ZNACAJ FIZICKE AKTIVNOSTI ZA
ZDRAVLJE

Poveéano interesovanje za fizicku aktivnost
poslednjih  godina  potiCe zbog  brojnih
istrazivanja koja su nau¢no potvrdila i ranije
dobro poznat povoljan efekat fizicke aktivnosti
na zdravlje.

Klinicki znacaj fizicke aktivnosti

Fizicka aktivnost, posebno aerobna (brzi hod,
lagano tr¢anje, veslanje, tenis, voznja bicikla,
plivanje, skijanje...) ako se sprovodi regularno
rezultira brojnim beneficijama:

Pomaze da se poveca potrosnja energije;

Odrzi mrSava telesna masa (misici);

Poboljsa vitalni kapacitet pluéa;

Poboljsa kardiovaskularna funkcija i smanji

rizik za koronarne i cerebrovaskularne

bolesti;

5. Poboljsa lipidni  profil krvi, smanji
adhezivnost trombocita, poveca fibrinoliticka
aktivnost;

6. Smanjuje krvni pritisak ako je poviSen;

7. Poboljsava metabolizam glukoze i povecava
insulinsku senzitivnost;

8. Smanjuje rizik za nastanak osteoporoze;

9. Smanjuje rizik za neke forme karcinoma

(dojke, prostate, kolona i druge). Prema

podacima FANSA (Food and Nutrition

Science Alliance) fizicka aktivnost ¢e u

buduénosti smanjiti obolevanje od karcinoma
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za jednu tre¢inu ako se uvede u svakodnevne
aktivnosti;

10. Smanjuje apetit u odnosu na kalorije koje se
potrose;

11. Uti¢e na opste dobro osecanje;

12. Smanjuje obolevanje i obezbeduje duzi i

.....

Medutim, anaerobno vezbanje, izometricki misicni
rad kao Sto je dizanje tegova, sprint i drugi sportovi
snage ne uticu na poboljSanje aterogenih lipidnih
frakcija krvi, ne povecavaju HDL, mogu ga cak i
sniziti, mogu dovesti do povisenja arterijskog krvnog
pritiska i opterecenja leve komore.

PROGRAM TRENINGA

Svako vezbanje mora da ima period zagrevanja
(5-10 minuta), period treninga (30-40 minuta) i
period hladenja, kada se tempo vezbanja
usporava (5-10 minuta). Primer kako da
povecate svoje dnevne aktivnosti videcete na
ilustracijamaPIRAMIDEFIZICKE AKTIVNOSTIkoje
slede:

BAZA PIRAMIDE - OSMISLITE
AKTIVNIJI SVAKODNEVNI ZIVOT

Ukoliko ste potpuno bili neaktivni do sada
pokuSajte da neke od ovih aktivnosti usvojite i
videcete da ¢e Vam i te male promene doneti
primetne rezultate u smislu poboljSanja zdravlja.

Zato: krenite u duge Setnje, Setajte psa, koristite
stepenice, idite u kupovinu pesice, parkirajte Vas
automobil dalje od mesta na koje idete, radite
kuéne poslove. Ova baza predstavlja dnevne
aktivnosti, 1 zato je vazno da postoji jo§S neka
aktivnost u toku dana. Pronadite nacin da budete
aktivniji. Sto se vise budete kretali, dobrobiti ¢e
biti vec¢e. U veéini sluc¢ajeva necete ni biti svesni
da ste neSto mnogo zrtvovali !

NIVO 2 - VEZBE 1

REKREACIJA

AEROBNE

Fudbal
. kosarka
tenis

——2

Posto ste Sto ste “ugradili® bazu u svoj
svakodnevni Zivot spremni ste da tome “dodate”
rekreaciju ili aerobnu aktivnost svom nedeljnom
planu. Povecavaju¢i ucestalost aerobnih vezbi
Vasa piramida ¢e ojacCati. Pre nego $to pocnete
da radite na ovom nivou morate biti sigurni da to
neée Skoditi Vasem zdravlju. Ukoliko imate
preko 45 godina, a bili ste neaktivni do sada i
imate pozitivnu li¢nu ili porodi¢nu anamnezu o
sr¢anim oboljenjima najbolje bi bilo da se
konsultujete sa lekarom pre pocetka vezbanja.
Vezbe koje se preporucuju na ovom nivou treba
raditi 3-5 puta nedeljno. To su: brzo hodanje,
plivanje, tranje, koSarka, tenis, fudbal, voznja
biciklom.

NIVO 3 - SAVITLJIVOST I SNAGA



Dok se drugi nivo "Aktivne piramide” fokusira
na unapredenje funkcije srca i pluéa, ovaj treci
nivo stavlja akcenat na na veZzbe snage i
izdrzljivosti, $to takode doprinosi opstoj boljoj
kondiciji. Savetuje se da se 2-3 puta nedeljno
rade ove vezbe: istezanje, rastezanje, dizanje
tegova, kuglanje, igre sa loptom,

veibe snage
i istezanja

dizanje tegova
kuglanje

¥ loptanje
rad u bagti
ili garagi

NIVO 4 - SMANJITE SEDENJE

Vrh “Aktivne piramide” Vas podseca da treba
da ucinite svestan napor i skratite duge periode
sedenja. PokuSajte da se setite da uvek kada
sedite duze od 30 minuta naterate svoje telo da
ustane i pokrene se bar na kratko, bar nekoliko
minuta. Kada razgovarate telefonom ustanite i
krec¢ite se. Dok sedite na radnom mestu ili u
klupi ili pak u prevozu pokrecite miSi¢e vrata da
smanjite napetost.

-

Svaki ucesnik mora imati svoj individualni
plan vezbanja:

Potrebno je izabrati fizicku aktivnost
po zZelji

Odrediti ucestalost, trajanje i
intenzitet vezbanja

@ Postepeno
povecavati intenzitet

i frekvencu vezbanja.

@ Naucitio osobu da
prepozna dobrobiti
ili pak nepovoljan odgovor
organizma na vezbanje.

Dobrobiti aktivnog Zivotnog stila su: bolja
ose¢aj zadovoljstva, smanjenje napetosti, opste
dobro osecanje. Takode treba obratiti paznju i na
poboljsanje biohemijskih rezultata. (glikemija,
holesterol i trigliceridi) kao i regulacija krvnog
pritiska ako je bio poviSen.

Upamtite: zanacajnija je redovnost od
intenziteta vezbanja.
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