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FiziCka aktivhost | zdravlje

Pictograms: ARASAAC (http://www.arasaac.org/)

This information only reflects the Consortium view and the Commission is not responsible for any use that may be made of the information that it contains.



Sto je fizicka aktivhost?

Svaka aktivnost koju tijelo obavlja na planiran nacin s ciljem
odrzavanja ili poboljsanja tjelesne kondicije.




Tko moze izvoditi tjelovjezbu?
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Koliko dugo? @

* 3 danau tiednu

10 min zagrijavanja

e 1 sat tjelovjezbe 35 min vjezbanja

15 min relaksacije/
Istezanja




PRIJE NEGO KRENETE...

» UPOZNATI PRIKLADNE VJEZBE ZA SITUACIJU.

= Uzmite u obzir sve faktore: godine, prosla iskustva, tezinu,
kardiopulmonalni status, motivaciju.

= Proci kroz prethodnu medicinsku
evaluaciju.
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Preporuke za pretilost

v/ Piti puno vode.
/ Setnja do odredista.
v/ Hodati uz i1 niz stepenice.

RN\
X Ne vjezbati nakon obroka.
x Ne pusiti. Y

X Nemoijte se usporedivati s drugima, polako nadilazite svoje
sposobnosti.
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Dijabetes

Hodanje, trcanje, plivanje, plesanje, sobni bicikl... 30- 50 minuta.

= hAIRk

Ne prakticirajte kontaktne i
sportove. o~
(=



Dijabetes - preporuke @

« MINIMUM 3-4 DANA ZA VJEZBANJE.
* Eliminirati konzumaciju alkohola.
* Obratite posebnu pozornost na raspored obroka i INZULIN.



HIPERTENZIJA

* Hodanje, tr€anje, plivanje, bicikliranje: 20-60 minuta + vjezbe
s malim opterecCenjima




Hipertenzija savjeti

Ne zadrzavati dah.
Konzumirajte MALO SOLLI.




Kronicna opstruktivna plu¢na bolest
(KOPB)

* Hodanje, bicikliranje, hodanje uz i niz stepenice, plivanje/vjezbe u
vodi. | |
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* Vjezbe dijafragmalnog disanja.
 3-5 dana na tjedan.




SAVJETI ZA ASTMU

» Kako bi se prevenirali napadi astme:
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- Bolje plivati/vjezbati u bazenu nego hodati ili biciklirati
- Izbjegavati hladnocu ili zagadeni i suhi zrak

- Uzeti odmore
- IMATI INHALATOR U BLIZINI




Reumatoidni artritis

* Hodanje, bicikliranje ili plivanje

{.'1
* [stezanje/pokretljivost v A ?

* Ne preporucujemo: trcanje ili skakanje zbog velikog
opterecenja na zglobove




