MEDUNARODNI DAN FIZICKE AKTIVNOSTI
“KRETANJEM DO ZDRAVLJA”
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NEKRETANJE
visoko zastupljno svuda u svetu

>

. = 1 svetu 1 od 4 odrasle osobei 3 od 4 mlade osobe

.‘ uzrasta 11-17 godina fizicki neaktivne

* u Evropi samo jedna tre¢ina mladih fizicki

aktivno u skladu sa preporukama SZO

1IN 4 ADULTS

IS NOT ACTIVE ENOUGH @ | 12 HOURS
® © o o THE AMOUNT OF TIME
THE AVERAGE PERSON
IS SITTING A DAY



NEKRETANJE
visoko zastupljeno i u Srbiji

31,5% dece 5.1 7. razreda OSi 1. razreda SS bili FA svakog

dana sat vremena, decaci viSe u svim uzrasnim grupama
16% devojcica u 1. razredu SS svakodnevno FA

74,9% ucenika bar 3x nedeljno i ¢eS¢e u slobodno vreme

intenzivno vezbaju (tako da se zadiSu ili oznoje), decaci vise

u odnosu na prethodno istraZivanje iz 2018. beleZi se + FA kod

oba pola i u svim uzrasnim grupama osim kod decaka u 5.

razredu OS (T sa 43,9% na 48,7 %)

Izvor: 1Z]Z Srbije (2023). ,,Rezultati istraZivanja ponasanja u vezi sa zdravljem dece skolskog uzrasta u Srbiji 2022. godine”



NEKRETANJE
je samostalni faktor rizika

o

’ = povecava rizik od prevremene smrti 20-30%

3

= odgovorno za 6% smrtnih slucajeva u svetu

= odgovorno za 3,2 miliona umrlih godisnje

GLOBALLY PHYSICAL INACTIVITY ACCOUNTED FOR

o ISCHAEMIC HEART DISEASE
x COLON CANCER

4th LEADING DIABETES
RISK FACTOR FOR ISCHAEMIC STROKE
GLOBAL MORTALITY

IS PHYSICAL INACTIVITY BREAST CANCER



NEKRETAN]E

kod dece izaziva: kod odraslih izaziva:
= JoSe drZzanje i nepravilan = viSak kilograma i gojaznost
razvoj tela = Secernu bolest/ dijabetes
= ]0osiju koordinaciju i = poviSen krvni pritisak
kontrolu pokreta = sr¢ani i mozdani udar

= deformitete kostiju i skeleta | | = maligne bolesti
= viSak kilograma = CeSc¢e padove i povrede

" niZze samopouzdanje = CeSc¢a je depresija




Fizicka aktivnost ima pozitivan
uticaj na srce i krvne sudove

sr¢ani misic je jaci i elasti¢niji

veci je udarni volumen

veci je minutni volumen

bogatija je kapilarna mreza

manje je naslaga na zidovima arterija

smanjuje poviSen krvni pritisak

usporava proces suzavanja arterijskih
krvnih sudova srca i mozga



Fizicka aktivnost ima pozitivan
uticaj na organe za disanje

* vedi je disajni volumen
* bogatija je alveolarna mreza

* efikasnije je preuzimanje kiseonika iz vazduha za 21 %




Fizicka aktivnost ima pozitivan
uticaj na organe za varenje

ubrzava metabolizam i peristaltiku creva
olakSava varenje hrane

sprecava zatvor




Fizicka aktivnost ima pozitivan
uticaj na zdravlje

podstice telo da koristi rezerve
masti

povecava nivo ,, dobrog”
holesterola u krvi (HDL holesterol)

odrzava normalan nivo Seéera u
krvi

odrzava normalnu telesnu masu i —
dobru kondiciju

utic¢e na dobro raspoloZzenje




Fizicka aktivnost ima pozitivan
uticaj na mentalno zdravlje

pomaze u socijalnoj interakciji i ntegraciji

povecava osecaj zadovoljstva i podize nivo energije
poboljSava samopouzdanje i samoizrazavanje

oslobada od stresa i anksioznosti (uznemirenost, strah...)

fizicki aktivna deca/omladina su viSe spremna da usvoje

i ostale zdrave navike i pokazuju bolji uspeh u $koli

FIZICKO ( c MENTALNO
ZDRAVLJE ZDRAVLJE




& &
ima svoju dozu i koli¢inu ﬁ/ %
ima ucestalost uzimanja ﬁ

-~ 7

ima oblik i trajanje
% &

Da bi ostvarila svoje puno dejstvo fizicka aktivnost
treba da bude individualno dozirana i kontrolisana!



KAKO I KOLIKO VEZBATI?

= Ako do sada niste bili aktivni krenite postepeno!

= Postepeno produzavajte vreme aktivnosti i opterecenje!
= Neka fizicka aktivnost bude raznovrsna!

= Aktivirajte razlicite grupe misica!

= Kombinujte vezbe izdrzljivosti, fleksibilnosti, snage i
ravnoteze!

v'Za dobro zdravlje preporucuje se
odraslima najmanje 30 minuta
svakodnevne fizicke aktivnosti, a
deci najmanje 60 minuta.




IZABERITE KRETAN]JE!

22 VEZBE IZDRZLJIVOSTI (aerobne vezbe) - aktivnosti i vezbe
periodu. PoboljSavaju kondiciju srca i pluca. Primeri:
hodanje, tr¢anje, plivanje i biciklizam.

2% VEZBE FLEKSIBILNOSTI - pobolj$avaju sposobnost zgloba
za kretanjem u punom opsegu pokreta. Primer: veZbe
istezanja.

22 VEZBE SNAGE - aktivnosti i vezbe koje povecavaju snagu
misSica i skeleta, izdrzljivost i masu. Primeri: teretana,
rastezanje opruge, dizanje tegova, trening snage.

22 VEZBE RAVNOTEZE - stati¢ke i dinamicke veZbe koje
poboljsavaju sposobnost pojedinca da izdrzi izazove loSeg
drzanja ili destabilizacijskih nadrazaja. Primeri: vezbe
ravnoteze 1joga.



IZABERITE KRETAN]JE!

22 LAGANA FIZICKA AKTIVNOST - ne dovodi do

zadihanosti i povecanja pulsa srca.

72 UMERENA FIZICKA AKTIVNOST- ubrzano disanje i puls,

ali moZete razgovarati u toku vezbi.

22 INTENZIVNA FIZICKA AKTIVNOST - vrlo ubrzano
disanje 1 puls, teSko razgovarate ili ne mozete razgovarati u

toku vezbi.

2% VEZBE SNAGE - dolazi do jasne iscrpljenosti posle 10-12

vezDbi.



Akcija promocije fizicke aktivnosti

+KRETANJEM DO ZDRAVLJA”

09. majaod11do12 h

na sportskom terenu OS “Secenji Istvan”

POZIVAMO SVE SUBOTICANE

da izaberu kretanje i tako brinu o svome zdravlju!

POKRET JE OSNOVA ZDRAVLJA!



ORGANIZATORI I PARTNERI:
Zavod za javno zdravlje Subotica
OS “Secenji Istvan”
Udruzenje “AKA”
Crveni krst Subotica

Rekreativni savez Subotica “Sport za sve”
Mediji

Prijatelji akcije:
Apotekarska ustanova Subotica
Grad Subotica
[Z]Z Srbije “Dr Milan Jovanovi¢ Batut”



