VAZNOST TJELESNE AKTIVNOSTI U SVAKOJ ZIVOTNOJ DOBI

Djeca mlada od 5 godina (aktivnosti tijekom 24 sata)

DOB

TJELESNA AKTIVNOST

0-12
mjeseci

interaktivne igre na ravnoj podlozi

poticanje tjelesne aktivnosti tijekom dana min. 30 min, a
za djecu koja ne sjede na trbuhu

izbjegavanje sjedenja vise od 1 h dnevno (npr. kolica,
nosiljke, sjedalice, hranilice i sl.

kod sjedenja djetetu Citati priCe i poticati pricanje
omoguciti dovoljno sna (0-3 mj.- 14 do 17 sati sna, a 4-12
mj.- 12 do 16 sati sna)

NE KORISTITI DIGITALNE MEDUE (TV, kompjuteri,
mobiteli)

1- 2 godine

poticanje tjelesne aktivnosti rasporedene tijekom dana
barem 3 h kroz razliCite aktivnosti i intenzitete
izbjegavanje sjedenja viSe od 1 h dnevno (npr. kolica,
nosiljke, sjedalice, hranilice i sl. kao i aktivnosti u sjedec¢em
polozaju

kod sjedenja djetetu Citati priCe i poticati pricanje
omoguciti dovoljno sna (11 — 14 sati)

3-4 godine

poticanje tjelesne aktivnosti rasporedene tijekom dana,
barem 3 h kroz razli¢ite aktivnosti i intenzitete, a barem 1
h umjerenog i snaznijeg intenziteta

izbjegavanje sjedenja visSe od 1 h dnevno (npr. kolica,
nosiljke, sjedalice, hranilice i sl. kao i aktivnosti u sjede¢em
poloZaju

kod sjedenja djetetu Citati prie i poticati pricanje

vrijeme sjedenja ne smije biti duljeod 1 h

omoguditi dovoljno sna (10 — 13 sati)




Djeca od 5 do 17 godina

DOB TJELESNA AKTIVNOST

5-12 godina | AEROBNE VJEZBE:
- hodanje, rolanje, voznja bicikla ili skateboarda - umjerene
aerobne vjezbe
- tréanje, tréanje uz hvatanje (lovice), voinja bicikla, preskakanje
vijace, borilacke vjestine (karate) te sportovi kao Sto su koSarka,
plivanje, gimnastika, tenis - snazne aerobne vjezbe
JACANJE MISICA:
- igre lovice, penjanje uz uze ili drvo te na penjalicama na djecjim
igralistima, Cucnjevi, vjezbe izdrzljivosti s rastezljivim trakama,
sportovi kao Sto je gimnastika
JACANJE KOSTIJU:
-skakutanje, skakanje, preskakanje vijace, tréanje i sportovi kao
Sto su: kosSarka, gimnastika, tenis, rukomet

13-17 AEROBNE VJEZBE:

godina

- veslanje, rolanje, skijanje, pjesaéenje, voznja skateboarda ili
bicikla (kucni /uli¢ni), sportovi kao Sto su kosarka, rukomet,
odbojka — umjerene aerobne aktivnosti

- tréanje s hvatanjem (,granicar”), voznja bicikla, preskakanje
vijaCe, borilacke vjestine (karate), trcanje, koSarka, plivanje,
tenis, gimnastika, aerobik, ples — snazne aerobne aktivnosti

JACANJE MISICA:

- igre i vjezbe izdrzljivosti uz rastezljive trake, utezi, vjezbe na
spravama, Cuc€njevi, penjanje po stijenama , sportovi kao Sto su
ples i gimnastika




JACANJE KOSTIU:

-skakutanje, skakanje, preskakanje vijace, tréanje i sportovi kao
Sto su: kosarka, gimnastika, tenis, rukomet

Odrasla dob

DOB

TJELESNA AKTIVNOST

18 - 64 god

AEROBNE VJEZBE:

- brzo hodanje, voznja bicikla po ravnoj podloziili blazoj uzbrdici,
plesanje radovi u vrtu — umjerene aerobne vjezbe tijekom kojih
Cete se blaze zadisati i oznojiti te osjetiti blago ubrzani rad srca —
preporuca se prakticirati 5 h tjedno

- tréanje, plivanje viSe od 500 m, brza vozZnja bicikla i voznja uz
brijeg, radovi u vrtu, koSarka, tenis - snazne aerobne vjezbe
tilekom kojih cete se pojacano oznojiti, a rad srca i disanje ce biti
ubrzani — preporuca se prakticirati 2 h 30 min tjedno

JACANJE MISICA:

cucnjevi, sklekovi, vjezbe s elastichom trakom, joga, pilates
(spori pokreti uz optereéenje vlastitom tjelesnom masom)-
ponavljaju¢e vjeibe (8-12 ponavljanja u jednom ciklusu)
pojedinih skupina misi¢a (noge, leda, trbuh, prsa, ramena, ruke);
preporuca se prakticirati do granice boli dva dana tjedno u
trajanju od jedan do tri ciklusa ponavljanja

Napomena

S ciljem postizanja vece ucinkovitosti preporuca se kombinirati
aerobne i anaerobne vjezbe.

Ukoliko postoji mogucénost (tijelo moze izdrzati) povedéati ciklus
ponavljanja aerobnih vjezbi na dva do tri ciklusa, a s ciljem
postizanja veée koristi za zdravlje.

Osobe sa zravstvenim problemima intenzitet vjezbi trebaju
prilagoditi svojim zdravstvenom stanju i mogucnostima.




Osobe starije zivotne dobi

DOB

TJELESNA AKTIVNOST

65ivise god

AEROBNE VJEZBE:

- brzo hodanje, voznja bicikla po ravnoj podlozi ili blazoj uzbrdici,
plesanje i radovi u vrtu — umjerene aerobne vjezbe tijekom kojih
Cete se blaZe zadisati i oznojiti te osjetiti blago ubrzani rad srca —
preporuca se prakticirati 10 min po vjezbi ili 2h 30 min po vjezbi
tiedno

- tréanje, plivanje vise od 500 m, brza voznja bicikla i voZnja uz
brijeg, radovi u vrtu, kosSarka, tenis - snazne aerobne vjezbe
tilekom kojih cete se pojacano oznojiti, a rad srca i disanje ce biti
ubrzani, preporuca se prakticirati 10 min po vjezbi ili 1h 15 min
po vjeZbi tijedno

JACANJE MISICA:

cucnjevi, sklekovi, vjezbe s elastichom trakom, joga, osnovni
pokreti pilatesa (spori pokreti uz optereéenje vlastitom
tjelesnom masom) - ponavljajuée vjezibe (8-12 ponavljanja u
jednom ciklusu) pojedinih skupina misi¢éa (noge, leda, trbuh,
prsa, ramena, ruke); raditi do granice boli dva dana tjedno u
trajanju od jedan do tri ciklusa ponavljanja

Napomena

S ciljem postizanja vece ucinkovitosti preporuca se kombinirati
aerobne i anaerobne vjezbe.

Ukoliko postoji mogucnost (tijelo moze izdrzati) povecati ciklus
ponavljanja aerobnih vjezbi na dva do tri ciklusa, a s ciljem
postizanja veée koristi za zdravlje.

Osobe sa zravstvenim problemima intenzitet vjezbi trebaju
prilagoditi svojim zdravstvenom stanju i mogucnostima.




