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Zdravstvene koristi od tjelesne aktivnosti

- S M A N JEN JE  R I ZI KA  O D  S R ČA N I H  B O LES T I  I  M O ŽDA N O G  U DA R A

- S M AN JEN JE P O JAVN O S T I  T IPA I I  Š EĆERN E B O LES T I

- S M A N JEN JE  U ČES TA LO S T I  R A KA  D EB ELO G  CR I JEVA  I  R A KA  D O JKE

- S M AN JEN JE P OVEĆAN E T JELES N E T EŽIN E,  S M AN JEN JE T JELES N E M AS T I ,  P O ZIT IVN O  
D JELOVAN JE N A P OVEĆAN JE M IŠ IĆN E M AS E



Zdravstvene koristi od tjelesne aktivnosti

- S M A N JEN JE  KRO N I ČN E B O LI

- P O ZI T I V N I  U ČI N CI  KO D  O S T EO P O RO ZE,  O D R ŽA N JE KO Š TA N E M A S E

- P O B O LJŠ A N JE  O P ĆE T JELES N E KO N D I CI JE ,  G I P KO S T I ,  S P R ET N O S T I  - Š T O P O S LJED I ČN O  
D OVO D I  I  D O  S M A N J E N JA  PA D OVA

- B LAG O T VO R N O  D JELOVA N JE N A  P S I H I ČKO  ZD R AV LJE  ( S M A N JEN JE  S T R ES A , P OV EĆA N JE 
S A M O P O U ZDA N JA ,  S M A N JEN JE  S I M P T O M A  D EP R ES I JE  I  A N KS I O ZN O S T I )



Tjelesna neaktivnost je 4. rizični čimbenik 
smrtnosti u svijetu

R I Z I Č N I  Č I M B E N I C I  S M R T N O S T I :

1 .  P OV I Š EN I  A RT ER I JS KI  T L A K

2 .  P U Š E N J E  

3 .  V I S O KA  R A Z I N A  Š E ĆE R A  U  KRV I

4 .  TJ E L E S N A  N E A K T I V N O S T

5 .  P R E KO M J E R N A  T J E L E S N A  T E Ž I N A  I  D E B L J I N A



Uključite tjelesnu aktivnost
u svoj način života

- NAJMANJE 30 MINUTA DNEVNO:

- PJEŠAČENJE ILI VOŽNJA BICIKLOM NA
POSAO,  PENJANJE STEPENICAMA
(NEKORIŠTENJE DIZALA) ,  RAD U VRTU,  
IGRANJE S DJECOM NA OTVORENOM, 
POSPREMANJE STANA,  ODLAZAK PJEŠICE U 
KUPOVINU

- TJELESNA REKREACIJA ,  VJEŽBANJE ,  FITNESS,  
SPORTSKE AKTIVNOSTI



Uključite tjelesnu
aktivnost u svoj

način života



Aerobna tjelesna 
aktivnost

N AJVAŽN IJA  ZA ZD RAVLJE  S RČAN O G  I  D IŠ N O G  
S US TAVA

P LA N I N A R EN JE ,  P LES,  R A ZLI ČI T E I G R E N A  
O T VO R EN O M ,  B R ZO  H O DA N JE ,  N O R D I JS KO  
H O DA N JE ,  P LI VA N JE ,  VO ŽN JA  B I CI KLO M ,  
T RČAN JE



Vježbe snage
POVEĆAVAJU SNAGU I  JAKOST MIŠIĆA,  POVEĆAVAJU GUSTOĆU KOSTIJU,  

SPREČAVAJU OSTEOPOROZU

GRABLJANJE LIŠĆA,  PENJANJE UZ STEPENICE,  KOŠNJA TRAVE,  NOŠENJE 
NAMIRNICA IZ  DUĆANA,  RAZNI  KUĆANSKI  POSLOVI :  PEGLANJE,  PRANJE 
PODOVA

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

VJEŽBE U KUĆI  (VJEŽBE ZA KRALJEŽNICU)



Vježbe istezanja i savitljivosti

POBOLJŠAVAJU I  ODRŽAVAJU POKRETLJIVOST I  SAVITLJIVOST ZGLOBOVA,  
OMOGUĆAVAJU RELAKSACIJU MIŠIĆA

POVEĆAVAJU SPRETNOST TI JELA TE SMANJUJU MOGUĆNOST PADOVA

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

BRISANJE PODA,  PRANJE PROZORA,USISAVANJE ,  DRUGI  KUĆANSKI POSLOVI



Posavjetujte se sa 
svojim liječnikom prije započinjanja vježbanja

UKOLIKO IMATE NEKE FAKTORE RIZIKA :

- STARIJI  STE OD 40 GODINA

- IMATE NEKU OD KRONIČNIH BOLESTI:  SRČANU BOLEST, ŠEĆERNU 
BOLEST, BOLEST ŠTITNJAČE, VISOKI KRVNI TLAK, PLUĆNE BOLESTI,  
BOLESTI BUBREGA, UPALNE BOLESTI ZGLOBOVA

- GOJAZNI STE



Prekinite vježbanje :

- AKO OSJETITE BOL ILI STEZANJE U PRSIMA, VRATU ILI 
OTEŽANO DISANJE

- AKO OSJETITE IZNENADNO UBRZANO ILI NEPRAVILNO 
LUPANJE SRCA

- AKO OSJETITE VRTOGLAVICU, MUČNINU ILI OMAGLICU



Izvori:

Exercise is Medicine:A Global Health Initiative
Global recomendations on Physical activity for health, WHO, 2010.
Zavod za javno zdravstvo Međimurske županije



I Z R A DA  M A T E R I J A L A  S U F I N A N C I R A N A  J E  S R E D S T V I M A  E U R O P S K E  U N I J E  I Z  E U R O P S KO G  S O C I J A L N O G  F O N DA ,  

O P E R A T I V N I  P R O G R A M  U Č I N K OV I T I  L J U D S K I  P O T E N C I J A L I  2 0 1 4 . - 2 0 2 0 .

S A D R Ž A J  E M I T I R A N O G  M A T E R I J A L A  I S K L J U Č I VA  J E  O D G OV O R N O S T  

K O O R D I N A C I J E  H R VA T S K E  O B I T E L J S K E  M E D I C I N E


