Svaki dan se rekreiraj, zdravi zivot biraj

Korak po korak do redovite tjelesne aktivhostii pravilne prehrane

Priruc¢nik kako svakodnevno biti tjelesno aktivan i pravilno se hraniti
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ZAHVALA

Zahvaljujemo svima koji su nam pomogli u realizaciji ove brosure, a posebno onima koji su nas
motivirali i poticali u izradi i tako doprinijeli njenom nastajanju:

ravnatelju 72J717 Aleksandru Stojanovicu i njegovoj zamijenici Danijeli Lazari¢ — Zec,
ravnatelju Medicinske $kole Pula Ilvanu 2ogoru,

svim dragim kolegama 723717 i Medicinske $kole Pula koji su bili spremni autorima sugerirati jesu li na pravom
putu (posebno Vesni Kauzlarié, Sundici Matanié — Stojanovi¢, Danieli Beakovi¢ i Klaudiji BlareZini iz ZZJZIZ)

i na kraju, posebno zahvaljuiemo nasim dragim partnerima:;
ravnatelju srednje Zdravstvene $ole Slovenj Gradec Blazu Suselu,
profesorima srednje Zdravstvene $ole Jasni Kolar — Macur i Adolfu Flisu,
direktoru Kroatische Wirtschaftsvereinigung Frankfurt (Hrvatske Gospodarske zajednice u Frankfurtu) Mariju Susku,
njinovim suradnicima uklju¢enim u projekt, koji su nam bili jako gostoljubivi domacini na
nasem zajednic¢kom studijskom putovanju i transnacionalnim sastancima. Zbog prekrasne

i kvalitetne suradnje, te medusobne nesebicne podrske, novih iskustava i stec¢enih znanja,
pozeljeli bi jedni drugima jo$ puno ovakvih projekata.
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Dragi nasi u¢enici, dragi nasi adolescenti, kako da vas potaknemo na usvajanje zdravih Zivotnih navika naglasavajuci koliko
je to vazno u vasem Zzivotu, za vase zdravije i buducnost? Kako da vam objasnimo da ukoliko usvojite zdrave zZivotne navike
u najranijoj dobi, da ¢ete zdravije odrastati i da ¢e breme brojnih bolesti kasnije tijekom Zivota biti lakse?

Pitanja je puno a ni odgovori nisu jednostavni. Pravina prehrana, redovita tielesna aktivnost, nepusenje, ne konzumiranje
alkohola... samo su neki od vaznih ¢imbenika zdravog nacina Zivota. U ovom priru¢niku posvetit ¢emo pozomost redovitoj
tielesnoj aktivnosti i prehrani rekreativaca.

Znam, vierojatno vas ne¢emo motivirati govorec¢i samo o vaznosti svakodnevne tielesne aktivnosti i blagotvornom utiecaju na
zdravlje. Mozda bi vas mogli motivirati ako vam kazemo da tielesna akfivnost doprinosi fome da se bolje osjecate, pomaze
dobrom raspoloZenju, doprinosi visoj razini Zivotne energije, bolie ¢ete spavati i biti zadovoljniji sobom. A dobar izgled takoder
ne mozemo zanemariti kao i doprinos cjelokupnom fizickom, psinickom i socijainom zdraviju.

Pokusat ¢emo na ovih nekoliko stranica priruénika privuci vasu pozormost, a mozda usput uspijemo privuci pozomost i vasin
roditelja, prijatelja, ¢lanova obitelji i Sire zajednice da se svi skupa pokrenemo i okrenemo nasoj elementarnoj potrebi poput
hrane i vode, a to je svakodnevna tjielesna akfivnost.

U ime svih autora Olga Dabovi¢ Rac



TJELESNA AKTIVNOST

Obzirom da su ucinci redovite fielesne aktivnosti na zdravije visestruko povoljni i blagotvorni, ne moramo posebno isticati kako
je vazno da smo svakodnevno fielesno aktivni. U prirodi Covjekovoj je da se krece, da je u pokretu, da ne miruje i ne sjedi.
Sto nam se onda desilo? Zasto smo neaktivni na globalnoj razini. Zasto svi pokazatelji ukazuju da nesto radimo krivo?

Ovaj priru¢nik pod nazivom “Svaki dan se rekreiraj, zdravi Zivot birgj" ima zadacu skrenuti pozornost na neophodnu svakodnevnu
fjelesnu aktivnost i zdravu prehranu.

Djeca i miladi izZloZzeni su raznim reklamama i nepovolinim frendovima u prehrani: obilie brze hrane, zasladeni i gozirani napitci,
razne grickalice i slatkisi, industrijski preradene namirnice, sve vise gotovih i polugotovih jela koja se mogu brzo pripremiti i posluZiti.
Djeca odrastajuci provode sve vise viemena sjedeci a u slobodno vrijeme, na zalost, umijesto da borave u prirodi i da su aktivni,
zaokuplieni su raznim ,ekranima®, rac¢unalnim igricama i drustvenim mrezama.,

Svi mi odrasli, uklju¢ujuci prosvietne djelatnike, odgajatelie, trenere, roditelje, zdravstvene djelatnike i predstavnike politike
odgovormni smo za promicanje tielesne akfivnosti kod mladih. Stoga za zdravije buducih generacija imamo obavezu radifi i
djelovati zajedno u poboljsanju uvjeta i mogucnosti za tielesnu aktivnost djece i miadih. Pokusajmo na zanimljiv, zabavan i
na nenametljiv nacin potaknuti mlade na redovitu i primjerenu tielesnu aktivnost a vierujemo da ¢e to jako dobro djelovati i
na nas odrasle i cjelokupnu populaciju.

Da bi tjelesne aktivnosti imala blagotvorno djelovanje na zdravije potfrebna je redovitost i kontinuitet.

Mudrije je provoditi umjerenu tjelesnu aktivnost redovito i svakodnevno,
nego intenzivnu tjelesnu aktivnost povremeno.

Svaki dan se rekreiraj, zdravi zZivot biraj
Korak po korak do redovite tjelesne aktivnosti i pravilne prehrane
Prirucnik kako svakodnevno biti tjelesno aktivan i pravilno se hraniti
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Zasto je nastao ovaj priru¢nik za tjelesnu aktivnost?

Tielesna aktivnost je sastavni dio nase evoluciie. Medutim s viemenom smo postali sve manije tielesno aktivni zahvaljujudi
suvremenim tehnologijama i razvoju mehanizacije i to sada placamo velikim bremenom kroni¢nih bolesti koje ugroZzavaju
nase zdraviie. Tielesna neaktivnost opcenito je prepoznata kao glavni ¢imbenik rizika za kroni¢ne bolesti i doprinosi
povecaniju razine pretilosti u diece i adolescenata.

Kako bi vas motivirali na .
usvajanje zdravih
Zivotnih navika

Kome je namijenjen ovaj priru¢nik?

Kako bi vas potaknuli da Kako unaprijediti
redovitu tjelovjezbu zdravije i posti¢i
dobar izgled

Namijenjen je prvenstveno adolescentima jer im daje odgovore na koji nacin najjednostavnije mogu ukljuciti tielesnu
aktivnost i rekreaciju u svoj svakodnevni zivot. Medutim priruénik je osmislien kako bi informirao i senzibilizirao i sve nas
odrasle, posebno stru¢njake raznih profila koji rade s miladim ljudima o vaznosti tielesne aktivnosti za ovu osjetljivu populaciju
i za cjelokupnu zajednicu.



Koji su ciljevi ovog priru¢nika?

Izazov u 21. stolie¢u bit ¢e svakako identificirati i primijeniti strategije u ciliu uklju¢ivanja miadih u tjelesnu aktivnost koja im je
neophodno potrebna za razvoj u zdrave odrasle osobe. Ucinkovito promicanje tielesne aktivnosti kod miadih ljudi zahtijeva
timski i multidisciplinarni pristup.

Kroz pisanje ove brosure izdvoijili smo tri temeljna cilja:

¢ Pruziti informacije mladima o vaznosti tjelesne aktivnosti za zdravlje, kako tijekom odrastanja
tako i u kasnijem Zivotu

—

¢ Pokazati kako se tjelesna aktivnost moze ucinkovito promicati kod mladih u skolama,
domovima i zajednici )

® Ukratko opisati karakteristike pravilne prehrane kod mladih, a posebno kod onih tjelesno
aktivnih - rekreativaca

Tiiekom prijelaza u adolescenciju pojavijuju se spolne razlike u kolicini fielesne aktivnosti. Naime, koli¢ina tielesne akfivnosti
koju obavljaju djevojcice ima tendenciju dramati¢nog smanjenja u usporedbi s onom u diec¢aka, a nesrazmijer se i dalje
povecava u odrasloj dobi. Stoga, adolescenticama moze biti potrebna dodatna podrska i poticanje na tielesnu aktivnost
koja pobolisava zdravlje.



Savjeti - na §to je potrebno obratiti paznju?

Naucene i usvojene zdrave zivotne navike poput redovite tielesne aktivnosti u mladenackoj dobi ostaju najcesce prisutne |
u odrasloj dobi. Odrasle osobe koje se redovito bave tielesnom aktivnoscu tu naviku usvojile su u djetinjstvu. Medutim, za
promjenu navika i pobolj§anja nikada nije kasno. Usvojimo fielesnu aktivnost kao sastavni dio svakodnevice.
Ona nam omoguc¢ava da i u starijoj dobi ostanemo $to dulie samostalni i neovisni © tudoj pomodi.

Razmislimo $to Zelimo posti¢i? PoboljSati zdravije, odrzavati pozelinu tielesnu tezinu, oslolboditi se napetosti, bolie se nositi sa
svakodnevnim stresom? $to volimo? $to nas u Zivotu, pokreée? Kako ¢emo se osjecati bolje?

CII] kOjI pOSfQVimO mora blfl SIlcn? je kao kad mufen!amo prehrlambene navike. Tf:da obi¢no pocdinjemo
vikendom. Na primjer: Hodat ¢u makar dvaput tjiedno po dvadeset
I’ealdn i OstdriV_ minuta ili u viezbati svakog jutra makar desetak minuta.

Ne smijemo biti prestrogi prema sebi. Ukoliko ponekad | odustanemo,
> nakon toga ubrzo moramo nastavit. Uvijek je vaznija Sira slika koju sagledavamo
Vazna je dOSljeanSf. kroz dulji viemenski period. Znacéi ako preskoéimo zadanu tielesnu aktivnost,
a imamo odredeni kontinuitet kroz dulje vremensko razdoblje,
ucinak ¢e biti postignut. | ovdje je vazna odrzivost i kontinuitet.

Ciljevi vjezbanja su: o¢uvanje i unapredenje zdravlja, prevencija bolesti, rehabilitacija, postizanje i odrzavanje
poZeljne tielesne tezine, oblikovanje tijela, podizanje tjielesne spremnosti i sportske sposobnosti.



Koja razina tjelesne aktivnosti ¢e imati povoljan uc¢inak na zdravlje?

Kroz sagledavanje svojin potreba i osluskivanje sebe i svojin sklonosti, izaberimo onu razinu aktivhosti koja nas ¢ini
zadovoljnima tako da se osje¢amo bolje i fiziCki i psihicki. Takoder je vazan dio i druzenje sa prijateljima pa je idealno ako
se zajedno rekreiramo! Vazno je da odabrana aktivnost bude zabavna, lako dostupna i jednostavna za obavljanje - to ¢e

osigurati vierojatnost da cemo ostati aktivni i redovito je kontinuirano provoditi.

Stanje nedovoljne
tielesne aktivnosti
koja svojim intezitetom,
trajanjem, ucestaloséu
nije dostatna za
odrzavanje normalnih
funkcija organizma.

w1 Neaktivnost

Tjelesna
aktivnost

Misiéni rad koji zahtijeva
potrosnju energije ve¢u
nego li u mirovanju.
Podrazumijeva
uobicajenu tjelesnu
aktivnost vezanu uz
svakodnevne obveze

FAkﬁvnosi koja poveéava
energetski utrosak za
vise od 150 kcal na dan,
odnosno za vise od
1000 kcal na tiedan i
time pridonosi prevenciji
kroni¢nih nezaraznih
bolesti.

Tjelesna aktivnost
povezana sa
zdravlijem

Sustavno

provodenje
tielovjezbe

Podrazumijeva vjezbanje
prema planu i programu.
Ovisno o cilju, odreduje
se oblik, uéestalost i
intezitet vjezbanja.




Sto kaze Svjetska zdravstvena organizacija?

Preporuca se uglavnom umjerena tielesna aktivnost za pocetak koja ¢e kasnije prerasti u tielesnu aktivnost visokog
intenziteta. Tjelesna aktivnost umjerenog intenziteta ubrzava metabolizam barem 3x od razine u mirovanju - aktivnosti koje
uzrokuju umjereni tielesni napor i nesto brze disanje od uobic¢ajenog ( npr. brzo hodanje ). Tielesna aktivnost  visokog
infenziteta ubrzava metabolizam barem 6x u odnosu na mirovanje, akivnosti koje uzrokuju teski tielesni napor i
puno brze disanje od uobicajenog - obi¢no se postize u raznim sportovima i treninzima.

Preporu¢a se uglavnom aerobna tjelesna aktivnost (preporuka: hodanje do Skole i nazad u drustvu ili siguma voznja biciklal).
Vedina dnevne fielesne aktivnosti frebba biti aerobna. Jaci intenzitet tielesne aktivnosti poput viezbi snazenja misi¢a treba
uklopiti najmanje 3 puta tjiedno.

Preporuke za tjelesnu aktivnost djece i adolescenata

Svakodnevno 60 min tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog inteziteta

Tjelesna aktivnost duza od preporu¢enog vremena rezultirat ¢e
dodatnim zdravstvenim koristima

Vazno je ohrabriti i poticati diecu i mlade da sudjeluju u raznolikim sportskim rekreativnim aktivnostima primjerenim
njinovoj dobi i prednost dati ne natjecateljskim aktivnostima.



Preporucena tielesna aktivnost prema intenzitetu i vrsti za adolescente

Umjerene aerobne aktivnosti
e Aktivna rekreacija kao sto je pjesacenje, rolanje, voZnja skateboarda , voznja bicikle, rad u kudi ili
vrtu, sport koji ukljucuje hvatanje i dodavanje, planinarenje...

Aerobne aktivnosti jaceg inteziteta
® Aktivna igra koja ukljuc¢uje tréanje i hvatanje, voznja bicikle, preskakanje konopa, borilacke
vjestine, tréanje, timski sportovi kao $to su nogomet, kosarka, odbojka, rukomet...

Vjezbe i aktivnosti za jacanje misi¢a
® |gre kao §to su "lovica" ili igre "policajci i lopovi', sklekovi s koljenima na podu, vjezbe izdrzljivosti
koje koriste tjielesnu masu ili rastezljive trake, penjanje uz uze ili na drvo, ¢ucnjevi, ples, gimnastika...

Vjezbe i aktivnosti za jacanje kostiju
e Igre kao $to su skakanje i preskakanje konopa, tréanje, sportovi kao §to su gimnastika, kosarka,
rukomet, tenis...

Povezanost tjelesne aktivnosti i mentalnog zdravija

Tielesna aktivnost usko je povezana sa mentalnim zdravijem. Nas organizam funkcionira poput finog instrumenta, a nasa
emotivna stanja zapravo su fizioloske reakcije naseg tijela. Tielesno aktivne osobe svih dobnih skupina opcenito se bolie
osjecaju i uspjesnije se nose sa stresom svakodnevnice! Stres je normalan i nuzni dio svakodnevnog zivota, te Cesto
pokreta¢ odredenih dogadaija ili kreativnin akfivnosti. Preveliki stres moze uzrokovati nesanicu, glavoboliu, mucninu,
povracanje te slabost. Takoder mozemo izdvajiti povolino djelovanje tielesne aktivnosti na socijalni razvoj, komunikaciju,
samopouzdanje. Kod miadih koji se rekreiraju ssanjena je zlouporaba alkohola, raznih psihoaktivnih droga, pusenja, te
se smanjuje pojava drustveno neprihvatljivog i kiminalnog ponasanja.
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Tielesna aktivnost, pokre¢uci brojne mehanizme u nasem organizmu, djeluje na emocije i psihicko zdravije. Stoga tielesna
aktivnost tijekom odrastanja ima vaznu razvojnu ulogu na tfielesni i psihicki razvoj - pruza moguénost ucenja regulacije
emocija, razvijanja vjestina komunikacije sa vr$njacima i okolinom te izgradivanja odnosa medu vr$njacima.,

Takoder doprinosi stiecanju viestina potrebnih za svakodnevni Zivot i pozitivno utiec¢e na psinolosku dobrobit diece i miadih jer
podize samopostovanje, samopouzdanje i pobolisava sliku o sebi, umanjuje psihosocijalni stres, depresiju i anksioznost.
Pokusajmo oftkriti Sto nas najvise veseli!

Tjelesna aktivnost i pretilost

Tielesna aktivnost tijekom djetinjstva donekle ima zastitno djelovanje od pretilosti kasnije u zivotu dok aerobne
aktivnosti u djetinjstvu smanjuju rizik od kardiovaskularnih bolesti u odrasloj dobi.
Istrazivanja pokazuju da se debljina moze smanijiti redovitom tjelesnom aktivno§¢u umijerenog do
snaznog intenziteta 3 do 5 puta tiedno, 30 do 60 minutai.
Procjenjuje se da djeca danas frose oko 600 kcal na dan manje od djece prije 50 godinal

Statistika za RH:

Broj ucenika prekomjerne tjelesne tezine i pretilih u osnovnim skolama iznosi visokih 30,59 %, a u srednjim 25,82%.
Pretilost potice depresivna razmisijanja, nesigurnost, manjak samopouzdanja te narusava nase fizicko zdravije.

. Pretilost sa sobom nosi rizik od Sec¢erne bolesti, krvozilnih bolesti te mnogih drugih.



Tjelesna aktivnost za djecu i mlade s tesko¢éama u razvoju

[éeﬁri su osnovne kategorije invaliditeta: osobe s oSfecenjem vida, osobe s fjelesnim invaliditetom, osobe s intelektualnim
teSkoc¢ama i osobe s ostec¢enjem sluhq).

Redovita tielesna aktivnost ima visestruke zdravstvene koristi za populaciju djece i miladih sa tesko¢ama u razvoju — tielesnim
teSkocama (invaliditet, oste¢enje vida i sluha, kroni¢ne bolesti), mentalnom retardacijom, problemima u ponasanju,
tesko¢ama u ucenju i visestrukim teskocama. Za ovu posebno osjetliivu skupinu diece i mladih, opée preporuke za fielesnu
aktivnost moraiju se prilagoditi njihovom posebnom zdravstvenom i funkcionalnom statusu, za svakog pojedina¢no.

Djeca i adolescenti s teskocama u razvoju imaju vecu vierojatnost da budu neaktivni od onih bez teskoc¢a pa stoga bi
svakako svi stru¢njaci, od zdravstvenih do odgojno obrazovnih djelatnika, tfrebali razumjeti potrebu djece i mladih s
teSko¢ama u razvoju, biti educirani o vrsti i koli¢ini preporucene tielesne aktivnosti i poticati svaku miladu osobu na redovitu
odgovarajucu tielesnu akfivnost u skladu s njinovim moguc¢nostima.

UkljuCivanjem osoba s teskocama u raznolike kinezioloske edukativne, rekreativne aktivnosti, utieCemo na poboljsanje
njihnovog cjelokupnog zdravija i razvijamo njihovu bolju prilagodibu na zivotne uvjete. Oni jako dobro mogu sudjelovati u
raznim sportskim natjecanjima. Primjeri sportova kojima se mogu baviti mladi s invaliditetom: afletika, plivanje,
streljastvo, stolni tenis, dresurno jahanje, biciklizam, sjede¢a odbojka, kosarka u kolicima, tenis u kolicima,
bocéanje, strelicarstvo, jedrenje, goalball, judo-slijepi, veslanje, powerlifting, futsal-slijepi, nogomet, ples u kolicima,
macevanje, ragbi u kolicima, alpsko skijanje, biation i skijasko tréanje, hokej, karling, snowboard.



Dobrobiti od tjelesne aktivnosti kod miladih s teskoéama u razvoju:

(" Zdravsivene dobrobiti (prevencija pretilosti, osteoporoze, koronarne bolseti srca, ateroskleroze, )

L Secerne bolesti, povec¢anje misiénog i kardiorespiratornog fitnesa...)

L

4 )
Razvijanje samopouzdanja i osje¢aja zadovoljstva
. J
4 )
Inkluzija i ja¢anje drustvenih veza
. J
4 )
Povecanje kvalitete Zivota
. J
4 )

U tielesnu aktivhost moraju se ukljuciti i roditelji /[skrbnici djece i mladih
s potesko¢ama ¢ime se djeluje na kvalitetu Zivota cijele obitelji

N\
J

Osvjescivanje posredno cijele zajednice u cilju izgradnje pozitivnog ozraéja za
ukljucivanje miadih osoba s potesko¢ama u svakodnevni Zivot i tjelesnu aktivnost

r

Poticanje i razvijanje volonterstva opéenito, a poglavito medu vr$njacima

Zelim pobijediti, ali ako ne mogu pobijediti, daj mi snage
da se okusam" — geslo Specijalnih olimpijskin igara

Nagradivati napredak a ne savréenstvo (svaka je osoba sposobna za osobni rast i napredak,
bez obzira na to koliko ¢e se katkada taj napredak odvijati sporo i malim koracima)

Koristiti glazibu kao pomoc¢no sredstvo u ciliu poticanja na fielesnu aktivnost kad god je to moguce
jer glazba ima terapeutsko djelovanje na psihickom planu, te poti¢e potrebu za kretanjem i oslobada pokret
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Dostupnost
odgovaraju¢eg
prijevoza
i igralista,
parkova
dvorana

Dovoljan
broj

Zajednicka

i partnerska educiranog
provedba struénog
svih osoblja i

aktivnosti asistenata

ULOGA
ZAJEDNICE

Edukacija Osiguranje

roditelja i
zajednice

posebne
opreme

Uklanjanje
svih
prepreka

Primjereni oblici tjelesne aktivnosti za adolescente

Za mlade u razvoju, od predskolske dobi do kraja srednje $kole, pozeline su aktivnosti koje poticu cjelovit razvoj, kako
motoricki, tako i psiniCki. Tu su sve sportske igre (koSarka, nogomet, rukomet, odbojka), polivalentne jednostavne sportske
aktivnosti poput borilackih viestina i tenisa. Za ucenike i studente je posebno vazna redovita tielesna aktivnost zbog
prekomjernog sjedenja i uc¢enja. Od velike su koristi aktivnosti u prirodi (kretanje, hodanje, tréanje, orijentacijska kretanja,
svi sportovi koji poti¢u druzenje).



Specificnosti fiziCkih promjena adolescenta obiliezene su naglim kostanim rastom kojeg misi¢i tesko prate. Rezultat toga su
slabije motoricke sposobnosti tijela poput koordinacije i balansa te nesrazmjer u snazi misicnih skupina. Navedeni odnosi
medu misi¢ima uglavnom dovode do lo$eg drzanja, a ako pravovremeno ne reagiramo i do deformiteta kraljeznice kao
$to je skolioza ili pak patoloska kifoza.

Kako bi izbjegli spomenuti problem nuzno je tielesnu aktivnost prilagoditi na nacin da potice i ispravno drzanje ili u redovitu
akfivnost implementirati i korektivne viezbe. Primjer video materijala korektivnih viezbi mozete nadi uz digitalni oblik ove
brosure dok vam u fiskanom djelu nudimo neke osnovne viezbe.

Kako djeluju korektivne vjezbe

1 Razvijaju 1 A
Razvijaju ' motori¢ke Podrzavaju Preveniraju ' Doprinose
misi¢éno sposobnosti s posturu i posturalne I.(ontroli
kostani sustav naglaskom na stabiliziraju trup deformitete 1|elgsne
koordinaciju i balans tezine




Primjeri korektivnih vjezbi

Sve vjezbe se izvode aktivno uz praviino disanje. U poloZaju mirovanja udisemo lagano na nos, dok izvodeci pokret lagano

izdisemo na usta. Svaki pokret nastojimo izvrsiti do krajnjinh mogucénosti kroz 3 ponavijanja.

1. Pocetni polozaj je lezedi, 2. Iz istog pocetnog poloZaja
koljena su u fleksiji, a ruke uz odizemo glavu, vrat, ramena i
tijelo, odizemo glavu, vrat i ruke tako da istovremeno
ramena dok su ruke na podlozi doti¢emo dlanovima koljena

(paziti da je kraljeznica ravna | (paziti da je vratna kraljeznica

pogled usmjeren prema ravna).
stropu).

3. Poc¢etni polozqaj je na ledima,
ruke su iza uha, koljena su
flektirana te na izdah spajamo
suprotni lakat sa suprotnim
koljenom. Ponovaljamo sa
suprotnom stranom.



4. Pocetni polozaqj je lezedi,
koljena savijena, a ruke uz tijelo.
Odizemo nogu priviaceci
koljeno na trbuh dok su ruke na
podiozi. Ponavljamo | sa
suprothom nogom.

5. Pocetni polozaj je na ledima,
noge su savijene u koljenima.
Priviacimo koljena na trbuh te

ih rotiramo u stranu dok su leda
¢vrsto priljubljena uz podlogu,

a ruke okomito polozene
naspram trupa.

Nastavijamo u istom pocetnom polozaju uz napomenu kako je nuzno napeti misice trbuha prije izvedbe svake viezbe.

6. Pocetni sjedeci polozaj, ravno
ispruzenih nogu, uspravnog
trupa s osloncem na ruke. Iz
pocetnog polozaja odizemo
obje noge do 10 cm od

podioge. Polako kruzimo

nogama u jednu stranu, a
potom i u drugu stranu.



Sliedeci niz viezbi izvodimo iz pocetnog cetveronoznog stava. Kroz prvi niz viezbi smanjujemo povrsinu oslonca te je nuzno

pokrete izvoditi polako i koordinirano uz maksimalno odrzanje balansa.

7. Pocetni poloza;j je
cetveronozni polozaj, ruku
polozenih ispred ramena, a
koljena ispod kukova.
Odizemo istovremeno trup i
ruke pozicionirajuéi ruke iza

trupa odrzavajuéi ravnotezu.

8. Pocetni polozaj je
cetveronozni polozaij, ruku
polozenih ispred ramena, a
koljena ispod kukova.
Odizemo istovremeno suprotnu
ruku i suprotnu nogu nastojeci
odrzati ravninu kraljeznice.

9. Pocetni polozaj je ¢etveronozni

polozaij, ruku polozenih ispred
ramenaq, a koljena ispod kukova.
Odizemo istovremeno ruku i

nogu iste strane tijela nastojedi

odrzati ravninu kraljeznice.



nam se lopatice priblizavaju kraljeznici. Za kraj se preporu¢a dobro istegnuti,

Korektivni set viezbi zavrsavamo u polozaju na trouhu. Nuzno je prilikom svake viezbe odignuti ramena dok ne osjetimo kako

10. Pocetni polozaj lezeéi na

trouhu s nogama razmaknutima
u Sirini kukova. Ruke su polozene
na zatiljak, a ¢elom smo
oslonjeni na podlogu. Lagano
odizemo glavu i gorniji dio trupa
zadrzavajuéi kraljeznicu

u ravnini.

11. Poc¢etni polozaj leze¢i na
trouhu s nogama razmaknutima
u $irini kukova. Jedna ruka je
poloZena uz trup s dlanom
okrenutima prema podiozi, a
druga je ispruzena ispred glave.
Lagano odizemo glavu i gornji
dio trupa te ruku i suptotnu nogu.
Nastojimo zadrzati nekoliko
sekundi ovaj polozaj odrzavajuéi
kraljeznicu u ravnini. Ponavljamo
istu viezbu sa suprotnom rukom |
nogom.

12. Pocetni polozaj leze¢i na
trbuhu s nogama razmaknutima
u Sirini kukova i rukama
ispruzenima ispred glave.
Lagano odizemo glavu i gornji
dio trupa, ruke i noge. Nastojimo
zadrzati nekoliko sekundi ovaj
polozaj odrzavajuci kraljeznicu

u ravnini.




Utjecqj vjezbi snage na posturu tijela

Sve ¢esce kod ucenika i adolescenata mozemo vidjeti losu posturu tijela. To su naj¢es¢e deformacije u vidu skolioze, lordoze,
kifoze te protrakcije glave. Sve navedeno rezultat je neaktivnih misic¢a i uobicajenih aktivnosti mladih tokom dana kao §to su
dugotrajno sjedenje i gledanje u ekrane (mobitel, laptop, TV). To ¢e zasigurno u buducénosti rezultirati pojavom boli, nakon
toga deformiteta i kao rezultat svega toga nastaje lo§ obrazac kretanja. Kako bi sprijecili navedeno od presudne je vaznost
uvrstiti viezbe snage. To mogu biti vieZbe koje se rade na otvorenom na trim stazama, viezbe koje se rade u
organiziranoj grupi U vidu grupnog treninga, samostalno doma izvedene vieZbe ili vieZbe u feretani vodene strucnim
vodstvom. Takoder je jako bitna pravilna izvedba viezbi snage pogotovo ako govorimo o viezbama snage s optere¢enjem.
Najoolie bi bilo za pocetak potraziti struénu pomoc¢ kineziologa kako bi usvajili pravilan pokret. Vazno je raditi vieZbe snage
za cijelo fijelo, a ne samo za odredene skupine misi¢a. Ako treniramo samo odredene skupine misica, one ¢e biti jace od
misica koje ne treniramo i tu ¢u se stvoriti jedan disbalans koji nam isto tako stvara problem i moze rezultirati pojavom
deformiteta i boli. Osnovna preporuka za viezbe snage je 3 x fiedno. Trening moze biti koncipiran da se radi 3x tiedno cijelo
tijelo, aisto tako moze se odradivati po jedna misicna skupina jednom fjedno.

Prema najnovijim istrazivanjima vieZzlbama jakosti i snage utie¢emo i na mobilnost tijela. Mobilnost je sposobnost struktura
ili dijelova tijela da ih se pokrene u funkcionalnom rasponu pokreta. Isto tako treningom snage pozitivno se utiec¢e na rast i
razvoj, na razvijanje drugih motorickin sposobnosti i pozitivno utieCe na mentalno zdravije.

“postura” nacin drzanja tiela
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Cucanj kao jedan primjer viezbe snage

Ne postoji ngjpravilnije izveden cucanj. Svaka osoba drugacije je gradena u odnosu na duzni frupa i njegove ekstremitete.
Npr. neke osobe imaju duzi frup, kra¢e noge, duga stopala i slicno. Tako se i sama izvedoba ¢ucnja razlikuje i zbog toga je
vazZno posavietovati se sa stru¢nom osobbom kako bi usvoijili praviinu izvedbu bas za nase tijelo. Kako usvajamo novi motoricki
pokret tako je ukljuc¢en i mozak koji usvaja nove kretnje i zapisuje se taj novi motoricki pokret. Tesko je kasnije ispravijati krivo
naucene obrasce kretanja. Neke osnovne stvari koje treba paziti kod izvedbe ¢ucnja su da koliena ne padaju unutra,
Stopala su paralelna ili okrenuta malo prema van. Trup je u neutralnoj poziciji sto znaci da zadrzavamo prirodnu zakrivijenost
kraljeznice prilikom spustanja u ¢ucanj i dizanja u pocetnu poziciju. Glava je u produzetku tijela, a disanje uskladujemo sa
samim pokretom. Za pocetak usvajamo da izdahnemo kada nam je tesko. U ovom sluCaju izdahnemo kada se dizemo iz
c¢ucnja. Kada usvojimo pravilan ¢uc¢anj bez optere¢enja, mozemo izvoditi cuc¢anj sa optereéenjem.

Sve vjezbe uvijek progresivno povec¢avamo u smislu broja ponavijanja ili tezina. Na taj nacin ucenik ili adolescent moze biti
motiviran kako bi uvijek postigao §to bolji rezultat i moze pratiti svoj napredak. Nas savijet: na pocetku Skolske godine napravi
odreden broj cu¢njeva i zapisi. Ako izvodi§ cucanj 3 x fiedno i povecavas za 2 ponavijanja svaki trening, ve¢ za mjesec dana
imati ¢es jako velik napredak, a kamoli ako usporedi§ pocetak i kraj Skolske godine.
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Istezanje

Ovaqj sklop vjeZbi ima preventivhu ulogu od ozljeda. Prije izvodenja viezbi veceg inteziteta izvode se viezbe dinamickog
istezanja. Nakon zavr$etka vjezbanja izvodi se statiCko istezanje koje ima za cilj smanijiti upale misica. Svega 5-6 minuta
dovoljno je da istegnemo misi¢e tijela. Mozemo zapoceti sa istezanjem lista, straznje strane natkolienice, kvadricepsa,
pregibaca kuka, frouha, donjeg i gomjeg dijela leda, ramena i vrata.

Neka zapazanja nasih u¢enika nakon §to su usvajili redovitu fielesnu aktivnost:

,Dolaskom u teretanu, osim fizickih promjena, povecalo se | moje samopouzdanje, uspjela sam po prvi puta postici neke
ciljeve o kojima nisam ni sanjala da su moguci. Shvatila sam da je uz jaku Zelju i dobru volju bas sve moguce, ali fakoder i
fo da se za neke stvari freba dobro namuciti jer nitko nam ih nece servirati na tanjuru. Pocela sam brinuti o sebi, 0 svome
zdraviju te sam shvatila da je ono najbitnije zapravo biti zadovoljan sobom. Nikada nec¢emo biti savreni, ali bitno je svakog

dana raditi na sebi. Vazno je volieti sebe u svakom frenutku, ali isftovremeno uvijek teziti ka neCemu boljem i fruditi se
poboljsati sebe u svakom aspektu”,
Vera, 16 goding)
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Kada sam krenuo igrati koSarku, smatfrao sam sebe malo "debljim" tinejdzerom, ali s viemenom i puno provedenih sati
igrajuci kosarku to se promijenilo. Pomocu koSarke sam dobio samopouzdanje i smrsavio par kila, a sve fo zabavijajuci se s

rijateljima™,
priaiey (Tomisiav, 16 goding)
,Kao mala nisam bila sportski fip, ali sam zbog viska kilograma odlucila preokrenuti svoj stil Zivota i poceti frenirati, Od tada
Je proslo 7 mjeseci, smrsavila sam, ali i dalje freniram zbog sebe. Puno se bolje osje¢am, pozitivnija sam, veselija, imam

viSe samopouzdanja. Ne sramim se vise sebe kao osobe i sigurnijja sam u sebe”.

(Debora, 14 godina)

Kada imamo u sebi cilj zasto se zelimo baviti nekim oblikom rekreacije, na nama je da odaberemo da li ¢e to biti u prirodi
ili u zatvorenom prostoru.
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Odlazak u teretanu uvelike doprinosi kvaliteti mog Zivota. Daje mi disciplinu i sposobnost da se pofouno stavim u nesto i
fokusiram. Sa ljudima koje famo upoznajem razmijenjujem iskustva i moftiviraju me ka ostvarenju majih ciljeva. Ciljf mi nije bolji

fiziCki izgled, vec¢ dobar osjecaj u svom fijelu.
(Teo, 16 god)
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Pravilna prehrana rekreativaca

Uz redovitu tielesnu aktivnost treloa ukljuciti i uravnotezenu prehranu. Svakodnevna umjerena tielesna aktivnost ne zahtjeva
poseban nacin prehrane, dovolino je pratiti osnovne principe praviine prehrane.

Za profesionalne sportase vrlo je znacajna edukacija i savjietovanje struCne osobe o svakodnevnoj prehrani. Osim opdinh
smjemica o pravinoj prehrani, sportasima je vazno da im prehrana bude individualizirana ovisno o sportu, intenzitetu
treninga te energetskim i nutritivnim potrelbama, a ne smije se zanemariti i pove¢ana potreba za unosom tekucine zbog
pojacanog znojenja. Genetska predispozicija, trening, prehrana i motivacija kljuéni su za postizanje sportskog uspjeha,
no za razliku od genetike, trening i prehrana u potpunosti su odgovornost pojedinca. Dobre prehrambene navike nece
osrednjeg sportasa pretvoriti u pobjednika, ali lose prehramibene navike mogu biti objasnjenje neuspjeha sportasa s velikim
potencijalom.

Danas se ¢esto raspravija o unosu bjelancevina i dodataka prehrani kod osoba koje se rekreativno bave sportom, ali nisu
profesionalni sportasi. Primijerice, vise od stolie¢a postoji mit da je fielesno aktivnim osobama potrebna velika kolic¢ina
bjelancevina za normalno funkcioniranje organizna. Prema mislienju strucnjaka, dnevni unos bjelancevina za tielesno
neaktivne osobe i rekreativce iznosi od 0,8 g/kg tielesne mase, odnosno do 1,7 g/kg fielesne mase za vrhunske sportase.
Unos bjelancevina potrebno je rasporediti tijekom cijelog dana, a posebno je koristan unos nakon i neposredno prije
fielesne aktivnosti.

Osim bjelancevina, nikako ne smijemo zaboraviti i na unos ugliikohidrata prije i poslije tieloviezlbe s ciliem stvaranja zaliha
glikogena i energije potrebne za rad misica. Prema dosadasnjim saznanjima, nema potrebe za unosom bjelancevina
vecim od 2 g/kg tielesne mase. Veci unos moze imati negativne posliedice na zdravlje, kao §to su dehidracija, povecani
gubitak kalcija urinom, $tetan ucinak na funkciju bubrega i smanjenje razine testosterona.
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Pravilna prehrana rekreativaca

Rekreativnim sportasima preporu¢a se unos energije i nutrijenta kroz cjelovitu hranu, te izbjegavanje razninh dodataka
prehrani koji u konacnici mogu uzrokovati vise Stete nego koristi. Za vise informacija svakako se preporuca savietovati sa
struénjacima.

Energetska ravnoteza (Slika 1a) postize se ukoliko je energetski unos, odnosno unos hrane, jednak energetskoj potrodnii
(aktivnost kroz dan), §to u konacnici vodi do odrzavanja normalne i zdrave tielesne mase.

Ukoliko je unos hrane vec¢i od same potrosnje doci ¢e do nakuplianja kilograma odnosno deblianja, §to jo§ nazivamo
pozitivnom energetskom ravnoteZzom (Slika 1b). Negativha energetska ravnoteza (Slika 1¢) podrazumijeva vecu energetsku

potro$nju u odnosu na cjelokupan energetski unos, §to dovodi do mrsavijenja.
Linsos ersargdijo Podrotnja ensrgin Herultat

D frorgetske rmmotein

Osnovni postulati pravilne prehrane jesu raznolikost, umjerenost i uravnotezenost, uz

Dgrizvanie zomve

postivanje lokalno uzgojenih i sezonskih namirmica. ks s
Raznolikost je zapravo svakodnevna raznovrsnost i Sarolikost u odabiru vrste i boje
namimica u obroku. Sto je vise razlicitin vrsta namimica iz pojedine skupine to je veca
vierojatnost za odgovarajuéim unosom mikronutrijenata (vitamina i mineralnih tvari) i
kroz dan. =
Uravnotezenost podrazumijeva iziednaceni unos i potrosnja energije u cilju

3,000
odrzavanja zdrave tielesne mase (Slika 1.). A o )

vz jeres

Slika 1 Enengetsko rovnotedfo
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Umjerenost se odnosi na veli¢inu porcije obroka. Naj¢esce su porcije prevelike, a pretieruje se s kolicinom namimica koje
su bogate bjelanc¢evinama, te zitaricama odnosno skrolbnim povréem. Kako bi obrok bio cjelovit i uravnotezen potrebno je

kombinirati vise skupina namirnica u pravinim omijerima. Jednostavan alat kako vizualno posloziti obrok je tanjur praviine
prehrane (Slika 2).

Ako se, na primjer, radi o ru¢ku, onda treba polovica tanjura biti ispunjena povricem, tek Cetvrtinu fanjura treba Ciniti neka
namirnica iz skupine Ztarica ili skrobnog povr¢a (krumpir, kukuruz, batat, tiestenina, riza, itd.). Posliednja Cetvrtina tanjura
ukljuCuje namirnice bogate bjelancevinama/proteinima (rba, meso, jaja, plodovi mora, mahunarke itd.). Koli¢inu pojedinih
skupina namimica potrebno je prilagoditi svojim potrelbama, znaci usporedoa s viastitim dianom kao §to je prikazano na Slici 3.

b 0@ 3 oy T
- ﬂl.ﬁ il o 1
y @y
» D e

A%
i 4

Slika 3, Porcije za pojedine namimice Slika 2, Tanjur pravilne prehrane - ru¢ak
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Sto jesti ?

Kombinirgj razlicite skupine namirmica u svojim dnevnim obrocima kako bi dobio idealan unos hranjivih tvaril

Divesr ¥ Y Y @ irsiceriommorovace

porvcak | @

RUCAK ﬁ... . POVRCE
AN . . . MLTJEKD T MLIJECNT NAPTTCI

VECERA . . . ' . NAMIRNLCE BOGATE BJELANCEVINAMA
NocNz ostox | @ @ LA MAST

A .
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Hidracija

Voda (vodovodna ili mineralna) je naijorikladniji odabir kao pi¢e. Gazirane zasladene napitke, alkoholna pi¢a i kofeinske
napitke bi trebalo izbjegavati zbog diuretskog ucinka §to izravno djeluje na proces dehidracije, te unosa velike koli¢ine skrivenin
dodanih $eéera. Zed, glavobolja, suho¢a usta i opstipacija (zatvor) prvi su simptomi dehidracije.

Preporuka je dnevni unos tekucine od 1,5 do 2,5 litre, odnosno oko 10 ¢asda za Zene i 12 ¢asa za muskarce. Obzirom na
individualne potrebe, zdravstveno stanje, intenzitet tielesne aktivnosti te okolne temperature zraka, preporuke se mijenjaju.
Bitno je vise puta dnevno piti manje kolicine tekucine.

—

Jeste li znali?

]

- Voda sudjeluje u procesu probave, u otapanju hranjivih tvari, te njihovom transportu i apsorpciji.
- Voda potice eliminaciju stetnih produkata.

- U procesu termoregulacije vazna je uloga vode.

- Voda je esencijalni nutrijent $to znaci da ju organizam ne moze sam proizvesti.

- Vise od 60% ljudskog organizma ¢ini voda.

- Na svaku potrebnu kcal treba uzeti TmL vode.

- Zed je znak da je organizam ve¢ blago dehidriran.

e~ oo o & L

Slika 4, Skala samoprocjene
i . . . hidracije prema boji urina
Kako znati pijemo li dovoljno?
Boja urina prihvatljiv je nacin samoprocjene stupnja hidracije. Boje od 1 — 3 ukozuju na dobru hidraciju, 4 ukazuje na blagu
dehidraciju, 5 i 6 ukazuju na dehidraciju, a 7 ili 8 na ekstremnnu dehidraciju* (Slika 4.). Znojenjem se gube i elekiroliti, ponajprije

natrijev klorid, a u manjim koncentracijama kalij, kalcij te magnezij.

* na boju urina moze utiecati unos dodataka prehrani (multivitamin, vitamini B skupine), kao i konzumacija pojedinih namimica (cikia)*
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il x 31 min 51? Bo min

i _;'1 16 rmin ! ..:'ile:l min
Rehidraciiski napitak

SASTOJC: & ;.. ' % 35 me
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b FLLCA SeCena/ Mo 29 e

1/2 Jutdace soul |
.? HMUHl == P k B2 min 1:513 min
Hl. M -:5'4"“- rmiin JlF 11 min
PLTAK SE TREBA KORISTITI NAKON

30 coprndlakes 4+ 125 mil

INTENZIVNOG TIELESNOG NARORA, _
RERIDLACLISKE NAPITAK TAKDBER Y . e
DAJE SE OSORE KOJA J¢ DOZIVIELA "rieme e altiymostl odostsena tsobu elesne mese od 654
TOPLINSKI UDAL, »~Brza hrana” Energija (kcal)
: Kebab 700 - 1000 kcal
E!EW Cevapi 900 - 1000 keal
_ Hamburger 540 kcal
: Burek 580 - 650 kcal
Slika 5, Rehidracilski napifak Pizza ( 1 Sl"&dﬂjﬂ) 1400 kcal
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Dnevnik tjelesne aktivnosti

Ispuni tablicu i napravi dvotjednu samoprocjenu o svojoj aktivnostil
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Dnevnik zdravih navika

kraju tiedna

v

, pa ¢es na

Provjeri svoje navike uz pomo¢ dvotiednog dnevnika. Svaku vecer ispuni stupac za odredeni dan

imati realnu sliku svojih navika. Osvijesti one pozeline i nepozeline!
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PON | UTO | SRI | CET | PET | SUE | NED | PON | UTO | SRI | CET | FET | SUB | NED

]

=,

Datum

Imei

1vocra| O

ZAJUTRAK| ()

2VoCKE| O

SALATA| O

2 SERVIRANJA POVRCA | O

3 SERVIRANJA POVRCA | [

INTEGRALNE ZITARICE| [
ORASASTI PLODOVT 15 komada

MAHUNARKE | [

SLATKISI (KEKSI, COKOLADA, KOLACH) |

SLANE GRICKALICE| O

1,5 L VODE ILI 8 €ASA VODE| O

PO 1LTEKUCINE| O

2L TEKUCINE| (]

VISE 0D 2 CASE ALKOHOLNOG PICA | [

VISE OD 1 CASE GAZIRANOG PIcA | ]

3OBROKA| [
5 OBROKA (5 MEDUOBROCIMA) | [
TJELESNA AKTIVNOST BAR 30 MIN| ||

BO000 KORAKA | [
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Prilog - informacije vezane za zastitu i unapredenje zdravlja miadih

Ako te zanima kako se pravilno hraniti i pobolj$ati svoju prehranu, protiv kojih se bolesti mozes cijepiti, kako se zastititi od
spolno prenosivin bolesti, kada moras obaviti sistematske preglede, tko ti moze pomoci ukoliko imas problema za

ucenjem, obiteljskih problema, problema u vezi, ako si neraspolozen i bezvoljan...

Na stranicama Zavoda za javno zdravstvo Istarske Zupanije — www.zzjziz.hr potrazi kontakte nasih Sluzbi i od nasih djelatnika

dobit ¢es strucni saviet. Ne ustru¢avaj se, mi smo tu za tebe!

Sluzba za skolsku i adolescentnu medicinu — 052 433 660 — Porec,

052 218 903 - Pula, mail: porec_skolska@zzjziz.hr i pulal_skolska@zzjziz.hr

Sluzba za javno zdravstvo i promicanje zdravlja — 052 529 022, 099 380 45 45, mail: savjetovaliste@zzjziz.hr
Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti - 052 217 501, mail:ovisnost@zzjziz.hr

Sluzba za epidemiologiju - tel. 052 529 046, mail:epidemiologija@zzjziz.hr
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SISTEMATSKI PREGLEDI, PROBIRI | KALENDAR KONTINUIRANOG CIJEPLJENJA U REPUBLICI HRVATSKOJ
za skolsku djecu, adolescente i studente
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Studenti

- Stfudente u dobi od 24 godine, nakon proviere ciepnog statusa, docijepiti s Di-Te cjepivom ako je zadnje docjepljivanje bilo u 8. razredu tj. ako je proslo vise od 10 godina od
zadnjeg docjepljivanja.

Neobavezno preporucliivo ciieplienje:

- Cijeplienje protiv HPV infekciie djevoicica i dievojaka te diecaka i miadic¢a preporucliivo je radi smanjenja rizika od HPV infekcije i Stetnih posliedica HPV infekciie, prvenstveno razvoja
odredenih karcinoma (naj¢esc¢e karcinoma vrata maternice kod zena i karcinoma spolnog uda kod muskaraca).
- Cijeplienje je besplatno za djevojcice i diecake koji pohadaju osmi razred osnovne $kole.

- Cijeplienje se visi u nadleznim ambulantama skolske medicine. Posto cijeplienje protiv HPV infekcije ne spada u obavezna cjepiva, prije cijeplienja roditelji potpisuju informativni pristanak.
Moguce je i savjetovanje sa nadleznim skolskim lijiecnikom prije samog ciieplienja, a u svihu pruzanja dodatnih informacija.
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