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TJELESNA AKTIVNOST—DEFINICIJA

Predstavlja jedan od vodecih preduvjeta aktivnog i
kvalitetnog Zivljenja, sa ciljem odrZavanja funkcijskih
sposobnosti i neovisnosti u zreloj Zivotnoj dobi.

/ ' / Tjelesna aktivnost

Definira se kao bilo koji
pokret proizveden
kontrakcijom skeletnih
misi¢a, a rezultira
potroSnjom energije

(1).

Tjelesna aktivnost utjece pozitivno na sve
aspekte zdravlja (fizicko, mentalno,
socijalno), a njena primjena unapreduje
kvalitetu Zivota.



PODJELA NA VRSTE

—( AEROBNA AKTIVNOST )—

VJEZBE SNAGE )—

FLEKSIBILNOST )—




VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI

AEROBNA TJELESNA AKTIVNOST

ukljucuje bilokoji*o b | i k I|ojiseitvadin j a
relativno dugotrajno (vise od 20 minuta), uz tempo
od 5 @B 0 Pdaksimalne frekvencije srca pojednica (2).

*QOdnosi se na ciklicne vjezbe
kao Sto su: tréanje, plivanje,
ples, planinarenje, Setanje,
aerobik, Zustro hodanje .
Kuéne aktivnosti usisavanja
prasinje, ¢is¢enja i pranja
poda, su takoder dio
aerobnih aktivnosti (3).

Aerobne aktivnosti su preporucljive za
ocuvanje zdravlja, jer njihova primjena potice
tijelo da dostavi Sto viSe kisika stanicama,

a one ga bolje iskoriste.

Na taj nacin jacaju krvne Zile, pluca i srce.




VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI

VJEZBE SNAGE

podrazumijevaju uporabu elasti¢nih traka ili
tjelesne mase kao otpora, ukljucivo i dizanje
utega.

- izvoditi viezbe p r a vmtdhmkomid i s @,n | e
odnosno izdisanjem za vrijeme koncentricne, a

udisanjem za vrijeme ekscentri¢ne misi¢ne akcije,

- potrebno je odrediti frekvenciju, intenzitet, broj
setova i broj ponavljanja vjezbi (4).

PREPORUKA
vjezbe snage izvoditi ¢ Z O
puta OE AAT 1
T B 72-sata odmora
izmedu vjezbanja




VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI

VJEZBE RAVNOTEZE

omogucuju odolijevanje silama unutar ili izvan
tijela. Osobito su vazne kod osoba trece Zivotne
dobi, u svrhu prevencije pada i prijeloma (5).

Odrzavanje ravnotezZe naseg
tijela zahtijeva
koordinirano djelovanje
ne samo misica, vec i
ociju, usiju, tetiva, kostiju
i mozga.

Jacanje misiéa leda, trbuha i
nogu takoder poboljsava
ravnotezu.




VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI

FLEKSIBILNOST

podrazumijeva sposobnost misic¢a i tetiva da
se produljuju i istezu. Na taj nac¢in omogucuju
zglobovima Siroki raspon pokreta (6).

Viezbei st esnan| 3@
najucinkovitije kadajemi § i '..','
z a g raktiynastima niskog '
do umjerenog intenziteta, ili

primjenom topline izvana;

primjerice topla kupka (7).

PruZaju osjecaj slobode kretanja,
ublazavajuéi napetost, a u kombinaciji

sa vjezbama disanja, daju jos bolji
ucinak.




SMJERNICE & PREPORUKE

OSOBE 65 I VISE GODINA

preporuaseU mj e rdeesmeaat j el esna aktvnost

koja ukljucuje vjezbe snage, uz dodatakv j e Z b i
r a v n outsvehd peevencije padova (10).

5-* %2%. :

Y 1 5inuta aktivnostit j e,d n
Y 3 Oninuta x5 d aaa 150 minuta,
Y 2 dana udjedmior a

3.1 Y i

\ 75 minuta aktivnosti tjedno,
Y 15 minuta x 5 dana = 75 minuta,
\ 2 dana odmora u tjednu.

Vjezbe snage,
El OEOOAGE CiI AOT A|\OEODET A
2-3 dana u tjednu,



INTEZITET VJEZBANJA

MAKSIMALNA SRCANA
FREKVENCIJA

prilikom izvodenja aerobne aktivnosti,
preporucuje se tempood 5 B 0 Paksimalne
frekvencije srca (MFS).

KAKO IZRACUNATI

HHAgodine Zivota)= N
Primjer za osobu od 65 godina:
220-65=1 5 dikucaja/min

155x0,5=77 i 155x0,7=108,5

Radni raspon za osobu od 65 godina;

77 do 108 otkucajal

Ovisno o razini tjelesne kondicije, izabrati
odgovarajudi intenzitet:
vy OI E A Qiékiifg—vjezbati urangu od v 1o
X Tt Amaksimalne srcane frekvencije
vy ET OAT twdnidd—Fu rasponu od x tdo
Y 1T Fod MFS



$TO | KAKO MJERIMO

PULS (BILO)  ——

jedan od pet vitalnih znakova Zivota. Manifestira se
kao ritmicko Sirenje Zila kucavica (arterija), a nastaje
kao posljedica tlacnog vala prilikom sr¢anog rada (8).

Sto se mjeri
& OA E O A puAdéds Aitam.
Koristiti kaZiprst i srednji prst kod mjerenja,

umjerenog pritiska, bez uporabe palca (rucno

mjerenje).

SRCANA FREKVENCIJA

Brzina smjene src¢anih ciklusa, mjeri se brojem otkucaja
(kontrakcija) u minuti.
IO AT T A Oodashe/bdobeGplp 1 1t

otkucaja u minuti.
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KORISNI UCINCI AKTIVNOG PRISTUPA

Redovnom tjelesnom aktvnosd¢u

P RIS

jaca obrambena snaga organizma (imunoloski sustav)
povecava luéenje thormona srece€ gerotononina

duZe zadrzava samostalnost

regulira tjelesna tezZina

osigurava bolji san

poboljSava apetit, olakSava probava

povecava misSi¢na masa i pokretljivost zglobova, ¢ime tijelo
postaje stabilnije i sigurnije

Bittj el esnpom&2eam odr zavan
s t akag s® su:

Sederna bolest
poviseni krvni tlak

osteoporoza

< < < <

sréane bolesti

{dadl g 122A &S 12NAras AaLJ
dz6 Ay 1 2@Aa2A A 2RNDI Gl ag?
RdzZ 2S o
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OPCE PREPORUKE

P r o n aldivndstekoju ¢ete rado provoditi, koja odgovara

vasem zdravstvenom stanju.

Zami | sgedenjetSetnjom ili brzim hodanjem, voznjom bi-
cikla, plivanjem, plesom. Radite oko kuce, uredujte vrt, igrajte se

sa unucima...

U s v oyjeibdnje kao dio dnevne rutine, neka postane navika.

Otkud startati?

' koliko dnevno sjedim?
Y koliko sam aktivan/a?

' koje aktivnosti trenutno
prakticiram

korisna pitanja za odredivanje

trenutne razine, Sto pomaze u

odluci onog $to se Zeli postiéi.

N\

Realan i ostvariv.

Prilikom kreiranja specifi¢cnog
plana, poZeljno je zapitati se:

Y

Y
Y

koju aktivnost planiram
raditi?

zasto Zelim to prakticirati?
kada ¢u to raditi?
gdje ¢u izvoditi aktivnost?

% Ono Sto se ne koristi, propada.”
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SIGURNOST—PRVI KORAK

Preporucujese k 0 n z u bdbbramog| i | ekdkahide a
odredila odgovarajuca vrsta i razina tjelesne aktivnosti, kao i
eventualno izostavila neka od aktivnosti ili vjezbi, zbog
medicinskih razloga.

Ako za vrijeme provodenija, ili nakon tjelesne aktivnosti,
osjetite bol u prsnom kosu, poteskoce s disanjem,
vrtoglavicu, glavobolju, muéninu, odmah se javite svome
lijecniku!

Lijekove uzimati kako je propisano od strane ordinariusa.

KORISNI SAVJETI

Krenuti polakse, DI OOADPAT |
podizati razinu i intenzitet
aktivnosti.

izradenom planu. Nastojati
viezbatiOA AT .OE OI
Uzimati dovoljno tekucine, prije i poslije aktivnosti.
0 OE| A @HtivnkEs@ godisnjem dobu i vremenskim
uvjetima.
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MOTIVACIJA

Tjelovjezba Cini vase tijelo snaznijim, a
um svjezim i mladim.

Svaka je osoba, bez obzira na dob,
sposobna za odredenu vrstu tjelesne
aktivnosti.

Najvise u oCuvanju sposobnosti i zdravih
Zivotnih navika ponasanja, moze uciniti
svaki pojedinac sam za sebe.

Vjezbanjem pomaZemo odrzati i
poboljsati svoje zdravlje, kako bi uzivali u
godinama koje dolaze!



http://www.izrekeicitati.com/autori/122-johann-wolfgang_goethe

POJMOVNIK

Tjelovjezba

svaka je tjelesna aktivnost koja poboljsava ili odrzava tjelesnu
kondiciju te opce zdravlje i dobrobit.

Aerobna tjelesna aktvnost
vjezbanje kod kojeg se stalno pokreéu velike skupine misica,
¢ime se povecava rad srca, pluéa i misiénih stanica i poboljSava
izdrzljivost tijela.

Anaerobna tjelesna aktvnost

.....

nagomilanu energiju. Anaerobnim vjezbanjem vise stvaramo
misi¢nu snagu i oblikujemo misice.

Koncentri¢na misSic¢na akcij a
misi¢na akcija kada dolazi do podizanja optereéenja $to dovodi
do skracivanja misica.

Ekscentri¢na misSié¢na akcij a
suprotno od koncentri¢nih misi¢nih akcija, ekscentricne misiéne
akcije se dogadaju tijekom spustanja optereéenja. Tijekom ove
faze dolazi do istezanja misica.

Skel etni mi Si €i

nalaze se ispod kozZe, daju tijelu oblik. Njegovim kontrakcijama
upravlja sredisnji Ziv€ani sustav, i pod utjecajem su nase volje.
Vitalni znakovi

odraz su zivotnih funkcija organizma; ubrajamo tjelesnu
temperaturu, puls, disanje, krvni tlak i bol.

Eukardij a

normalna frekvencija pulsa, kod odrasle osobe iznosi 60 do 100
otkucaja u minuti.

Srcani ci kl us

obuhvada kompletan otkucaj srca, od njegovog generiranja do
pocetka narednog. Ukljuéuje faze: sistolu, dijastolu i interventnu
pauzu.

Serotonin

kemikalija koja u ljudskom organizmu ima niz funkcija, a )
najpoznatija je ona koja ovom spoju daje naziv chormon sre¢ed @
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