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Fizicka aktivnost

Fizicka aktivnost je za sve, i primerena je svima, u odredjenoj meri - bez obzira na godine,
pol, ili prethodnu (fizicku) aktivnost.

Vazno je da razumemo da su:

e nase mentalno i fizicko stanje povezani.

e daje vodenje racuna o nasem telu - znacajan korak prema nasoj mentalnoj i
emotivnoj stabilnosti.

e dasuvezbanje, plivanje, Setnja, trcanje, aktivno bavljenje sportom, pa cak i kucni
poslovi — primereno nasim potrebama i kapacitetima - vise nego preporucljivi.

e Sportifizicka aktivnost su preventiva i pomoc u sprecavanju loseg zdravstvenog
stanja.

e Smanjuju rizik od razvoja dijabetesa, demencije, mozdanih udara, bolesti srca i
depresije.

e Dovode do poboljSanja fizicke snage, ravnoteze, pokreta i motorickih vestina, i
pomazu u odrzavanju zdrave telesne tezine.

Ukoliko ste pocetnik, i niste ranije vezbali - 15 minuta dnevno je dovoljno!
Ako ste vec dovoljno dugo fizicki aktivni, 3-5 puta nedeljno po 60 minuta je dobra mera.

Ako imate potrebu da vezbate svaki dan, ipak razmislite o tome da dozvolite sebi pauzu
bar jedan dan.

Preporuka: zavrsite svoj trening do 19h, najkasnije do 20h uvece; u suprotnom -
pomerate vreme spavanja za kasnije.

Desava se da osobe koje su ranije bile pretezno neaktivne, imaju probleme kada
zapocnu sa treninzima.

Zato:

e Planirajte postepeni napredak.

e Na pocetku premalo moze biti bolje nego previse.

e Dobro se zagrejte pre treninga kako biste izbegli nezeljene komplikacije i
eventualne povrede.

e Ne zaboravite da se istegnete nakon vezbanja, kako biste izbegli upalu misica.
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| za kraj, predlazem da pogledamo sjajan video. Ukoliko su postojale bilo kakve sumnje u
znacyj fizice aktivnost za dug i zdrav zivot, ovaj video ce ih svakako dovesti u pitanje.

Godine su samo broj (Age is just a number) - YouTube
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