Zdravstvene prednosti fizicke aktivnosti!

Iskoristite  zdravstvene prednosti fizicke
aktivnosti kako biste unaprijedili svoje zdravlje i
sprijecili obolijevanje:

v' poboljiajte psihofizicku kondiciju kako biste
ublazili  psihicku  napetost, povecali
sposobnost odupiranja stresu i zamoru i
smanjili rizik od depresije

v' poboljsajte fizicko funkcionisanje i samim ti
podrzite kongnitivne funkcije

v' smanjili rizk od koronarne bolesti i
mozdanog udara

v' smanijili krvni pritisak (£ dijastolni pritiska);

v’ popravili lipoproteinski profil (2 ,dobrog”
HDL holesterol, ¥ LDL)

v' povecali utro3ak energije smanjujuéi
tjelesnu teZinu (prevencija gojaznosti)

v' smanijili nivo glukoze u serumu i nastanak
inzulin nezavisne Seéerne bolesti

v" smanijili rizik od karcinoma (dojke, prostate,
pluéa, jajnika, endometrijuma, pankrealnog
i kolorektalnog karcinoma)

v' smanijili rizik od akcidentalnih padova
poboljsanjem zdravlja koStano-zglobnog
sistema

Prihvatite odgovornost, jer Vase ponasanje i
navike su znacajne odrednice Vaseg zdravlja.

Postoje naucni dokazi koji potvrduju da na
unapredenje zdravlja i produZetak Zivota najvise
djeluju:

» fizicka aktivnost i vjeZbanje

* zdrava ishrana

* nepusenje
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+ redovanizdrav san
+ umjerenost u konzumiranju alkohola

Preporu¢ene od ljekara minimalne doze
aerobne fizicke aktivnosti umjerenog intenziteta
(npr. Zustro hodanje) tokom sedmice su 150
minuta za odrasle i najmanje 60 minuta dnevno
energicne ili umjereno intenzivne fizicke
aktivnosti za djecu i adolescente.

Dugorocne zdravstvene prednosti akumulirane
fizicke aktivnosti su:

oo Poboljsanje kvaliteta Zivota.
oo Smanjenje Cinioca rizika za masovne
nezarazne bolesti.
oo ProduZavanju Zivota za 3-5 godina.
oo Redovnost u upraznjavanju fizicke aktivnosti
je klju¢ mentalnog zadovoljstva i energetske
ravnoteze.
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Fizicka aktivnost i zdravlje

Da li ste znali da fizicka aktivnost ne znaci samo
,vjezbanje”, ,sport” i ,sportske aktivnosti“?
Fizicka aktivnost je svako kretanje tijela pomocu
snage misSi¢a uz utroSak energije, a mjeri se
viskom utrosene tjelesne energije iznad
bazalnog metabolizma.

Za bolje zdravlje radite svjesno na povedanju
pokretljivosti i isplanirano povecajte fizicku
aktivnost:

* uslobodno vrijeme

* U prevozu i transportu s mjesta na mjesto

* na poslu

* U kudiili oko kuce
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Ucinite da Vasa tjelesna aktivnost bude vise
rutinska i svakodnevna kako biste obezbijedili



dugoro¢no umjeren ili visok nivo fizicke 16. Kupite dobru kvalitetnu spravu za mjerenje
aktivnosti. koraka (pedometar ili akcelerometar)

Info: http://www.phi.rs.
o: http:// P s-ba/ 17. Vascilj neka bude 10.000 koraka dnevno !

5. Frustrirani i napeti hodate umjesto da
sjedite i jedete

Mali koraci za povecanje fizicke aktivnosti 6. Kada Zetate psa tréite ili brzo hodate Koliko se sagori kalorija ?

Ukoliko teZite oko 70 kg i zdravi ste za
navedene primjere fizicke aktivnosti,
utroSicete naznacene kalorijske vrijednosti.

Vas organizam Zudi za fizickom aktivnoséu,
iako mozak vrlo ¢esto to odbija i zato
budite uvijek u potrazi za novim nacinima

kako povedati fizicku aktivnost. Umijerena fizitka aktivnost

1 sat / 30 min
Laki poslovi u vrtu 330/ 165
Voznja bicikla (<16 km/h) 290/ 145
Hodanje (5 km/h) 280/ 140
7. Umijesto u sobi sa malom grupom kolega, Vjezbe istezanja 180 / 90
organizujte ,hodajuée” sastanke vani
8. Vozite sobni bicikl ili koristite step traku Naporna fizicka aktivnost
dok gledate TV 1sat /30 min
9. Drizite u ruci mali teg i vjezbajte bicepse i Tréanje/dZoging (8 km/h) 590/ 295
tricepse dok telefonirate Biciklizam (sportski)(>16 km/h) 590/ 295
Neki od provjerenih natina za povecanje 10. Ruérvwo pgrite sami svvoj .aut.t.)mo'bil PIivanj.e (sflovbodnim stilom) 510/ 255
fizitke aktivnosti su da tokom dana: 11. Odrz.avajte. sami bastlf i cherthak . Aerobik VJE%be 480/ 240
. L . ) 12. Sami grabljama uklonite li$¢e sa travnjaka Brzo hodanje (6.5 km/h) 460/ 230
L Plai\.nlra’se druzenja sa. por.o.dlc?m ', 13. Redovno Cdistite svoju kudu, jer tako imate Tezak fizi¢ki rad (cjepanje drva) 440/ 220
prijateljima u parkovima ili prirodi puno istezanja i premjestanja stvari Kosarka (takmicenje) 440/ 220

2. Koristite stepenice umjesto lifta

Pjesacite ili vozite bicikl do svog odredista

4. lzadeteiigrate se sa djecom, tréite za njima
dok voze bicikl

14. Odvojite deset minuta minimalno za brzu
Setnju ujutru i uvece

15. Ako koristite javni prevoz, izadite ranije i
hodajte do odredista (dnevno 30 min)
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