Fizicka
aktivnost

G
POSETITE svO
1ZABRANOG LEKARA!

1
(BRlNITE O SVOM ZDRAVLJU!

Accessible
Quality
Healthcare

SDC project implemented by Swiss TPH






Fizitka aktivhost moze vam pomodi da
smanijite rizik od sr¢anih bolesti, Se¢erne
bolesti i visokog krvnog pritiska. Takode,
moze vam pomoci da smanjite tezinu,
krvni pritisak i holesterol, da poboljSate
svoje mentalno zdravlje, kao i da izgledate
i da se oseclate veoma dobrol!

9 nacina da budete
aktivniji

1. Po€nite sa malim koracima

® U toku nedelje preporucuje se 75 minuta
energitne/snazne fizicke aktivnosti ili 150
minuta prosecne fizicke aktivnosti.
Ovo vreme moZete podeliti na sesije od
po deset minuta u razlicitim vremenima
tokom dana, a svaki dan ove sesije
vremenom moZete po malo produZiti.



2. Budite realni u postavljanju svaoijih ciljeva
= Postavite realne ciljeve koji su specificni

i dostizni. Na primer, postavite sebi Cil]

da hodate svakodnevno 30 minuta ili da
plivate. Dugorocni cilj moze biti u€estvo-
vanje u sportskim aktivhostima kao Sto su
hodanje ili tréanje.

3. UCinite da fizitke veZbe budu deo
vaseg danava

= Planirajte raspored za fizicku aktivnost
koji se uklapa u ostatak dana i pokusSajte
da vodite dnevnik kako biste pratili svoj
napredak i uspeh.

Ne brinite ako propustite neki dan
-jednostavno se pobrinite da pocnete
sledeteg dana.




4. Nastavite da se krecete
= Ne zaboravite da se raCunaju i dnevne

aktivnosti, stoga nadite priliku da budete
aktivni tokom dana.

= Na primer, koristite stepenice umesto
pokretnih stepenica ili lifta, idite u market
pesice umesto da izadete automobilom,
malo se istegnite (opruZite) dok gledate tv.
Svakih deset minuta je vredno!
Piramida fizickih vezbi ¢e vam pomoci da
razumete vrste aktivnosti koje mozete da
uradite.




Piramida fizicke aktivnosti
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Setajte svog psa igrajte kupovina  pesatite do
namirnica Skole ili posla

5. Ne morate sve to da radite sami

= Ukljucite prijatelje i porodicu kako bi
aktivnosti bile zabavnije, drustvenije i
ugodnije. Izadite u Setnju ili na tréanje
s prijateljem i pruzite medusobnu
podrsku i motivaciju.



6. Uverite se da imate raznovrsne aktivnosti
= Napravite spisak aktivnosti koje volite, kao

Sto su ples, joga itd. Svake nedelje iza-
berite drugu aktivnost.

Ako obavljate raznovrsne aktivnosti, malo
je verovatno da Cete se dosadivati i izgu-
biti interesovanje.

7. Stavite podsetnike gde ih lako

moZete videti

= Podstaknite sebe da budete fiziCki ak-
tivniji postavljanjem podsetnika po kudi.
Stavite podsetnike na vrata frizidera ili
blizu Cajnika, stavite biciklisticku kacigu na
komodu ili stavite svoje cipele za Setnju
blizu vrata.




8. Pratite svoj napredak

= Preuzmite besplatnu aplikaciju na svom
telefonu kako biste brojali korake koje
pravite svakog dana. Veoma je laka za
koris¢enje.
Sve Sto vam treba je par dobrih cipela i
spremni ste da napravite korak u pravom
smeru.

» Hodanje je idealna aktivnost jer ne kosta
niSta i lako se praktikuje svuda. MoZete
pesaciti dok odvodite i uzimate decu iz
Skole, dok izvodite psa u Setnju, ili mozete
sa prijateljem izadi u Setnju parkom. Po-
mocu aplikacije za telefon mozete pratiti
broj koraka koje ste napravili i koli¢inu
energije koju ste potrosili.




9. Nagradite sebe
» Kada ostvarite svoje ciljeve, morate ih i

vrednovati. Zamislite bilo koju nagradu za
sebe, na primer par novih patika ili mali
slatkis.




Saveti

m Budite u pokretu kako biste sprecili
Secernu bolest i visok krvni pritisak.

m Ako imate prekomernu tezinu, pokuSajte
smanijiti tezinu povecanjem fiziCke
aktivnosti i uravnotezenom ishranom.

m Gubitak 5 kg moze pomodi u
sprecavanju Secerne bolesti i visokog
krvnog pritiska

® Sto vige veZbate, to je bolje - ali i ne-
koliko vezbi pomaze da se zastitite od
Secerne bolesti i visokog krvnog
pritiska.
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