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O Biti i ostati aktivan je izuzetno vazno
za odrzavanije fizickog i mentalnog
zdravlja.

Vjezba ima mnogo benefita za
zdravlje, a da ne morate biti ¢lan
teretane ili kupovati skupe sprave za
vjezbu.

Setnja parkom, rad u vrtu i ku¢anski poslovi su

odli¢an nacin da budete aktivni.

Pokusajte biti aktivni svaki dan. Aktivnost u trajanju 10
min spada u dnevnu aktivnost, a bilo kakva aktivnost je
bolja od neaktivnosti. Cilj je najmanje 150 min
aktivnosti umjerenog intenziteta sedmicno.

STA JE TO AKTIVNOST
UMJERENOG INTENZITETA?

Aktivnosti umjerenog intenziteta ¢e uciniti da se
osjecate bolje, da disete dublje i da vam srce kuca brze.

Hodanje, ples, plivanje i vrtlarstvo mogu biti aktivnosti
umjerenog intenziteta.

Ostanite aktivni! Ogranicite vrijeme koje
provedete sjededi ili lezedi.

Aktivnosti koje jacaju misice (joga, vjeZbe sa tegovima,
kopanje vrta) su izuzetno vazne za ja€anje misica, te bi
ih trebalo raditi najmanje dva puta sedmicno.
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Aktivhnost moze:

- pomoci Vasem tijelu da eliminise odredenu
koli¢inu holesterola iz krvi koji bi mogao
dovesti do zacepljenja arterija
- smaniti povisen krvni pritisak (povisen krvni pritisak
je vodedi rizikofaktor za nastanak koronarne sr¢ane a4
bolesti i mozdanog udara)
- pomoci u smanjenu tjelesne teZine i odrZzavanju normalne tjelesnggeZine
— smanijti rizik za nastanak Secerne bolesti tipa 2
- smanijiti rizik za nastanak nekih vrsta karcinoma
- udiniti misi¢e jac¢im ¢ime se dijelom prevenira osteoporoza
zbog pritiska misi¢a na kosti koje onda jacaju

KAKO PRONACI VOLJU | VRIJEME?

Odrzavanje Ukoliko Vas zZivotne okolnosti sprjecavaju u
dobrih navika aktivnosti i vjezbanju, znajte da aktivnost i vjezba
moze pomoéi u rjeSavanju odredenih problema.

Biti ¢e dana kada Vam se ne radi nista jer ste umorni,
zauzeti, nervozni ili nemate vremena. Ali ako se drzite
dobrih navika, i viezbate redovno, gotovo sigurno je
da cete se osjecati bolje. Zapamtite, svakih 10 min
aktivnosti se racunaii vrijedi!

Pocnite vjezbati Aktivnost i vijezba Vam moze pomocdi u
i osjecati se svakodnevnom stresu sa kojim se suocavate jer
dobro imate osjecaj da vracate kontrolu u svoje ruke.

Strucnjaci vjeruju da svakodnevna fizicka aktivnost
moze poboljsati mentalno zdravlje. Tokom vjezbe
mozak otpusta hemikalije koje djeluju dijelom kao
antidepresivi i pomazu u odredenoj mjeri kod
anksioznosti i depresije. Ovo pomaze boljoj
koncentraciji i osjecaju olaksanja.
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Savjeti 1

Prije nego $to pocnete sa Pronadite fizicku aktivnost koja vas

intenzivnijom aktivnoscu, traZite raduje. Ukoliko ne znate koju

savjet Vaseg porodi¢nog ljekara. aktivnost da odaberete, probajte
vise razli¢itih. Mozda je to vrtlarstvo,

Smanjite vrijeme provedeno uredenje stana i sl. To Vam moze

sjededi. Ogranicite si dnevno pokazati da ste sposobni uraditi vise

vrijeme koje provedete sjededi od o¢ekivanog.

ispred TV-a i za kompjuterom.

Polako uvodite vjezbe u svakodnevnu rutinu, ne pretjerujte odmah na
pocetku.

Umjereni boravak vani, na suncu, je odli¢an za opustanje,
jer sunce uti¢e na mentalno stanje tako da podize

raspoloZenje. Aktivnost moze takoder:

— pomoci da spavate bolje

- pomoci u borbi sa tjeskobom i depresijom
- podiéi nivo energije organizma

— popraviti opce stanje organizma

- omoguciti da bolje organizujete dan.

Pametne zamjene S

Prosetajte do supermarketa ili trznice
umjesto da se vozite automobilom ili
tramvajem, ili izadite jednu stanicu ranije.

Penijite se stepenicama
umjesto liftom.

Sunce direktno pod'iie raspolozenje
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