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Prednosti vjezbanja

Uvod

Cilj ovog priruénika je predstaviti neke od
glavnih prednosti ukljuCivanja redovite
vjezbe i fiziCke aktivnosti u vasu dnevnu ili
tiednu rutinu.  Mi mozZemo biti svjesni
prednosti viezbe za mrSavljenje, na primjer,
ali postoje i druge prednosti koje bi u
poCetku mogle biti manje oCite. Ovim
prirucnikom i  digitalnim  resursom
nastojimo iznijeti neke od najjacih
argumenata za ukljucivanje vjezbanja u
vasu rutinu, kao i za poticanje ¢lanova vase
lokalne zdravstvene mreze da je CeSée
izvrSavaju. Razmislite o tome koliko ¢e
zdravije vaSe zajednice biti ako vjezba

postane redovita havika!

Prednosti vjezbanja

Postoje mnogi Cimbenici kao Sto su nasa
dob, spol, nacin Zivota, obiteljska povijest,
itd. koji mogu utjecati na nase opce stanje
zdavlja, nijedan od ovih faktora ne vrijedi
kada govorimo o vjezbi. Bez obzira koliko
ste stari, koliko malo vjezbate, bilo da ste

musko ili Zensko, ako poc¢nete redovito

viezbati, uZivat c¢ete u sljedeéim
prednostima:

¢ Manije stresa:
Jeste |i ikada vidjeli one zauzete

profesionalce koji su non stop u teretani u
7:00 ili 19:00? Oni vjezbanje za opustanje
stresa! Vjezba je odli¢an nacin iskljuCivanja

od pritisaka svakodnevnog Zivota.

Uranjanje u vjezbe za vrijeme pauze svaki
dan ili nekoliko puta tjedno moze biti
upravo stvar koju trebate da bi se
oslobodili stresa iz svog Zivota.

e Jaca kosti i miSice:
Vjezba igra kljunu ulogu u izgradnji i
odrzavanju jakih i zdravih miSi¢a i kostiju.
Kako ljudi stare, imaju tendenciju da gube
misiénu masu i funkciju, $to moze dovesti
do ozlijeda, itd. Prakticiranje redovite
tielesne aktivnosti je bitno za smanjenje
gubitka miSica i odrzavanje snage kako
starite. Vjezba takoder pomaze u izgradnji
gustoce kostiju kada ste mladi, pomaze
sprijeciti osteoporozu kasnije u Zivotu
Vjezbe s visokim intenzitetom, kao Sto su
gimnastika ili tréanje, ili sport, kao Sto su
nogomet i koSarka, su pokazala da
povecavaju gustocu kostiju vise od ne-
utjecajnih sportova kao sto su plivanje i
biciklizam

e Pomaze nam da se opustimo:
Fizi¢ka aktivnost stimulira razne kemikalije
u mozgu zbog koji se moZemo osjecati
sretniji, opusteniji i manje zabrinuti. Kada
vjezbamo, nasa tijela oslobadaju endorfine
koji su prirodni pojacivaci raspolozenja.
Endorfini igraju ulogu u prirodnom sustavu
nagradivanja u mozgu. Ove kemikalije
“‘dobrog osje¢anja” pustene nakon
vijezbanja mogu nam pomoé¢i da se
osje¢amo opustenije.

e Gubitak teZine i upravljanje njome:
Vjezba je bitan dio u odrZavanju zdrave

tezine. Ljudi koji redovito vjezbaju imaju
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tendenciju da imaju nize BMI od onih koji
vode sjedilacki nacin Zivota. Dok vjezba
moze biti dobar poticaj za ljude koji zZele
izgubiti tezinu, takoder se moze koristiti za
reguliranje unosa kalorija i sagorijevanja
tako da ljudi mogu odrzavati zdravu tezinu.
VjeZzba moZe pomoci sprijeciti viSak
kilograma ili pomo¢i u odrzavanju kilaze.
Kada se ukljucite u fiziCku aktivnost, troSite
kalorije. Sto je aktivnost intenzivnija, to vise
kalorija sgorite.
e PoboljSava zdravlje srca:
Bez obzira na teZinu ili povijest zdravlja, da
li ste zabrinuti zbog bolesti srca ili
kolesterola, na primjer, redovite vjezbe
poboljSavaju zdravlje vaseg srca! Kako?
Aktivnost pojacava lipoprotein kolesterol
visoke gustoée (HDL), “dobar” kolesterol i
smanjuje nezdrave trigliceride. To znaci da
vjezba pomaze da vasa krv teCe glatko, sto
smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti.
e Smanjuje rizik od drugih bolesti i

zaraza:
Redovita vjezba pomaze sprijeCiti te
upravljati mnogim zdravstvenim
problemima i brigama, ukljuujudi:

- Mozdani udar

- Metaboli¢ki sindrom

- Visoki krvni tlak

- Dijabetes tipa 2

- Depresiju

- Anksioznost

- Mnoge vrste raka

- Artritis

- Padove (uzrokuju ozljede)

e Promice bolji san:
Ako se borite da biste zaspali no¢u, ako
ustanovite da ste lezali budni sa jureéim
mislima, jedan lijek moze biti da ukljuite
viSe vjezbe u svoju rutinu. Redovita
tielesna aktivnost moze vam pomoci
zaspati brze, bolje spavati i produbiti svoj

san.

Pocetak rada

Dakle, sada kada znamo sve prednosti
viezbanja, sljedeée pitanje je, kako i gdje
¢emo poceti? Dok su redoviti sastanci u
teretani ili fitnesu super, nije uvijek izvedivo
pronac¢i 1-2 sata dnevno i ukljuciti ovu
koli¢inu vjezbe u raspored. Ne brinite i
zapamtite - svaka vjezba je bolja nego
nijedna! Da biste imali koristi od vjezbanja,
samo budite viSe aktivni tijekom dana -
koristite  stepenice  umjesto  dizala,
proSecite do trgovine umjesto voznje,
obavljajte kuéanske poslove s viSe snage
nego obiCno - promjene ne moraju biti
drasticne, ali doslijednost je kljuc!
Prednosti redovite vjezbe ¢e se osijetiti
samo ako je vjezba redovita! Dakle, raditi
plan vjezbanja koji se lako uklapa u vasu
dnevnu i tjednu rutinu, a zatim se obvezati

na to.

Koliko vjezbe?

Mi smo napravili toCku da redovite vjezbe
mora biti redovita - ali koliko je redovito
redovito'? Odgovor je da u prosjeku,
odrasli i mala djeca trebaju vjezbati 30

minuta dnevno, adolescenti i tinejdzeri
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trebaju 60 minuta umjerene tjelesne
aktivnosti dnevno. Sluzbene smijernice

zdravstvenih tijela preporucuju:

- Najmanje 150 minuta tjedno
umjerene aerobne aktivnosti ili 75
minuta tjedno snhazne aerobne
aktivnosti ili kombinacija umjerene i

snazne aktivnosti.

Smjernice sugeriraju da proSirite ovu

vjezbu tijekom tjedna.

Primjeri  ukljuCuju tr€anje, hodanje ili
plivanje. Cak i male koligine fizitke
aktivnosti su korisne, i akumulirane
aktivnosti  tijekom dana pruziti ce

zdravstvene prednosti.

- Vjezbe treninga snage za sve
glavne mi8iéne skupine najmanje

dva puta tjedno.

Primjeri ukljuCuju dizanje slobodnih utega,
koriStenje utega ili vijezbanje s tezinom

tijela.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priruénik predstavilja neke uvodne
informacije o prednostima redovite vjezbe
za naSe zdravlje. Da biste Koristili ovaj
resurs s lokalnom grupom, preporucujemo
da prvo odgledate kratko video predavanje,
a zatim vodite grupnu raspravu o
prednostima vjeZbanja i koliko vjezbe

svatko treba dobiti.
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Da biste pratili ovaj priruénik, naci éete i
kratku PowerPoint prezentaciju koja se
moze Koristiti s lokalnom zdravstvenom
mrezom kako biste uveli prednosti
redovitog vjezbanja. Ova prezentacija daje
neke od osnovnih informacija koje su
ukljuCene u ovaj priruénik. Koristite
prezentaciju za razgovor s ¢lanovima svoje
lokalne grupe o svojim rutinama vjezbanja,
da li ili ne su bili svjesni prednosti redovite
viezbe i kako su mogli ukljuditi vijezbe u

svoje rutine.

Grupna aktivnost

Nakon zajednickog koristenja digitalnog
resursa i prezentacije programa
PowerPoint s d¢lanovima grupe mozete
zapocCeti grupnu raspravu o rutinama
vjezbanja osoba u grupi. Da biste zapoceli
ovu raspravu, postavite sljedeca pitanja
grupi:

- Da li ste svjesni prednosti redovite

vjezbe?

- Koliko Cesto vjezbate?

- Cime se bavite?
Nakon ove rasprave zatrazite od svih
¢lanova skupine da rade samostalno ili u
malim skupinama da razmotre kako bi
mogli ukljuiti potrebnih 150 minuta
vjezbanja u svoju tjednu rutinu. Za to mogu
navesti vrstu vjezbe u kojoj uzivaju, a zatim
napraviti tjedni planer da se uklapa u njega
vrijeme za vjezbanje. Od njih se traZi da
slijede ovaj plan tjedan dana i da se vrate
na sliedecu sjednicu i iznesu svoje

iskustvo.
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