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Predstavlja jedan od vodećih preduvjeta aktivnog i 
kvalitetnog življenja, sa ciljem održavanja funkcijskih 

sposobnosti i neovisnosti u zreloj životnoj dobi. 

Tjelesna aktivnost 

Definira se kao bilo koji 
pokret proizveden 
kontrakcijom skeletnih 
mišića, a rezultira 
potrošnjom energije
(1). 

Tjelesna aktivnost  utječe pozitivno na sve 
aspekte zdravlja (fizičko, mentalno, 

socijalno), a njena primjena unapređuje 
kvalitetu života. 
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PODJELA NA VRSTE 
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uključuje bilo koji *oblik kretanja koji se izvodi 

relativno dugotrajno (više od 20 minuta), uz tempo 

od 50-80% maksimalne frekvencije srca pojednica (2). 

AEROBNA TJELESNA AKTIVNOST  

Aerobne aktivnosti su preporuč ljive za 

oč uvanje zdravlja, jer njihova primjena potič e 

tijelo da dostavi s to vis e kisika staničama,  

a one ga bolje iskoriste.  

Na taj nač in jač aju krvne z ile, pluč a i srče.  

*Odnosi se na ciklične vježbe 

kao što su: trčanje, plivanje, 

ples, planinarenje, šetanje, 

aerobik, žustro hodanje .  

Kućne aktivnosti usisavanja 

prašinje, čišćenja i pranja 

poda, su također dio 

aerobnih aktivnosti (3). 

VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI
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VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI 

podrazumijevaju uporabu elastičnih traka ili 

tjelesne mase kao otpora,  uključivo i dizanje 

utega.  

VJEŽ BE SNAGE 

- izvoditi vježbe pravilnom tehnikom i disanjem, 

odnosno izdisanjem za vrijeme koncentrične, a 

udisanjem za vrijeme ekscentrične mišićne akcije,  

- potrebno je odrediti frekvenciju, intenzitet, broj 

setova i broj ponavljanja vježbi (4). 

VAŽ NO 

vjez be snage izvoditi  ς ɀ σ 

puta ÔÊÅÄÎÏ,  

τψ – 72-sata odmora 

između vjez banja 

PREPORUKA 
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omogućuju odolijevanje silama unutar ili izvan 

tijela. Osobito su važne kod osoba treće životne 

dobi, u svrhu prevencije pada i prijeloma (5). 

VJEŽ BE RAVNOTEŽ E 

Održavanje ravnoteže našeg 

tijela zahtijeva 

koordinirano djelovanje 

ne samo mišića, već i 

očiju, ušiju, tetiva, kostiju 

i mozga. 

Jačanje mišića leđa, trbuha i 
nogu također poboljšava 

ravnotežu. 

     VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI



7 

VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI 

podrazumijeva sposobnost mišića i tetiva da 

se produljuju i istežu. Na taj način omogućuju 

zglobovima široki raspon pokreta (6). 

FLEKSIBILNOST 

Pružaju osjećaj slobode kretanja, 

ublažavajući napetost, a u kombinaciji 

sa  vježbama disanja, daju još bolji 

učinak. 

Vježbe istezanja su 

najučinkovitije  kada je mišić 

zagrijan aktivnostima niskog 

do umjerenog intenziteta, ili 

primjenom topline izvana; 

primjerice topla kupka (7).   

PREPORUKA 
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SMJERNICE & PREPORUKE

Ý 150 minuta aktivnosti tjedno, 

Ý 30 minuta x 5 dana= 150 minuta, 

Ý 2 dana odmora u tjednu. 

5-*%2%.!  AEROBNA AKIVNOST 

Ý  75 minuta aktivnosti tjedno, 

Ý  15 minuta x 5 dana = 75 minuta, 

Ý   2 dana odmora u tjednu. 

3.!¼.! AEROBNA AKIVNOST 

Vježbe snage,  

ËÏÒÉÓÔÅçÉ ÇÌÁÖÎÅ ÓËÕÐÉÎÅ ÍÉĤÉçÁȟ  

2-3 dana u tjednu,  

ÕÚ ÐÁÕÚÕ ψόɂϋφ ÓÁÔÁ ÉÚÍÅíÕȢ 

preporuča se umjerena do snažna tjelesna aktivnost, 

koja uključuje vježbe snage, uz dodatak vježbi 

ravnoteže u svrhu prevencije padova (10). 

OSOBE 65 I VIS E GODINA 
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prilikom izvođenja aerobne aktivnosti, 

preporučuje se tempo od 50-80% maksimalne 

frekvencije srca (MFS).  

MAKSIMALNA SRČ ANA  

FREKVENČIJA 

Ovisno o razini tjelesne kondičije, izabrati 

odgovarajuč i intenzitet: 

Ý ÕÍÊÅÒÅÎÉ trening—vjez bati u rangu od υπ do 

χπϷ maksimalne srč ane frekvenčije 

Ý ÉÎÔÅÎÚÉÖÎÉ trening— u rasponu od χπ do 

ψπϷ od MFS  

INTEZITET VJEŽBANJA

ннл—όgodine života)= MFS 

Primjer za osobu od 65 godina: 

220-65=155 otkucaja/min 

155 x 0,5=77   i   155 x 0,7= 108,5 

Radni raspon za osobu od 65 godina;  

77 do 108 otkucaja/min 

KAKO IŽRAČ UNATI 
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jedan od pet vitalnih znakova života. Manifestira se 

kao ritmičko širenje žila kucavica (arterija), a nastaje 

kao posljedica tlačnog vala prilikom srčanog rada (8). 

PULS (BILO) 

Brzina smjene srč anih čiklusa, mjeri se brojem otkučaja 

(kontrakčija) u minuti.  

.ÏÒÍÁÌÎÁ ÖÒÉÊÅÄÎÏÓÔ u odrasle osobe: φπ-ρππ 

otkučaja u minuti. 

SRČ ANA FREKVENČIJA 

ŠTO I KAKO MJERIMO

Koristiti kažiprst i srednji prst kod mjerenja, 

umjerenog pritiska, bez uporabe palca (ručno 

mjerenje).  

S to se mjeri 

&ÒÅËÖÅÎÃÉÊÁ, punoća i ritam. 
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Redovnom tjelesnom aktivnošću se: 

Ý jača obrambena snaga organizma (imunološki sustav) 
Ý povećava lučenje άhormona srećeέΣ serotononina 
Ý duže zadržava samostalnost 
Ý regulira tjelesna težina 
Ý osigurava bolji san 
Ý poboljšava apetit, olakšava probava  
Ý povećava mišićna masa i pokretljivost zglobova, čime tijelo 

postaje stabilnije i sigurnije  
 
 
 
 
 
 
 

Biti tjelesno aktivan pomaže u održavanju 
stanja kao što su: 

Ý šećerna bolest 

Ý povišeni krvni tlak 

Ý osteoporoza 

Ý srčane bolesti 

___________________________________ 

{ǳǎǘŀǾ ƪƻƧƛ ǎŜ ƪƻǊƛǎǝ ƛǎǇǊŀǾƴƻΣ ǇƻǎǘŀƧŜ ǎǾŜ 
ǳőƛƴƪƻǾƛǝƧƛ ƛ ƻŘǊȌŀǾŀ ǎǾƻƧǳ ŦǳƴƪŎƛƧǳ ǎǾŜ 

ŘǳƭƧŜΦ 

KORISNI UČINCI AKTIVNOG PRISTUPA
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“ Ono što se ne koristi, propada.” 

Pronađite aktivnost koju ćete rado provoditi, koja odgovara 
vašem zdravstvenom stanju. 
 
Zamijenite sjedenje šetnjom ili brzim hodanjem, vožnjom bi-
cikla, plivanjem, plesom. Radite oko kuće, uređujte vrt, igrajte se 
sa unucima... 
 
Usvojite vježbanje kao dio dnevne rutine, neka postane navika. 

OPĆE PREPORUKE 

S TO JE ČILJ 

Ý koliko dnevno sjedim? 

Ý koliko sam aktivan/a? 

Ý koje aktivnosti trenutno 
prakticiram 

korisna pitanja za određivanje 
trenutne razine, što pomaže u 
odluci onog što se želi postići. 

Otkud startati? 

 KOJI JE PLAN 

Prilikom kreiranja specifičnog 
plana, poželjno je zapitati se:  

Ý koju aktivnost planiram 
raditi? 

Ý zašto želim to prakticirati? 

Ý kada ću to raditi? 

Ý gdje ću izvoditi aktivnost? 

Realan i ostvariv. 
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Preporučuje se konzultirati odabranog liječnika kako bi se 

odredila odgovarajuća vrsta i razina  tjelesne aktivnosti, kao i 

eventualno izostavila neka od aktivnosti ili vježbi, zbog 

medicinskih razloga.  

Ako za vrijeme provođenja, ili nakon tjelesne aktivnosti, 
osjetite bol u prsnom košu, poteškoće s disanjem, 
vrtoglavicu, glavobolju, mučninu, odmah se javite svome 
liječniku! 

Lijekove uzimati kako je propisano od strane ordinariusa. 

PREPORUKA 

Krenuti polaks e, ÐÏÓÔÅÐÅÎÏ 

podizati razinu i intenzitet 

aktivnosti. 

0ÌÁÎÉÒÁÔÉ aktivnosti, prema 

izrađenom planu. Nastojati 

vjez bati ÒÅÄÏÖÉÔÏ.  

Uzimati dovoljno tekuč ine, prije i poslije aktivnosti. 

0ÒÉÌÁÇÏÄÉÔÉ aktivnosti godišnjem dobu i vremenskim 

uvjetima. 

KORISNI SAVJETI 

SIGURNOST—PRVI KORAK 
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MOTIVACIJA 

Vježbanjem pomažemo održati i 
poboljšati svoje zdravlje, kako bi uživali u 
godinama koje dolaze!   

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

Tjelovježba čini vaše tijelo snažnijim, a 

um svježim i mlađim.  

Najviše u očuvanju sposobnosti i zdravih 

životnih navika ponašanja, može učiniti 

svaki pojedinac sam za sebe. 

„ Dok živiš, budi živ“ 
- Johann Wolfgang Goethe  

http://www.izrekeicitati.com/autori/122-johann-wolfgang_goethe
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Tjelovježba 
svaka je tjelesna aktivnost koja poboljšava ili održava tjelesnu 
kondiciju te opće zdravlje i dobrobit.  
Aerobna tjelesna aktivnost 
vježbanje kod kojeg se stalno pokreću velike skupine mišića, 
čime se povećava rad srca, pluća i mišićnih stanica i poboljšava 
izdržljivost tijela.  
Anaerobna tjelesna aktivnost 
vježbanje kada mišići u potpunosti iskorištavaju kisik i 
nagomilanu energiju. Anaerobnim vježbanjem više stvaramo 
mišićnu snagu i oblikujemo mišiće.  
Koncentrična mišićna akcija 
mišićna akcija kada dolazi do podizanja opterećenja što dovodi 
do skraćivanja mišića. 
Ekscentrična mišićna akcija 
suprotno od koncentričnih mišićnih akcija, ekscentrične mišićne 
akcije se događaju tijekom spuštanja opterećenja. Tijekom ove 
faze dolazi do istezanja mišića. 
Skeletni mišići 
nalaze se ispod kože, daju tijelu oblik. Njegovim kontrakcijama 
upravlja središnji živčani sustav, i pod utjecajem su naše volje.   

Vitalni znakovi 
odraz su životnih funkcija organizma; ubrajamo tjelesnu 
temperaturu, puls, disanje, krvni tlak i bol.  
Eukardija 
normalna frekvencija pulsa, kod odrasle osobe iznosi  60 do 100 
otkucaja u minuti.  

Srčani ciklus 
obuhvaća kompletan otkucaj srca, od njegovog generiranja do 
početka narednog. Uključuje faze: sistolu, dijastolu i interventnu 
pauzu. 
Serotonin 
kemikalija koja u ljudskom organizmu ima niz funkcija, a 
najpoznatija je ona koja ovom spoju daje naziv αhormon srećeάΦ   

POJMOVNIK 
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Web: nzjz-split.hr/gerontologija 
E-pošta: gerontologija@nzjz-split..hr 
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