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Fizicka aktivnost
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dobi 30-65 godina

Znanjer d. ravih izhora

j@Vnog zdravlja za APV u 2025. godini:
Ije — ,,Znanjem do zdravih izbora“



Fizicka aktivnost
- nije samo sport

Obuhvata razliCite domene:
= U slobodno vreme (sport, hobi)

= Kod kuce (CiS¢enje, rad oko
kuce, u basti)

= Radi transporta (hodanije ili
voznja bicikla)

= Na radnom mestu (u toku
obavljanja posla)



Preporuke
S Ereee Deca i adolescenti (5 do 17 godina)

organizacije

Najmanje Najmanje

°60 =3

minuta dnevno dana nedeljno

umerene do intenzivne fiziCke
aktivnosti tokom nedelje, uglavhom
aerobne.

e -

intenzivne aerobne fizicke aktivnosti,
uz vezbe za jacanje misi¢a i kostiju.

Izvor: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. 3



Preporuke
Svetske

Sdravetvene Odrasle osobe (18 do 64 godine)

organizacije

Najmanje ‘ Najmanje Za dodatne zdravstvene koristi

150 ©75

- vezbe za ja€anje snage,
umerenog ili jaceg
dozoo do 150 intenziteta, k(?]ve.’UkUUCUjU
sve glavne misicne grupe.
minuta NEDELJNO minuta NEDELJNO dana
aerobne fiziCke _ _ nedeljno
aktivnosti mtenbzwl;_e 2K
umerenog aEr.o ne fizicke
intenziteta e
ili odgovarajuéa kombinacija umerene i intenzivne fiziéke aktivnosti '\IW\:’

Izvor: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020.



Preporuke
Svetske
zdravstvene
organizacije

Starije osobe (65 1 vise godina)

Treba da budu fiziCki aktivne u skladu sa fiziCkim mogucnostima.

Najmanje

+300

minuta NEDELJNO

aerobne fizicke
aktivnosti umerenog
Intenziteta

ﬁnnw,

ili odgovaraju¢a kombinacija umerene i intenzivne fizicke aktivnosti

Najmanje

150 ©75

~150

minuta NEDELJNO

intenzivne aerobne
fiziCke aktivnosti

-

dana

-'W-

Najmanje

=3

dana

.\,W\,.

nedeljno

nedeljno

Najmanje

=2

vezbe za
ja€anje snage,
umerenog ili
jaceg intenziteta,
koje ukljucuju
sve glavne
miSicne grupe.

vezbe za
unapredenje
ravnoteze i
snage.

Izvor: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020.



Dodatni savet:

OgranicCite vreme koje provodite
sedeci, posebno vreme koje
provedete uz ekran (televizor,
kompjuter, mobilni telefon...)

Ukoliko na poslu dugo sedite,
napravite kratku pauzu svakih 30
minuta i ustanite (ili ako je moguce
nadite nacCin da radite dok hodate,
npr. ustanite dok priCate telefonom).

\\ ZATO STO... osobe koje dugo sede imaju povisen
rizik za bolesti srca, SecCernu bolest, maligne
bolesti i viSi rizik za prevremenu smrt

\
k (Cak i ako su fiziCki aktivne).




Kako da
p repozn ate « Ubrzava se disanje, srce brze

radi | poCinjete da se znojite.

 Mozete da pricate, ali ne
mozete da pevate.

fizicku
aktivnhost?




Primeri: merena fizicka aktivnost

Brzo hodanje Kosenje trave

Ples Odbojka Voznja bicikla na



Kak() d a « Disanje je ubrzano, srce radi
brze.

p rep Ooznate * Ne mozete da izgovorite

vise od par recCi bez pauze.
fizicku . Jedan minut intenzivne fizicke

aktivhost? aktivnosti je kao dva minuta

umerene fiziCke aktivnosti.




Primeri: Intenzivna fizicka aktivnost

Hokej | Tr¢anje

Voznja bicikla na
brdovitom terenu



Primerit: Vezbe za jaCanje snhage

Dizanje tegova Joga
Preskakanje 5 Sklekovi ~ NosSenje kesa sa
konopca 4 F ) namirnicama
| o
O
>
<
\\




Primerit: Vezbe za poboljsanje ravnoteze

Prenos tezine sa

: Vezbe na lopti noge na nogu 5
______
Stajanje na jednoj Joga - Hodanje po pravoj
nozi -. liniji
O
O
&
<
\\




Ukoliko Vam je tesko da
pocCnete da se bavite fizickom
aktivhosScu pocnite sa blazom
fizickom aktivhoscu kao sto je

brzo hodanje do prodavnice,
voznja bicikla do posla...

A zatim postepeno
povecavajte ucestalost,
Intenzitet i trajanje fiziCke
aktivnosti...
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Bar malo fizicke aktivnosti
je mnogo bolje od fizicke
neaktivnostl.

Ne morate poceti sa 150 minuta nedeljno,
pocnite sa nekoliko minuta dnevno, a zatim
svaki naredni put povecavajte trajanje
fizicke aktivnosti po nekoliko minuta.



e

Kada vam fizicka aktivhost bude

deo rutine

ALI'TO NIJE SVE...
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Koristi od fizicke aktivnhosti

Pomaze u
odrzavanju
il nabredui Pobolj$ava optimalne
rizik za zdl:a\?l?eicz)usjgju miéiénujsnagu, telesne mase Smanjuje rizik za
_pastanak kondiciju i padove i
povisenog krvnog kardiorespiratorni prelor_nve kuka i
pritiska, koronarne fitnes kicme

bolesti srca,
sloga...
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Koristi od fizicke aktivnhosti

Smanjuje rizik za

nastanak

depresije,

demencije i

Alchajmerove Smanjuje rizkik za
' nastana LA i

Povecava - polest Secéerne bolesti Smann;:jtgr: ;zllk “a
samopouzdanje, o :
poboljsava Poboljsava kvalitet malignih bolesti

raspolozenje i spavanja

smanjuje stres
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U prezentaciji su koriS€ene slike iz licne arhive i sa sajtova: Pixabay (https://pixabay.com/) i
Pexels (https://www.pexels.com/photo/)/
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