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Zasto je fizicka
aktivnost vazna?



fizicka aktivnost

Fizi¢ka aktivnost nije samo nacin da izgledamo bolje - ona je klju¢ dugog, sre¢nog i
zdravog Zivota. Redovno kretanje pomaze u prevenciji hroni¢nih bolesti, poboljSava

mentalno zdravlje i produZava zivotni vek.
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Zdravstvene
koristi redovne
fizicke aktivnosti



fizicka aktivnost

v Jaca srce i smanjuje rizik od sréanih bolesti - PoboljSava cirkulaciju i regulise krvni
pritisak.

v Smanjuje rizik od dijabetesa - PoboljSava regulaciju Se¢era u krvi.

v PoboljSava rad mozga i paméenje - Smanjuje rizik od demencije i poboljSava
koncentraciju.

v Smanjuje stres, depresiju i anksioznost - Pomaze u oslobadanju hormona srec¢e
(endorfina).

v Jaca misi¢e i kosti - SpreCava osteoporozu i gubitak misiéne mase.

v PoboljSava kvalitet sna - OlakSava uspavljivanje i pruza dublji san.

s Primer: Osobe koje hodaju najmanje 30 minuta dnevno imaju 40% manji rizik od

sréanih bolesti u odnosu na one koje su fizicki neaktivne.
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Koja Rkolicina

® oV

fizicke aktivnosti
je dovoljna?



fizicka aktivnost

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) preporucuje:

@ Odrasli (18-64 godine)
150-300 minuta umerenog veZbanja nedeljno (brza setnja, biciklizam, plivanje)
75-150 minuta intenzivne aktivnosti (tfréanje, aerobik, sportovi)

VeZbe snage 2 puta nedeljno (tegovi, sklekovi, Cucnjevi)

@ Decai adolescenti (5-17 godina)

Minimum 60 minuta dnevno fizicke aktivnosti.

@ Starije osobe (65+ godina)

Vezbe za snagu, balans i fleksibilnost kako bi smanijili rizik od padova.

s Primer: Osoba koja svakog dana pe3a&i 30 minuta ili vozi bicikl do posla veé

ispunjava preporucene nivoe aktivnosti.
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Vrste fizickih
aktivnostii
njihove prednosti



fizicka aktivnost

L Kardio vezbe (3etnja, tréanje, plivanje, voznja bicikla) - Pobolj$avaju rad srca i
pluca.
Vezbe snage (tegovi, sklekovi, Cucnjevi) - Pomazu u jacanju misi¢a i povecanju
izdrzljivosti.
2 Jogaiistezanje - Poboljsavaju fleksibilnost, smanjuju stres i bolove u misi¢ima.
@ Sportske aktivnosti (tenis, kodarka, ples) - UZivanje u fizi¢koj aktivnosti kroz zabavu i

timski duh.

s Primer: Osobe koje redovno kombinuju kardio i trening snage imaju

boljupokretljivost i manje bolova u zglobovima.
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Kako zapoceti i uvesti
fizicku aktivnost u
svakodnevni 2ivot?



fizicka aktivnost

+ Pocnite polako - 10-15 minuta dnevno je bolji pocetak nego odustajanje zbog
prevelikih ciljeva.

+ Pronadite aktivnost u kojoj uZivate - Neka to bude ples, joga, brzo hodanje, voznja
bicikla ili plivanje.

* Ukljucite fizicku aktivnost u rutinu - Idite stepenicama umesto liftom, Setajte dok
razgovarate telefonom.

* Vezbagjte sa prijateljimaili porodicom - Drustvena podrska povecava motivaciju.

+ Koristite aplikacije ili pametne satove - Belezite napredak i postavite ciljeve.

s Primer: Umesto da se vozite do prodavnice, probajte da prosetate ili koristite bicikl

- ovo je jednostavan nacin da povecate dnevnu aktivnost.
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Mitovi 1 istine o

® oV

fizickoj
akRtivnosti



fizi¢ka aktivnost

X MIT: Morate trenirati satima da biste bili zdravi.
ISTINA: Samo 30 minuta $etnje dnevno

znacajno poboljSava zdravlje.

X MIT: Stariji ljudi ne bi trebalo da veZbaju jer
mogu da se povrede.
ISTINA: Redovne lagane veZbe pomazu u

sprecavanju povreda i poboljSavaju mobilnost.

X MIT: Ako ne idete u teretanu, ne moZete biti u
formi.
ISTINA: VeZbe kod kuée, hodanje, tréanje ili

voznja bicikla su jednako korisni.
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Brzi rezultati fizicke
aktivnosti — sta

mozete ocekRivati?



fizi¢ka aktivnost

XX XX

7

v Nakon 1 nedelje - Vise energije i poboljSano
raspolozenje.

v Nakon 1 meseca - Bolja kondicija, jaci imunitet,
kvalitetniji san.

v Nakon 3 meseca - Vidljivo ja¢a muskulatura,

bolja telesna kompozicija, manje stresa.
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smanjen rizik od hroni¢nih bolesti.

& Primer: Ljudi koji veZbaju 5 puta nedeljno

smanjuju rizik od dijabetesa tipa 2 za 50%.

Ne morate biti profesionalni sportista da biste
vzivali u zdravstvenim prednostima fizicke

aktivnosti. Svaki pokret je korak ka boljem zdravlju!

L4

% Poé&nite danas - vase telo ¢e vam biti zahvalno!
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Centar za edukaciju i unapredenje zdravlja
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