi energiju. To su aktivnosti u
slobodnom vremenu, rekreaciji i sportu, aktivnosti na poslu, u transportu
kao i obavljanje prigodnih poslova.

Vjezbanie je potpojam tjelesne aktivnostii predstavlja planirano, strukturirano
i ponavljano kretanje tijela u cilju poboljSanja i odrZanja jedne ili viSe
komponenti fizickog fitnesa.

Fizicki fitnes je skup svojstava koje ljudi imaju ili postignu u odnosu na
sposobnost obavljanja neke tjelesne aktivnosti.

Svi oblici tjelesne aktivnosti mogu biti korisni, no cilj je uZivati u zdravstveno
usmjerenoj tjelesnoj aktivnosti koja predstavlja svaki oblik tjelesne aktivnosti
koji koristi zdravlju i funkcionalnim sposobnostima naseg organizma bez
nepotrebne Stete ili rizika za zdravlje.

Sto je sedentarno ili sjedilatko ponasanje?

Sedentarno ili sjedilacko ponasanje obuhvaéa provodenije radniji pri sjedenju
ili leZanju u stanju budnosti, a koje iziskuju malen utroSak energije (manje
od 1,5 metabolickih ekvivalenata). U posljednjih dvadesetak godina provodi
se sve viSe istrazivanja o zdravstvenim ishodima sjedilackog ponaSanja,
koja isti¢u kako je sjedilacko ponaSanje povezano s povisenim rizikom od
preuranjene smrti i niza kroni¢nih bolesti te se smatra rizicnim ¢imbenikom
koji je nezavisan od tjelesne aktivnosti.

Buduéi da danas imamo sve manje slobodnog vremena, vazno je u dnevnu
rutinu ukljuciti Sto viSe tjelesne aktivnosti te izbjegavati duZe periode sjedenja
te ih zamijeniti aktivnostima bilo kojeg intenziteta, pa cak i niskog. Jednostavne,
male promjene u nacinu Zivota mogu znacajno unaprijediti zdravlje ljudi.

Zato se Sto prije pokrenite i unesite viSe aktivnosti u svakodnevni Zivot:
* Provodite Sto viSe vremena hodajuci
¢ Hodajte dok telefonirate
e Prestanite djecu slati da vam donesu stvari
e |grajte se s djecom umjesto da ih gledate kako se igraju
e Operite sami automobil
 Penjanje stepenicama dozivljavajte kao besplatni fitnes program
e Smanjite gledanje televizije i sakrijte daljinski upravljac
¢ Ne koristite auto za male udaljenosti, (tako i Cuvate okoli3)




e Unesite viSe snage u obavljanje kucanskih poslova i radove u vrtu

« Sedite za vrijeme pauze na poslu

e Ustanite i otidite do svojih kolega umjesto da ih zovete telefonom ili
im Saljete e-mail poruke

o Cedce boravite u prirodi sa uku¢anima i prijateljima

Navedene aktivnosti svakodnevnog Zivota doprinose nasem zdravlju, no
vazno je istaknuti da najpovoljnije u¢inke na zdravlje ima tjelesno vjezbanje.

Redovita tjelesna aktivnost i vjezbanije, dovoljno kvalitetnog sna te ogranicenje
sedentarnog stila Zivota vazni su od najranije Zivotne dobi pa do starosti.
Stoga u nastavku donosimo preporuke za optimalnu raspodjelu vremena
provedenog u tjelesnoj aktivnosti, spavanju i sedentarnom ponasanju.

Koliko vremena je potrebno izdvojiti za tjelesno vjezbanje i
i

spavanje — preporuke za tjelesnu aktivnost, spavanje
smanjenje sedentarnog ponasanja?

Za osobe mlade od 5 godina preporucuje se:

e djeca mlada od godinu dana

e preporucuje se da svakodnevno imaju nekoliko razdoblja tjelesne
aktivnosti (interaktivna igra na tlu) rasporedenih kroz cijeli dan

e djeca koja joS ne znaju puzati, trebala bi provoditi 30 minuta na dan
leZeci na trbuhu (rasporedeno u niz kracih perioda tijekom dana),
kako bi se aktivirale razlicite miSiéne skupine

e preporucuje se ograniciti dugotrajno sjedenje na najdulje jedan sat u
kontinuitetu

® va7no je potpuno izbjegavati gledanje u ekrane (TV, racunalo, tablet,
mobitel)

e preporucuje se spavanje u trajanju od 12-17 sati na dan (ovisno o
mjesecima starosti)



e djeca u dobi od 1-2 godine
e preporucuje se najmanje 3 sata (180 minuta) tjelesne aktivnosti na dan
(rasporedeno tokom dana)
e tjelesna aktivnost treba ukljucivati energicnu igru i ne smije biti jednoli¢na
e dugotrajno sjedenje se preporucuje ograniciti na najdulje jedan sat na
dan, jednako kao i vrijeme provedeno pred razlicitim ekranima
e preporucuje se spavanje u trajanju od 11-14 sati na dan

e djeca u dobi od 3-5 godina

e preporucuje se najmanije 3 sata (180 minuta) tjelesne aktivnosti na
dan (rasporedeno tokom dana), od toga najmanje 60 minuta treba
provoditi u energicnoj igri

e preporucene aktivnosti su hodanje, trcanje, skakanje, penjanje,
hvatanje i dr.

e dugotrajno sjedenje se preporucuje ograniciti na najdulje jedan sat na
dan, jednako kao i vrijeme provedeno pred razlicitim ekranima

e preporucuje se spavanje u trajanju od 10-13 sati na dan

Za osobe u dobi od 5-17 godina preporucuje se:
e svakodnevno sat vremena tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog
intenziteta
e tjelesna aktivnost duza od preporucenog vremena dat ce dodatne
zdravstvene koristi
e tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta su:
— aktivnosti kod kojih je metabolizam povecan barem 3x od razine
u mirovanju
— aktivnosti koje uzrokuju umjereni tjelesni napor i nesto brze
disanje od uobi¢ajenog — npr. brzo hodanije ili voznja biciklom
brzinom od 15 kilometara na sat
e tjelesne aktivnosti visokog intenziteta su:
— aktivnosti kod kojih je metabolizam poveéan barem 6x u odnosu
na mirovanje
— aktivnosti koje uzrokuju teski tjelesni napor i puno brze disanje
od uobicajenog - obi¢no se postiZzu u sportu i treningu




e preporucuju se uglavnom aerobne tjelesne aktivnosti — razlicite igre,
organizirane i neorganizirane sportsko-rekreativne aktivnosti, aktivnosti
u sklopu transporta i drugo

* osim aerobnih vjeZbi, 3x tjedno se preporucuju viezbe snage (kao dio
neophodne jednosatne tjelesne aktivnosti dnevno)

e djecu i mlade je potrebno poticati na sudjelovanje u tjelesnim
aktivnostima koje su primjerene njihovoj dobi, koje su im zabavne,
raznolike i izazovne

e vrijeme provedeno pred ekranima ne bi trebalo biti duZe od 2 sata na
dan, a preporucuje se da se kontinuirani periodi sjedenja prekidaju
Sto CeSce

e preporucuje se od 8-11 sati spavanja tijekom noci

Za osobe u dobi od 18 i viSe godina preporucuje se:

* najmanje 150 minuta (2 sata i 30 minuta) aerobne tjelesne aktivnosti

umjerenog intenziteta tjedno
ili

* najmanje 75 minuta (1 sat i 15 minuta) aerobne tjelesne aktivnosti

visokog intenziteta tjedno
ili ekvivalent kombinacije tih aktivnosti

e u jednom navratu, trajanje tjelesne aktivnosti ne smije biti krace od 10
minuta

e preporucuije se tjelesnu aktivnost rasporediti u viSe navrata tijekom tjedna

e za dodatnu zdravstvenu Kkorist, potrebno je povecati umjerenu aerobnu
tjelesnu aktivnost na 300 minuta tjedno ili tjelesnu aktivnost visokog
intenziteta na 150 minuta tjedno (osobito ako se Zeli smrsaviti ili
zadrZati postignuta teZina nakon mrsavljenja ili kao prevencija karcinoma)

e vjezbe snage koje ukljucuju velike misicne skupine (ramena, ruke,
prsni koS, struk, trbuh, leda i noge) treba provoditi 2 ili viSe dana tjedno

e vjeZzbe istezanja i savitljivosti treba takoder provoditi najmanje 2-3
puta tjedno ili svaki dan u trajanju od 10 minuta (uglavnom prije
aerobnih vjezbi i vjeZbi snage)

e kod starijih osoba kao dio programa aerobnih vjeZbi i vjeZbi snage
potrebno je 3 puta tjedno ukljutiti viezbe ravnoteze koje su vazne za
prevenciju padova



e vazno je da se ne pretjera s kontinuiranim periodima staticnog stajanja
ili niskointenzivne tjelesne aktivnosti, odnosno preporuca se ucestala
izmjena razdoblja sjedenja sa stajanjem i niskointenzivnim tjelesnim
aktivnostima

e preporucuje se da osobe u radno aktivnoj dobi ogranici gledanje TV-a
na najviSe 3 sata na dan, a osobe starije od 65 godina takoder bi trebale
voditi racuna da ne pretjeraju s periodima sedentarnog gledanja u ekrane

e odraslim osobama se preporucuje od 7-9 sati spavanja na dan

e ako kod osoba starijih od 65 godina zbog zdravstvenih okolnosti nije
moguce postici preporucenu razinu tjelesne aktivnosti, potrebno je
biti fizicki aktivan u skladu s preostalim sposobnostima i kondicijom

Za osobe s invaliditetom te osobe s kroni¢nih bolestima i stanjima svih
dobnih skupina preporucuje se:

e za osobe s invaliditetom ili osobe koje boluju od razli¢itih kroni¢nih
bolesti i stanja vrijede iste preporuke za tjelesnu aktivnost i sedentarno
ponasanje kao i kod zdravih osoba (preporuke za odredenu dobnu
skupinu)

e ukoliko te osobe zbog zdravstvenih okolnosti ne mogu postici
preporucenu razinu tjelesne aktivnosti, potrebno je biti fizicki aktivan
u skladu s preostalim sposobnostima i kondicijom

e ukoliko tek pocinju provoditi tjelesnu aktivnost, potrebno je zapoceti s
aktivnostima slabog intenziteta i kraceg trajanja te potom postepeno
povecavati duljinu i intenzitet aktivnosti

e vrstu aktivnosti i intenzitet vazno je prilagoditi trenutnoj razini aktivnosti,
zdravstvenom stanju, funkcionalnom kapacitetu, dobi te osobnim
sklonostima

e pozeljno je da se o vrsti i intenzitetu te trajanju aktivnosti konzultiraju
s nadleZnim strucnjacima iz zdravstvenog sektora i sektora kineziologije

e svakako je vazno jos jednom istaknuti da je bolje baviti se nekom
aktivnoScu nego ne raditi nista (“Bolje iSta nego nista” -

“Something is better than nothing”)




Za Zene tijekom i nakon trudnoce preporucuje se :

e tjelesno vjezbanje tijekom i nakon trudnoce ima brojne koristi za
zdravlje majke i djeteta; smanjen je rizik od nastanka preeklampsije,
povisenog krvnog tlaka i Secerne bolesti nastalih u trudnodi, od
prekomjernog debljanja, komplikacija poroda te komplikacija kod
novorodenceta, smanjen je rizik pojave postporodajne depresije, nema
Stetnih ucinaka na porodajnu teZinu djeteta niti je poveéan rizik od
mrtvorodenosti

e za trudnice i Zene nakon trudnoce koje nemaju kontraindikacija,
preporucuje se najmanje 150 minuta (2 sata i 30 minuta) aerobne
tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta tjedno, rasporedeno u vise
navrata tijekom tjedna

e pozeljno je ukljuciti razne oblike aerobnih aktivnosti i aktivnosti za
jacanje miSica, a lagane vjezbe istezanja takoder su korisne

e Zene koje su prije trudnoce prakticirale aerobne aktivnosti visokog

intenziteta, mogu nastaviti s tim aktivnostima i tijekom trudnoce te

poslije poroda, ukoliko nemaju kontraindikacija, a pozeljno je da se

posavjetuju s ginekologom te drugim strucnjacima

ukoliko tek poc€inju provoditi tjelesnu aktivnost, potrebno je zapoceti s

aktivnostima slabog intenziteta i kraceg trajanja te potom postepeno

povecavati duljinu i intenzitet aktivnosti

vrstu aktivnosti i intenzitet vazno je prilagoditi trenutnoj razini aktivnosti,

zdravstvenom stanju, funkcionalnom kapacitetu te osobnim sklonostima,

vodedi racuna i o nekim dodatnim preporukama za sigurno vjezbanje

za trudnice i Zene poslije poroda

e pozeljno je izbjegavati aktivnosti tijekom prekomjerne temperature i
vlaZnosti zraka, a vazno je i voditi racuna o uzimanju dovoljno tekucine

e pozeljno je izbjegavati sudjelovanje u aktivnostima koje ukljucuju
fizicki kontakt, u aktivnostima kod kojih je veliki rizik od padova te
aktivnostima na velikoj nadmorskoj visini

e nakon prvog tromjesecja trudnoce pozeljno je izbjegavati aktivnosti u
lezecem poloZaju

e ako se radi o natjecateljskom sportu te tjelesnim aktivhostima visokog
intenziteta, potreban je strucni nadzor zdravstvenih djelatnika i drugih
strucnjaka




e zdravstveni djelatnici trebaju informirati trudnice o znakovima opasnosti
kod kojih bi trebale prestati s aktivnostima ili bi trebale smanijiti
intenzitet aktivnosti

e Zene koje su rodile carskim rezom trebaju se postupno vratiti tjelesnoj
aktivnosti te se o tome trebaju konzultirati sa zdravstvenim djelatnicima

e trening miSi¢a dna zdjelice moZze se provoditi svakodnevno kako bi se
smanjio rizik od urinarne inkontinencije

e trudnice i Zene nakon poroda bi trebale ograniciti vrijeme provedeno
sjededi te ga zamijeniti aktivnostima bilo kojeg intenziteta (ukljucujuci
i aktivnosti niskog intenziteta)

e i za trudnice te Zene nakon poroda svakako je vazno istaknuti da je
bolje baviti se nekom aktivnoSéu nego ne raditi nista
(“Bolje ista nego nista” - “Something is better than nothing”)

Redovita tjelesna aktivnost je vazna od najranije Zivotne dobi pa do kasne
starosti. Vazno je istaknuti da je ¢ovjek sposoban za tjelesnu aktivnost tako
dugo dok zZivi, samo je vazno pravilno odrediti opterecenje.




Najvaznije karakteristike razlicitih vrsta tjelesne aktivnosti

1. VJEZBE IZDRZL)IVOSTI (aerobne ili kardio vjeZbe) su najvaznije za
zdravlje sr¢anog i diSnog sustava
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e Te vjezbe cini veliki broj ponavljanih pokreta protiv malog otpora
e To su vjezbe kod kojih dolazi do ubrzanog rada srca, ubrzanog
disanja i znojenja
e U aerobne vjeZbe spadaju: brzo hodanje, voZnja biciklom, trcanje,
aerobik, plivanje, planinarenje, plesanje, nogomet, kosarka i dr.
e Kod aerobnih vjezbi moZzemo kontrolirati napor kroz moguénost
razgovora
— ako tijekom vjezbanja moZete razgovarati (barem pet rijeci bez
velikog napora) tada vam intenzitet vjezbi odgovora
— ako tijekom vjezbanja moZete pjevusiti, intenzitet vjezbanja je preslab
— ako “hvatate” zrak i ne moZete razgovarati, intenzitet vjezbi je prejak

2. VJEZBE SNAGE povecavaju masu i jakost miSica, te povecavaju gustocu
kostiju odnosno sprecavaju gubitak gustoce kostiju

* Te vjezbe ¢ini mali broj pokreta protiv velikog otpora
e Obicno se vjeZba za jednu skupinu miSi¢a ponavlja 8-10 puta i preporuca
se najmanje jedna serija vjeZbi za svaku miSiénu skupinu (iako su dvije
ili tri serije joS poZeljnije)
e \/jezbama snage smanjujemo gubitak miSi¢éne mase i snage
—naime, izmedu 30 i 40 godine Zivota zapocinje gubitak miSicne
jakosti (svake godine prosjecno za 1%), tako Ce sa 70 godina
Zivota miSi¢na jakost biti za 40% manja nego sa 30 godina
e Vjezbama snage smanjujemo nastanak osteoporoze i opasnost za
prijelome, osobito kuka




e VjeZbe snage su vazne za pravilno
drzanje tijela i obavljanje
svakodnevnih aktivnosti

e U vjeZbe snage spadaju: dizanje utega primjerene teZine, vjezbe
s elasticnim trakama, sklekovi, igre s loptom, skakanje, ples,
gimnastika, aerobik, grabljanje, kopanje, penjanje stepenicama,
penjanje na drvo, koSenje trave, noSenje namirnica iz ducanai dr.

3. VJEZBE SAVITLJIVOSTI | ISTEZANJA poboljSavaju i odrzavaju
pokretljivost i gibljivost zglobova i relaksiraju miSice

e lagane vjezbe istezanja se preporuca provoditi na pocetku aerobnih
ili anaerobnih vjeZbi kao dio programa zagrijavanja a najbolje ih je
provoditi nakon vjezbanja kad su miSici i zglobovi zagrijani

* ako se provode kao zasebne vjezbe (ujutro ili prije spavanja) potrebno
je prije toga zagrijati miSice i zglobove

e Vjezbe savitljivosti i istezanja su sastavni dio nekih aerobnih i anaerobnih
aktivnosti

e U vjezbe istezanja ubrajamo: predklon i doticanje prstiju nogu,
dizanje ruku iznad glave, balet, joga, ples, kuglanje, brisanje
poda, usisavanje, rad u vrtu



4. VJEZBE RAVNOTEZE vazne su za prevenciju padova i normalno
funkcioniranje u svakodnevnom Zivotu.

e RavnoteZa je sposobnost tijela da zadrzi centar teZista iznad tocke
oslonca, a stabilnost je sposobnost naSega tijela da se vrati u prvotni
poloZaj nakon Sto je njegova ravnoteza narusena

e RavnoteZa je preduvjet normalnog psihomotornog razvoja u djetinjstvu
te svakodnevnog normalnog funkcioniranja, obavljanja poslova i
samozbrinjavanja u odrasloj i starijoj Zivotnoj dobi

e Bududi da u starijoj dobi funkcija ravnoteZe slabi, osobama starijim od
65 godina preporucuje se 3 puta na tjedan provoditi vjeZbe snage

e Starije osobe trebaju biti oprezne prilikom izvodenja vjeZbi ravnoteZe,
najbolje ih je provoditi u prisustvu druge osobe, barem na pocetku ili
pak uz pomo¢ profesionalaca

Neke od vjezbi ravnoteZe su npr. hodanje po uskoj ravnoj crti, hodanje po
prstima ili po petama, stajanje na jednoj nozi, sjedenje na pilates
lopti, stajanje na dasci za odrzavanje ravnoteze ili druge ciljane vjezbe.




Kako postici preporucenu razinu tjelesne aktivnosti i
promijeniti nacin Zivota?

Danas smo “zagluSeni” mnogobrojnim savjetima za zdrav Zivot i kao da
smo vec stvorili mehanizme obrane da ih odagnamo od sebe.

Ne bismo Zeljeli da samo odmahnete rukom i kaZete:”Jos jedan dobar savjet,
samo je pitanje tko e ga se i kako pridrZavati?”.

Nemojte prihvatiti stav prema vjezbanju “SVE ILI NISTA” jerimale promjene
Cine veliku razliku.

Postoje brojne PREDRASUDE | OPRAVDANJA vezana uz nedovoljnu tjelesnu
aktivnost o kojima trebate voditi racuna kako biste prepoznali prepreke
na putu koji Vas vodi aktivnijem stilu Zivota. 1zdvajamo neke od njih:

e Zaredovito bavljenje tjelesnom aktivnoSéu je potrebno puno slobodnog
vremena, a ja ga nemam dovoljno.

Ako je doista tako, unesite u svoju
dnevnu rutinu Sto viSe aktivnosti i
budite tjelesno aktivni barem
vikendom ili se povremeno ukljucite
u sportsko-rekreativne igre jer:

“I MANJE JE VISE NEGO NISTA”.

e Imam idealnu tjelesnu teZinu i nemam potrebu za redovitim vjezbanjem.

Ako ste mladi, zdravi i imate idealnu tjelesnu teZinu moZete se baviti ne
samo rekreativnim tjelesnim aktivnostima, veé se moZete okusatii u sportu
jer mozete dodatno unaprijediti svoje zdravlje i prevenirati brojne kroni¢ne
bolesti i stanja, a upravo je to jedan od ciljeva redovite tjelesne aktivnosti.




Postoje brojne predrasude povezane s vjezbanjem u starijih osoba
pa éemo njima posvetiti viSe prostora buduéi da sa starenjem
znacajno opada broj osoba koje zadovoljavaju preporuke za potrebnom
razinom tjelesne aktivnosti.

1. zabluda: “SVEJEDNO €U OSTARJETI, BEZ OBZIRA DA LI
VJEZBAM ILI NE”
Tjelesna aktivnost nam pomaZze da se osjeCamo i izgledamo mlade i
da duze ostanemo samostalni jer tjelesno aktivne osobe imaju manji
rizik za razliCite bolesti i stanja — Alzheimerovu bolest i demenciju,
depresiju, sr€ano-zilne bolesti, Se¢ernu bolest, rak debelog crijeva i
dojke, visoki krvni tlak i debljinu.

2. zabluda: “STARIJI LJUDI NE SMIJU VJEZBATI - ONI TREBAJU
CUVATI SNAGU | TREBAJU SE 5TO VISE ODMARATI”
Upravo suprotno — mnoga su istraZivanja pokazala da sedentarni
nacin Zivota nije dobar i da doprinosi gubitku samostalnosti starijih
osoba, dovodi do viSe hospitalizacija, posjeta lijecniku i ceSceg
uzimanja lijekova.

3. zabluda: “TJELESNA AKTIVNOST POVECAVA RIZIK PADOVA |
OZL)JEDA KOD STARIJIH OSOBA”
Upravo suprotno —redovitom tjelesnom aktivnoS¢u postize se misicna
jakost i izdrZljivost, sprecava se gubitak koStane mase i poboljSava se
ravnoteZa — na taj nacin se smanjuje rizik od padova pa tako i od
ozljeda uzrokovanih padovima.

4. zabluda: “SAD JE PREKASNO! PRESTARA/PRESTAR SAM DA
SE POCNEM BAVITI TJELESNOM AKTIVNOSCEU”
Nikad nije prekasno i nikad niste previsSe stari da biste poceli vise
voditi racuna o tjelesnoj aktivnosti! Zapocnite s laganim Setnjama ili
drugim lakSim aktivnostima a onda postepeno povecavajte intenzitet
i duljinu aktivnosti (ovisno prema mogucnostima i zdravstvenom
stanju te Zeljama svake osobe).




5. zabluda: “JA SAM NEPOKRETAN, NE MOGU V]EZBATI S]EDECI”
Osobe koje Zivot provode u
sjedeem poloZaju, suocavaju
se s posebnim izazovima! No i
one mogu vjezbati — mogu
dizati lagane utege, raditi vjezbe
istezanja i vjezbe aerobika u
stolici kako bi ojacali snagu
miSi¢a i kako bi pobolj3ali
kardiovaskularnu izdrZljivost.

Redovita tjelesna aktivnost je neophodan faktor zdravog starenja. Vjezbanje
u starijih osoba poboljSava san, cirkulaciju i disanje. Zato starija osoba
ima viSe energije i snage za svakodnevne poslove.

Stariji ljudi koji vjezbaju imaju puno bolje drZanje, bolju ravnoteZu, snaznije
miSice i dobro raspoloZenje, Sto doprinosi njihovom boljem izgledu,
ocuvanju zdravlja i neovisnosti.

Kod starijih osoba se prije pocetka bavljenja redovitom tjelesnom aktivnoséu
preporuca pregled i savjet lijeCnika koji ée preporuciti vrstu, intenzitet i
trajanje aktivnosti.

Rijetko se tjelesna aktivnost potpuno zabranjuje.

Jos su stari Grci govorili: “Ne prestajemo vjezbati zato Sto starimo,
nego starimo zato Sto ne viezbamo!”



e Za bavljenje tjelesnom aktivnoSéu potrebna je sportska oprema i novac

Za unosenje viSe aktivnosti u Vasu svakodnevnu rutinu, uglavnom Vam
nije potrebna posebna oprema.

Vjezbati moZete i kod kuce. To ima svoje prednosti (nista ne kosta), ali i
nedostatke (u kuci uvijek pronalazimo poslove koje treba obaviti, moZzemo
dobiti goste, ometaju nas ukucani ili pak zvoni telefon).

Posebno je preporucljivo i svima dostupno pjeSacenje. Nije Vam potrebna
posebna oprema, niti novac. Ugodna obuca i pamucna odjeca su
najvaznije. Osobito je preporucljiva za starije osobe i pocetnike. Hodanje
umjerenog intenziteta je osobito korisno za srce, pluca i kosti.

e Bez obzira na stil Zivota, Zivjet éemo onoliko koliko nam je
“predodredeno”!

Tu re€enicu Cesto ¢ujemo jer je najlakSe prepustiti se “sudbini”. No,
vazno je istaknuti kako Cetiri osnovna ¢imbenika pridonose ukupnom
zdravstvenom stanju neke osobe;20% odnosi se na genetske ¢imbenike,
50% na navike (prehrambene navike, navike tjelesne aktivnosti i koristenje
duhanskih proizvoda), 20% na okoliSne ¢Cimbenike te 10% na dostupnost
zdravstvene zastite.

LoSe Zivotne navike moZzemo i moramo promijeniti sami, za to je
potrebna ¢vrsta odluka, a to ¢e produljiti Zivot i poboljSati njegovu
kvalitetu!



Na Sto je vazno obratiti paznju kod zapocinjanja s programom
tjelesne aktivnosti?

U Medimurskoj Zupaniji djeluju brojne
sportske i sportsko-rekreativne udruge
i klubovi te fitnes centri u kojima moZete | -
odabrati razlicite oblike tjelesnih aktivnosti e// ¢ g W Wl ¢ ALt
—rekreacijsko vjezbanje, aerobik, plivanje o 13 St/ :
i vjezbanje u vodi, pilates, ples, tae-bo,
jogu, gimnastiku ili dr.

e

Vazno je da voditelji tjelesnog vjezbanja budu Skolovani i licencirani
kako bi Vam mogli preporuditi najbolju vrstu, intenzitet i trajanje vjezbi
prilagodenih vasoj dobi, sposobnostima, zdravstvenom stanju i Zeljama.

Posavjetujte se s izabranim lije¢nikom prije vjezbanja:
e ako ste stariji od 40 godina i niste nikada do sada vjezbali,
e ako bolujete od kronicnih bolesti

— srcana bolest,

— Secerna holest,

— bolesti Stitnjace,

— visoki krvni tlak,

— pluéne bolesti,

— bolesti bubrega,

— upalne bolesti zglobova
e ako ste pretili

Ako ste do sada vodili sjedilacki nacin zivota, preporuca se zapoceti s
laganim aktivnostima (pjeSacenje, brzo hodanje, vrtlarenje i dr.), ali one
moraju biti redovite. Pocinje se s optereenjem niskog intenziteta i
kratkim trajanjem aktivnosti a potom se intenzitet i trajanje aktivnosti
postupno poveéavaju.




Svakoj aktivnosti treba prethoditi zagrijavanje, postupno uvodenje u aktivnost
i postupni prestanak aktivnosti.

Bez obzira na vrstu vjezbi, kad primijetite slijedece simptome, vjezbanje
odmabh prekinite:
e stezanje ili bol u prsima ili otezano disanje osobito ako se bol iz prsiju
Siri u ruke ili bradu (posebno na lijevoj strani),
e ako osjetite iznenadno jako lupanje srca,
e ako imate mucninu, vrtoglavicu ili omaglicu.

Odmah potrazite pomo¢ lijecnika.
Vodite racuna o adekvatnoj nadoknadi tekucine.

Prilikom trajanja i za vrijeme oporavka od akutnih virusnih i bakterijskih
bolesti viezbanje se ne preporuca.

Kojih se preporuka, osim redovite tjelesne aktivnosti vazno
pridrzavati za dug i zdrav Zivot?

. redovito spavajte 7-8 sati
. redovito se bavite tjelesnom aktivnoScu (najmanje 30 minuta dnevno)
. redovito doruckujte
. jedite razborito: hrana neka ne bude s odviSe energije,
masnoca i soli, a neka u njoj bude viSe povrca i voéa
5. izbjegavajte uzimati hranu izmedu obroka i meduobroka te
odrZavajte pozeljnu tjelesnu teZinu
6. nikada ne pusite cigarete
7. alkohol uzimajte umjereno ili ga posve izbjegavajte

S~ woNn P

(Sedam naputaka Svjetske zdravstvene organizacije za zdrav,
kvalitetan i dug Zivot)



Redovita tjelesna aktivnost i vjezbanje su temelj zdravog nacina Zivota
uz ostale nabrojene preporuke Svjetske zdravstvene organizacije.
Zato budite pozitivan primjer svojoj djeci!

Neaktivnost kod djece nepovoljno se odrazava na rast i razvoj, kod
odraslih osoba opasna je za zdravlje, a u starijoj dobi moZe biti pogubna.

UCINITE PRVI KORAK VEC DANAS
| UBRZO CETE PRIMIJETITI VELIKE PROMJENE!

ViSe dnevnog kretanja ucinit ée vas zdravijom, snaznijom i sretnijom osobom!

Bit cete tjelesno snazniji i mentalno opusteniji.
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