TJELESNA
AKTIVNOST JE LIJEK

(“EXCERCISE IS MEDICINE” GLOBALNA INICIJATIVA,
2007.G. AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE)



od tjelesne aktivnost

/dravstvene koris

SMANJENJE RIZIKA OD SRCANIH BOLESTI I MOZDANOG UDARA

SMANJENJE POJAVNOSTI TIPA II SECERNE BOLESTI

SMANJENJE UCESTALOSTI RAKA DEBELOG CRIJEVA I RAKA DOJKE

SMANJENJE POVECANE TJELESNE TEZINE, SMANJENJE TJELESNE MASTI, POZITIVNO
DJELOVANJE NA POVECANJE MISICNE MASE
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/dravstvene koris

od tjelesne ak

- SMANJENJE KRONICNE BOLI
- POZITIVNI UCINCI KOD OSTEOPOROZE, ODRZANJE KOSTANE MASE

- POBOLJSANJE OPCE TJELESNE KONDICIJE, GIPKOSTI, SPRETNOSTI -$STO POSLJEDICNO
DOVODI I DO SMANJENJA PADOVA

- BLAGOTVORNO DJELOVANJE NA PSIHICKO ZDRAVLJE (SMANJENJE STRESA, POVECAN]E
SAMOPOUZDANJA, SMANJENJE SIMPTOMA DEPRESIJE I ANKSIOZNOSTI)
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Tjelesna neaktivnost je 4. rizicni cimbenik
smrtnosti u svijetu

RIZICNI CIMBENICI SMRTNOSTI:

1. POVISENI ARTERIJSKI TLAK

2. PUSEN]JE

3. VISOKA RAZINA SECERA U KRVI

4. TJELESNA NEAKTIVNOST

5. PREKOMJERNA TJELESNA TEZINA I DEBLJINA
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Ukljucite tjelesnu aktivnost
u svoj nacin zivota

- NAJMANJE 30 MINUTA DNEVNO:

- PJESACENJE ILI VOZNJA BICIKLOM NA
POSAO, PENJANJE STEPENICAMA
(NEKORISTEN]JE DIZALA), RAD U VRTU,
IGRANJE S DJECOM NA OTVORENOM,
POSPREMANJE STANA, ODLAZAK PJESICE U
KUPOVINU

- TJELESNA REKREACIJA, VJEZBANJE, FITNESS,
SPORTSKE AKTIVNOSTI
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Ukljucite tjelesnu
akttvnost u svo;
nacin zivota
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Aerobna tjelesna
aktivhost

NAJVAZNIJA ZA ZDRAVLJE SRCANOG I DISNOG
SUSTAVA

PLANINARENJE, PLES, RAZLICITE IGRE NA
OTVORENOM, BRZO HODANJE, NORDIJSKO
HODANJE, PLIVANJE, VOZNJA BICIKLOM,
TRCANJE
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Vjezbe snage

POVECAVA]U SNAGU I JAKOST MISICA, POVECAVA]U GUSTOCU KOSTIJU,
SPRECAVAJU OSTEOPOROZU

GRABLJANJE LISCA, PENJANJE UZ STEPENICE, KOSNJA TRAVE, NOSEN]JE
NAMIRNICA IZ DUCANA, RAZNI KUCANSKI POSLOVI: PEGLANJE, PRANJE
PODOVA

IGRE S LOPTOM, SKAKANJE, PLES, GIMNASTIKA, DIZANJE UTEGA

VJEZBE U KUCI (VJEZBE ZA KRALJEZNICU)
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Viezbe 1stezanja 1 savitljivos
POBOLJSAVAJU I ODRZAVAJU POKRETLJIVOST I SAVITLJIVOST ZGLOBOVA,
OMOGUCAVAJU RELAKSACIJU MISICA
POVECAVAJU SPRETNOST TIJELA TE SMANJUJU MOGUCNOST PADOVA

DIZANJE RUKU IZNAD GLAVE, PRETKLON, PLES, BALET, JOGA

BRISANJE PODA, PRANJE PROZORA,USISAVAN]JE, DRUGI KUCANSKI POSLOVI
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Posavjetujte se sa
svojim lijecnikom prije zapocinjanja vijezbanja

UKOLIKO IMATE NEKE FAKTORE RIZIKA:
- STARIJI STE OD 40 GODINA

- IMATE NEKU OD KRONICNIH BOLESTI: SRCANU BOLEST, SECERNU
BOLEST, BOLEST STITN]ACE VISOKI KRVNI TLAK, PLUCNE BOLESTI,
BOLESTI BUBREGA, UPALNE BOLESTI ZGLOBOVA

- GOJAZNI STE
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Prekinite vjezbanje :

- AKO OSJETITE BOL ILI STEZANJE U PRSIMA, VRATU ILI
OTEZANO DISAN]JE

- AKO OSJETITE IZNENADNO UBRZANO ILI NEPRAVILNO
LUPANJE SRCA

- AKO OSJETITE VRTOGLAVICU, MUCNINU ILI OMAGLICU
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Izvori:

Exercise 1s Medicine: A Global Health Initiative
Global recomendations on Physical activity for health, WHO, 2010.
Zavod za javno zdravstvo Medimurske zupanije
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IZRADA MATERIJALA SUFINANCIRANA JE SREDSTVIMA EUROPSKE UNIJE IZ EUROPSKOG SOCIJALNOG FONDA,
OPERATIVNI PROGRAM UCINKOVITI LJUDSKI POTENCIJALTI 2014.-2020.

SADRZAJ EMITIRANOG MATERIJALA ISKLJUCIVA JE ODGOVORNOST

KOORDINACIJE HRVATSKE OBITELJSKE MEDICINE




