MEBUNARGDNI'DAN ElIZICK

Svetska zdravstvena organizacija (SZO)

je 2002. godine ustanovila 10. maj kao

dan za obeleZavanje 1 promovisanje

o ‘ : fiziCke aktivnosti pod nazivom

hrimne axrwamocTn ,.Kretanjem do zdravlja“. Tog dana u
celom svetu zemlje Clanice SZO
planiraju 1 organizuju razlicite aktivnosti.

Ciljevi kampanje

Glavni ciljevi ovih nacionalnih i

globalnih akcija su:

- Podizanje nivoa svesti 0 koristima
fizicke aktivnosti u prevenciji
nezaraznih bolesti
Isticanje  prednosti  rekreativnog
bavljenja sportom i pozitivnih
efekata redovog vezbanja
Promovisanje bavljenja fizickom
aktivnos¢éu u razlicitim sredinama:
na radnom mestu, u skoli, u
slobodno vreme, ...

Promovisanje  zdravog  nacina
zivota, fizi¢ke aktivnosti i sporta

U holu Doma zdravlja Kovin i u zdravstvenim stanicama opstine Kovin postavljene su
zdravstveno vaspitne izlozbe na temu promocije fizicke aktivnosti. Odrzano je 12 predavanja na
kojima je prisustvovalo 163 lica, 13 radionica sa 73 ucesnika i 127 individualnih razgovora.

EAKTIVNOSTIE ANl

Sleaice hizicke

Hipokinezija ili'smanjeno kretanje je postala globalni problem Koji ugrezava
dravije svetske populacije, ,usaumq U urbanim: sredinama. Posledica
nedovoljnog kretanja je porast broja kardiovaskularnih oboljenja (sréani i
mozdani udar, povisen krvni pritisak), osteoporoze, depresije I karcinoma.
Kada je osoba fizicki aktivna, osim sto jaca misice I gubi kalorije,
smanjuje stres 1 popravlja raspolozenje usled povecanog lucenja
endorfina koji pozitivno uti¢e na raspolozenje. Sta je fizicka aktivnost?

Fizicka aktivnost predstavlja svako kretanje tela koje dovodi do potrosnje
energije (sagorevanja kalorija). Brzo hodanje, penjanje uz stepenice,
Setnja, usisavanje, pranje prozora, vozmja bicikla, plivanje, trcanje,
kosarka, fudbal... sve ovo je fizicka aktivnost.

Zasto je vazna fizicka aktivnost?
Redovna umerena fizicka aktivnost, kao Sto su hodanje, voznj

Koliko kretanja je dovoljno?

Prema preporukama Svetske zdravstvene
da upraznjavaju najmanje 150 minuta
intenzivne fizicke aktivnosti nedeljnd. Deci je potrebno najmanje 60
minuta umerene do intenzivne fizi¢gke aktivnosti dnevno.

Od pola i starosti, zdravstvenog,stanja, a posebno u odnosu na stanje
utreniranosti (kondicije), zavisi 1 izbor vrste aktivnosti (Setnja, plivanje,
trcanje, vezbe...), njena ucestalost 1 trajanje.

ganizacije, odrasli bi trebalo
erene ili najmanje 75 minuta
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