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Tjelesna aktivnost u razlicitim dobnim skupinama

Uvod

Ovaj kratki priru¢nik pruzit ¢ée vam neke
dodatne informacije o vaznosti tjelesne
aktivnosti u razli¢itim dobnim skupinama i
koristima koje proizlaze iz ostvarivanja
toga na pravi nacin u razli¢itim zivotnim

razdobljima.

Ovaj prirucnik ée biti koristan u promicanju
pozitivnog mentalnog zdravlja s ¢lanovima
vaSse lokalne  zdravstvene  mreZe.
Zahvaljuju¢i c&itanju ovog prirucnika bit
Cete svjesni kako odabrati najbolju vrstu

fiziCke aktivnosti za svoju dob.

Bez obzira na dob, pravo je
vrijeme za pocetak

Nikada nije prerano ili prekasno poceti
brinuti o svom zdravlju, a biti fiziki aktivan
je jedan od najboljih nagina da se sprijeCe
mnoge bolesti, i ostane u dobrom zdravlju

i formi.

Zajedno s tehnoloskim razvojem ljudi su
postali pasivniji i ljeniji. Danas imamo
stalan pristup svim informacijama koje su
nam potrebne i razliCitim vrstama zabave
— bez potrebe da napustimo nasu kucu.
Djeca i tinejdzeri provode sve vise i vise
vremena sjedeci, umjesto da trée okolo,

igraju se i udruzuju se za organizirane

igre. Odrasli Zive brze i zaposlenije nego
prije, pokuSavaju uravnoteziti posao i
dom, ne nalaze uvijek vremena da se
brinu o sebi. Kada je rije¢ o ucestalosti
obavljanja neke fizicke aktivnosti, jedina
pozitivha tendencija danas se moze vidjeti

medu starijim ljudima.

Moramo se puno kretati u svakom
zZivotnom dobu. Djeca moraju Kkoristiti
ogromne koli€ine energije koju oni
prirodno i imaju, tako Sto su fizicki aktivni.
To je kljuéno za njihov razvoj. Mladi ljudi,
koji se bore s mnogim pitanjima kao $to su
imanje prijatelja, pronalazenje partnera,
dobar studij, pronalaZzenje dobro plaéenog
posla, i sastavljanje Zivota, trebaju vjezbe
za opustanje stresa i smanjenje rizika od
depresije. Odrasli trebaju trenirati kako bi
se odrzali jakima, zdravima i u dobroj
formi za duze vremena, te imaju manje
zdravstvenih problema kada su stariji.
Stariji ljudi trebaju vjezbati tako da mogu
odrzati ravno drzanje i ostati dobrog

zdravlja.

Ako treninrate tijekom cijelog Zivota to ¢e
donijeti najbolje rezultate, ali nikada nije
prekasno za pocetak redovitog vjezbanja.
To ¢e poboljsati vas imunitet i zdravstveno

stanje, kao i mentalno stanje.
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Tjelesna aktivnost djece

Djeca su energi¢nija od odraslih po prirodi
i Ceste fizicke aktivnosti kao $to su tréanje,
skakanje, ples itd., klju¢ni su za njihov

pravilan tjelesni i psihicki razvoj.

S jedne strane, djeca su vrlo energi¢na i
znatizeljna i kreéu se okolo i igraju se
puno bez potrebe da ih podsje¢amo da to
Cine. S druge strane, danas djeca imaju
tendenciju da troSe sve viSe i VviSe
vremena sjededéi ili leze¢i i gledajuci u

ekrane svojih telefona, tableta ili laptopa.

Kako bi se dobro razvili i ostali zdravi
trebaju barem jedan sat fiziCke aktivnosti
dnevno, a to se lako moze uciniti samo
igranjem ili obavljanjem poslova. Najbolja
stvar koju roditeli moze uciniti kako bi
poboljSao imunitet svog dijeteta kao i
cjelokupno zdravstveno stanje, ojacalo mu
kosti i miSice, poboljSalo pamcenje i
ukupnu funkciju mozga, sprijecilo pretilost
i povecalo mu samopouzdanje, je tako da
budete sigurni da ona ili on imaju dovoljno

fizicke aktivnosti dnevno.

DjeCja natjecateljska priroda i Zelja da
daju sve od sebe moZe biti od velike
pomodi, a istovremeno ih ohrabruju da se
krecu malo vise. DjeCje sportske aktivnosti
bi trebale biti zanimljive i zabavne kako bi
ih se potaknulo da nastave biti aktivni.
Cak i ako je potrebno malo truda da bi se
sa smisle zanimljive sportske aktivnosti,

razli¢ite vrste vjezbi dnevno pomazu djeci

da se razviju dobro, a to je vrijedno
svakog napora koji smo ulozili da ih

drzimo podalje od ekrana.

Tjelesna aktivnost tinejdzera

Isto kao Sto je s djecom, smanjenje
vremena provedenog pred zaslonom i
povecanje vremena fizicke aktivnosti
moze uciniti ¢uda za fizitko i mentalno

zdravlje tinejdzera.

Kako bi se dobro razvijali, tinejdzeri
trebaju toliko aktivhog vremena dnevno
kao djeca — oko sat i pol vremena dnevno

je potrebno.

Osim toga, biti fizi¢ki aktivan moze pomoci
tinejdZzerima sa suoCavanjem sa svim
vrstama pritisaka kojima su okrenuti u ovoj
dobi - povecana razina hormona, pritisak
vrSnjaka da budu u formi i miSicavi,
socijalni pritisak da budu cool i imaju puno
prijatelija (grupni sportovi). To je takoder

veliki stres i frustracija.

Posljednje, ali ne i najmanje vjezbe c¢e
pomoci sprijeciti i boriti se protiv depresije,
tako Sto:
- Povecavaju razinu serotonina -
hormon srece,
- Oslobada endorfine
- Snizava razinu kortizola — hormon
stresa

- Pojacava samopouzdanje
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odraslih

Tjelesna aktivnost

osoba

Cesto je stvarno tesko pronaéi vremena
za vjezbanje dok radite puno radno
vrijeme, imate brigu o djeci i ku¢i na sebi i
pokuSavate uravnoteZiti posao i obiteljski
Zivot. Sre¢om odrasli ne trebaju provesti
toliko vremena na fiziCku aktivnost kao
mladi i djeca - oko 2,5 do 3 sata tjedno je
dovoljno da im pomogne zivjeti zdraviji

nacin zZivota.

Glavna prijetnja aktivnom nacinu Zzivota
kada je rije¢ o odraslima je odustajanje od
puno hodanja, i dolazenja do razliitih
odredista tijekom dana ne pjeSice ili
biciklom, ve¢ vozZnjom automobila ili

javnim prijevozom.

Samo 30minuta treninga dnevno moze
pomoci odraslima da se bolje nose sa
svakodnevnim stresom — ukljuéujuci stres,

probleme kod kucée itd.

Biti fizicki aktivan pomaze odraslima da
ostanu u dobrom zdravlju duZe. Kako
odrastamo i poSnemo stariti, nade tijelo se
mijenja. Ako ne¢emo raditi da ostanemo u
oslabiti, a nase Sanse da ostanu u dobrom
fiziCkom i mentalnom stanju do kasne dobi

¢e se smanijiti.

Cak i ako za puno ljudi odraslo doba moze
biti najzauzetije vrijeme ZzZivota, vjezbanje

u toj dobi moze uciniti viSe dobra nego zla.

Tjelesna aktivnost starijih
osoba

Vjezbanje pomaZzZe starijim ljudima da
ostanu u dobrom zdravlju i da bi se drzali
uspravno duze vremena. U ovoj dobi,
spreCavanje bolesti i odrzavanje
neovisnosti u pokretu koliko god je to
moguce postaje glavni razlog da ostanu

fiziCki aktivni.

Danas su stariji ljudi fizicki aktivniji nego
8to nisu bili davno. Kralj sporta - kao $to je
nordirdijsko hodanje - postalo je stvarno
popularno  medu  starijim  ljudima.
Provodenje viSe vremena vani, viezbanje i
udisanje svjezeg zraka, pomaze starijim
ljudima da odrzavaju dobro zdravije,
uspravno drZanje, energija i dobro

raspolozenje.

Osim toga vjezbanje, ¢ak i samo pola sata
dnevno, u toj dobi rezultira:

- smanjenjenjem stope smrtnosti od
svih uzroka, bolesti srca, visokog
krvnog tlaka, mozdanog udara,
Sec¢erne bolesti tipa 2 ili raka
debelog crijeva i raka dojke,

- veéom misiénom masom i

zdravijom tjelesnom masom

- smanjenjem rizika od pada i bolje
kognitivne funkcije;
- smanjenjem rizika od bilo kakvih

funkcionalnih ograni¢enja
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Kako koristiti ovaj resurs s

lokalnom zdravstvenom

grupom?

U ovom priruéniku predstavijene su
informacije o temi tjelesne aktivnosti u
razliCitim dobnim skupinama. PomaZze
nam shvatiti kako nam ostvarivanje prava
viezba u skladu s naSom dobi moze

koristiti u razli¢itim razdobljima Zivota.

Pregledom ovog priruénika prije svake
sesije s grupom pomoci ¢e vam da vodite
raspravu o temi. U resursima cete pronadi
i prezentaciju programa PowerPoint koja
¢e vam pomoci da objasnite temu svojoj

grupi i zapocnete razgovor s njima.

Aktivnost grupe

Nakon $to =zajednicki koristite digitalni

resurs [ prezentaciju programa
PowerPoint s grupom, mozete zapoceti
grupnu raspravu u kojoj se od svih
Clanova grupe trazi da razmisle kako se
njihova fizika aktivnost promijenila dok su

starili.

Zatrazite ih da odgovore na sljedecéa
pitanja:
- Koja vam je bila omiljena vanjska
aktivnost kad ste bili dijete?
- Koji sport ste voljeli igrati kao
tinejdzer?
- Kako sada vjezbate?
- Planirate li biti aktivni kada

ostarite? Na koji nacin?

Nakon Sto zavrSe, zatrazite ih da se
podijele u Cetiri skupine i zapiSu do 10
primjera tjelesnih aktivnosti (s kratkim
opisom), imaju pravo na dobnu skupinu po
vlastitom izboru. Imajte na umu da svaka
grupa treba odabrati razliite dobne
skupine (djeca, tinejdzeri, odrasli, seniori).
Ako zelite uciniti ovu vjezbe zanimljivijom
mozZzete zatraZiti od svake grupe da napise
jednu aktivnost i proslijedi svoj list
sljede¢oj grupi. Napravite 10 rundi,
proCitajte svaki popis naglas i zamolite
grupu da odabere najzanimljiviju aktivnost

sa svakog popisa.
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