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KRECITE SE VISE, BEZ
OBZIRA NA GODINE |

31% odraslihi 80% adolescenata
ne ispunjavaju preporucene razine
tjelesne aktivnosti

Pocnite rano
Ostanite aktivni
Nastavite se kretati za
zivot

Zasto je biti aktivan vazno?
Redovita tjelesna aktivnost:

v O -

Tjelesna aktivnost u bilo kojoj
dobi poboljSava zdravlje,
neovisnost i kvalitetu zivota
Fizioterapeut vam moze dati

Stiti od bolesti smanjuje poboljSava  pomaze djeci savjet o tome kako sigurno
srca, mozdanog rizik od mentalno da rastu jaka vjezbati i dostici preporucene
udara, dijabetesai  pretilosti zdravlje, i dobro se razine aktivnosti.
nekih karcinoma raspolozenje razvijaju
isan
Kako mogu
o oL pratiti svoju
_ 0 _ aktivnost?
Vd AN Imate li pametni telefon, pametni
-~ sat ili prenosivo pomagalo?
pomaze starijim pomaze odr;at{ poboIJs§va Pocnite ih koristiti kako bi si
odraslima da mozak zdravim i memoriju, o " .
. . P v postavili ciljeve, pratili svoju
ostanu neovisni moze smanijiti rizik paznju ivjestine . . . L
S . o . tjelesnu aktivnost i motivirali vas
iizbjegnu od demencijei razmisljanja u svim o . , W
. . . da se viSe krecete kako bi dostigli
padove Alzheimerove bolesti dobima

vase preporucene aktivnosti.
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Sto su smjernice aktivnosti? T e [T
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SVATKO TKO DJECA, STARUI SVIKOJI &
MOZE ODRASLI  ppoLEsCENTI et NS manje sjediti
® o Provodenje dugih perioda
¢ sjedeci ili koristeci ekrane

o
\% 9 ? @ povecava rizik od neprenosivih
<< 5P bolesti ukljucujuci karcinom,

kardiovaskularne bolesti,

Ograniciti - dana dana

vrijeme sjedenja, 135000 mﬁga tjedno tjedno 3m?‘8a+ kroni¢nu bolest pluca i dijabetes.

zamijenitisabilo % todno  dnevno tivnosti akt"’”toit' _ tjedno, Sve tjelesne aktivnosti se

kojom tjelesnom jacanja ravnotezei  ige je bolje 2 . o S22 a8 .

AKEVROEC aerobne. e jacanja racunaju, Uk|JUC'UJUC'I hodanje,
aktivnosti kucne poslove, igru i sport.
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