Svjetska zdravstvena organizacija dala je sedam preporuka za

zdrav, kvalitetan i dug zivot:
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. Redovito spavajte 7-8 sati.

. Redovito se bavite tjelesnom aktivno$c¢u (najmanje 30 minuta na dan).

. Redovito doruckuijte.

. Jedite razborito; hrana neka ne bude s odviSe energije, masnoca i soli, a

neka u njoj bude $to viSe vocéa i povréa.

. Izbjegavajte uzimati hranu izmedu obroka i odrzavajte pozeljnu tjelesnu

tezinu.

. Nikada ne pusite cigarete.
. Alkohol uzimajte umjereno ili ga posve izbjegavajte.

Brosuru pripremili: Helena Gliboti¢ Kresina, dr.med.
Svjetlana Gasparovi¢ Babi¢, dr.med.
mr.sc. Suzana Jankovi¢, dr.med.
Nada Pirizovi¢,

uz suradnju s Violetom Vicevi¢ Srdoc, dr.med.

1zaberite zdravo...

... kretanjem do zdravlja

TIELESNOM AKTIVNOSCU DO ZDRAVE I AKTIVNE STAROSTI



REKREACLJA U TRECOJ ZIVOTNOJ DOBI

Tre€a zivotna dob posebno je vremensko razdoblje u Zivotnom
ciklusu svake osobe. To je vrijeme koje, zbog odlaska u zasluzenu
mirovinu, mozemo posvetiti samome sebi... No, ¢ime ga ispuniti, a da
nije preveliko opterecenje za tijelo?

Rekreacija u trecoj Zivotnoj dobi igra veliku ulogu. Ona
omogucuje odrzavanje tjelesne tezine, pomaze u razvijanju gipkosti.
Zbog svega toga, ljudi u trecoj zivotnoj dobi koji steknu naviku bavljenja
posebnim programom vjezbanja prilagodenim njihovoj dobi, izgledaju
mlade i sretnije.

Svi znamo za termin kronoloske starosti, no mnogo je zanimljiviji
termin bioloske starosti. Naime, cesto moZete susresti ljude koji izgledaju
mnogo mlade nego Sto u stvari jesu. Ljudi koji su se posvetili
kontinuiranom vjezbanju tijekom cijeloga Zivota dokaz su da se
kronoloska i bioloska starost ne moraju dobno podudarati.

Razlika na koju se moZze utjecati moze biti i do nevjerojatnih 25
godina u korist bioloske starosti.

« Stanite uspravno iza stolice,

e uhvatite se za naslon,

e polagano savijajte nogu u koljenu, ali tako da
nema pomaka same noge (u kuku),

« zadrZite polozaj 3-5 sekundi,

« vratite se u pocetni poloZaj, opustite se,

« ponovite vijezbu s drugom nogom.

Za jacanje skocnog zgloba:

e stanite uspravno iza stolice,

e uhvatite se za naslon,

« polagano se podizite na prste oba stopala,
« kratko zadrzite polozaj,

» polagano spustajte pete na pod,
 odmorite se i ponovite vjezbu.

Za jacanje misica bedra i kuka:

« stanite uspravno iza stolice,

e uhvatite se za naslon,

« lagano podizite koljeno prema prsima,

« ne pomicite gornji dio tijela,

« kratko zadrzite polozaj,

« vratite se u pocetni poloZaj, opustite se,
« ponovite vjezbu s drugom nogom.

« Ostanite u istom pocetnom polozaju,

« lagano odignite nogu u stranu,

« ne pomicite gornji dio tijela,

« kratko zadrZite poloZzaj,

« vratite se u pocetni poloZaj, opustite se,
« ponovite vjezbu s drugom nogom.

--KRETANJEM DO ZDRAVLJA




1IZABERITE ZDRAVO.... --KRETANJEM DO ZDRAVLJA

Za jacanje misica trbuha i bedara: Upravo zbog toga vjezbanje u trecoj Zivotnoj dobi ima vaznu
¢ iza leda stavite mali jastuk, ulogu. Vjezbanje omogucuje da izgledamo milade i da se osje¢amo bolje i
« sjednite na predniji dio stolice, veselije. Naime, tjelesnim vjezbanjem luci se «hormon srece», serotonin,
« ruke prekrizite na prsima, koji utjeCe pozitivno na naSe raspolozenje i na prirodan nacin stvara
e ispravite leda i ramena, osjecaj srece i veselosti. Zato je Cesta pojava da ljudi zadovoljni i sretni
« naslonite se, izlaze iz dvorane za vjezbanje, iako su naporno vjezbali.

* sjednite uspravno,
e ne pomazite si rukama,
* polagano ustanite,

« sjednite, vratite se u pocetni polozaj,
e napravite pauzu,
« ponovite vjezbu do 10 puta.

Kod ljudi u trecoj Zivotnoj dobi vjezbanje igra posebnu ulogu -
osim lucenja serotonina i odrzavanja gipkosti tijela, tu je i mogucnost
medusobnog druzenja te osjecaj pripadnosti zajednici. Tih s prijateljima
korisno provedenih sat vremena pruzit ¢e nam osjeéaj ispunjenosti i
zadovoljstva cijeli dan.

Vjezbe za koljena:

* sjednite uspravno,

e ispruzite nogu u koljenu,

« zadrzite polozaj 3-5 sekundi,

« vratite se u pocetni polozaj,

e opustite se,

« ponovite vjezbu s drugom nogom.




1IZABERITE ZDRAVO....

DOBROBIT TJELESNE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVLIE

Svaka je osoba, bez obzira na dob, sposobna za odredenu

vrstu tjelesna aktivnosti. Godine nisu zapreka za vjezbanje!

Znanstveno je i stru¢no dokazano da je redovita tjelesna aktivnost

vazna u spreCavanju i zastiti od mnogih bolesti koje se najceSce
pojavljuju u starijoj dobi.
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Brojni su korisni ucinci tjelesne aktivnosti:
sprecavanje kronicnih bolesti srca i krvnih Zila,
snizenje krvnog tlaka,
snizenje loSeg kolesterola (LDL), Cime se stiti tijelo od sréanog i
mozdanog infarkta i bolesti koronarnih krvnih Zila,
jacanje obrambenih snaga organizma,
reguliranje tjelesne tezine,
spreCavanje nastanka osteoporoze,
poboljSanje zdravstvenog stanja kod bolesti kostiju i zglobova,
poboljSanje apetita, olakSavanje probave,
osiguranje boljeg sna,
poveéanje IuEenja <<hormona srec'e» (endorfini),

.....

¢ime tijelo postaje sigurnije i manje podlozno padovima i ozIJedama,
osoba duze zadrzava samostalnost.

--KRETANJEM DO ZDRAVLJA

Vjezbe u pocetku ponavljati 3-5 puta,
postupno povecavati do 10 ponavljanja.

Za jacanje misica ramena i ruku:

e isprepletite prste,

« dlanove polozite na prsa u visini ramena,
« dlanove okrenite prema van,

e ruke ispruzite ispred sebe i istegnite ih.

o Isprepletite prste,

« dlanove poloZite na tjeme,

« dlanove okrenite prema van,

« ispruzite ruke iznad glave i istegnite ih,
« zadrZite polozaj 3-5 sekundi.

o Isprepletite prste,

« poloZite dlanove na zatiljak,

« raSirite laktove Sto viSe moZeta unazad,
« pribliZite lopatice,

« zadrZite polozaj 3-5 sekundi,

« vratite se u pocetni poloZzaj.

« Prekrizite ruke ispred tijela,

« polagano i duboko udisudi, kruzite rukama do
iznad glave,

elagano izdiSuci, spustajte ruke u pocetni
polozaj.
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MOZETE VIEZBATI I OVAKO...
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Za jacanje misica vrata i ramena:
« sjednite ili stanite uspravno,
 bradom pokusajte dodirnuti prsa,

« zadrzite polozaj 3-5 sekundi,

« zabacite glavu unazad,

« zadrzite polozaj 3-5 sekundi,

e vratite glavu u pocetni poloZaj.

e Drze¢i ramena ravno, nagnite glavu u stranu
kao da Zelite uhom dodirnuti rame,

« zadrzite polozaj 3-5 sekundi,

« vratite se u pocetni polozaj,

« vjezbu ponovite na suprotnu stranu.

 Okrecite glavu polako desno-lijevo kao da
Zelite pogledati preko ramena,

e u srednjem polozaju (glava prema naprijed)
glavu malo zadrZite.

« Podizite ramena prema gore, kao da Zelite
dosedi do usiju, bez pomicanja glave.

VAZNOST LIJECNICKOG PREGLEDA

Vjezbanje je korisno za zdravlje. Starija Zivotna dob ne predstavlja
prepreku za tjelovjezbu. Cak i osobe s povisenim krvnim tlakom,
bolestima srca, dijabetesom i reumatskim bolestima mogu vjezbati (Sto
moZze poboljsati njihovo zdravstveno stanje), ali uz obvezno savjetovanije
s lije¢nikom.

Ako duze vrijeme niste bili tjelesno aktivni, prije pocCetka svakako
se savjetujte sa svojim lijecnikom.

Lijecnik ¢e vas podvrgnuti zdravstvenom pregledu, mozda ce
uciniti i neke dodatne pretrage, kao npr. elektrokardiogram (EKG),
rendgensko snimanje srca i plu¢a, laboratorijske pretrage krvi i urina.

Ako za vrijeme provodenja ili nakon tjelesne aktivnosti osjetite:
bol u prsnom kosu,

poteskoce s disanjem,

vrtoglavicu,

glavobolju,

mucninu,

odmah se javite svome lijecniku!
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PREPORUKE ZA PROVODENJE TJELESNE AKTIVNOSTI + tjelesna aktivnost treba biti stalna, najmanje 2-3 puta tjedno, puno
bolje svaki dan,

+ optimalno trajanje vjezbanja je 30 minuta,

¢ nije nuzno vjezbati 30 minuta odjednom, mogu se provoditi aktivnosti
kraceg trajanja (10-15 minuta) viSe puta dnevno,

Ako Zelite redovito vjezbati:

¢ pronadite sportsku aktivnost/vjezbu koju Cete rado provoditi i koja
odgovara vasem zdravstvenom stanju,

+ nosite udobnu odjecu i odgovarajucu obucu,

¢ ako se pocinjete baviti tjelesnom aktivnoS¢u nakon dugog vremena
neaktivnosti, zapocnite s laganim vjezbama kratkoga trajanja, pa
postupno pojacavajte jacinu i trajanje vjezbi,

¢ vjezbanje usvojite kao dio dnevne rutine, ali se ne morate slijepo
drzati rasporeda,

+ ne zaboravite uzeti dovoljno tekuéine nakon tjelovjezbe,

+ sjedenje pred televizorom zamijenite Setnjom ili brzim hodanjem,
vozite bicikl, plivajte, pleSite, radite oko kuée, uredujte vrt, berite
gljive i ljekovito bilje, igrajte se s unucima...,

+ planinarite, bavite se nekim drustvenim sportom,

¢ svaki dan posvetite odredeno vrijeme samo sebi; to ¢e vam pomodi i
da se oslobodite stresa i izgledate bolje,

¢ ne zaboravite da vjezbanjem pomazete sami sebi, svome cjelokupnom
tjelesnom i duhovnom zdravlju,

+ tjelovjezba Cini vase tijelo snaznijim, a um svjezijim i mladim.




