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Zasto treba da ukljucite redovno vezbanje
u svakodnevni zivot?

Brojne studije pokazuju da redovno vezbanje i sport povoljno uti¢u na
zdravlje. Medutim, prema najnovijim istrazivanjima, Evropljani se ne kre¢u
dovoljno, posebno u starije dobu! Vreme je da to promenimo.

v" Nikad nije kasno da postanete aktivni! Skoro sve fizicke i psihi¢ke ljudske
funkcije mogu da se treniraju do starosti, pocnite jos danas!

v Svaki korak je vazan! Napravite prvi, posle ¢e sve i¢i lak$e! Cak i malo
lakog kretanja je viSe od ni¢ega!

v" Idealno bi bilo da se kre¢ete 150-300 minuta nedeljno. Ali nemojte da se
uplasite, imate 7 dana da to postignete!

v" Po¢nite sa malo kretanja! Starije osobe treba da po¢nu sa malim fizi¢kim
aktivnostima i postepeno treba da povecavaju ucestalost, intenzitet i
trajanje tokom vremena.

v Samo polako! Starije osobe treba da se bave fizickom aktivno3¢u onoliko
koliko im funkcionalne sposobnosti dozvoljavaju, a nivo napora koji je
potreban za fizicku aktivnost treba da se prilagoditi njihovom stepenu
kondicije.




Ustani, kreci se i budi zdrav!

Koje pozitivne efekte na zdravlje mozemo da ocekujemo
od fizickih aktivnosti i sporta?

Sazetak vaznih zdravstvenih prednosti koje su vezane za fizicku aktivnost
su sledece:

Maniji rizik od kardiovaskularnih bolesti
Smanjenje krvnog pritiska

Poboljsanje koncentracije masti i glukoze u krvi
Jacanje misi¢no-kostanog sistema
Optimizacija tezine

Prevencija osteoporoze

Poboljsanje funkcija rada mozga
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Ocuvanje samostalnog Zivota, povecanje broja zdravih godina Zivota,
jacanje samopouzdanja

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) preporucuje:

»Starije osobe moraju da obavljaju najmanje 150 do 300 minuta umerene aerobne
fizicke aktivnosti; ili najmanje 75 do 150 minuta intenzivne aerobne fizicke
aktivnosti; ili ekvivalentnu kombinaciju umerene i intenzivne aktivnosti tokom
cele nedelje da bi se postigle znacajne zdravstvene prednosti. Starije odrasle osobe
takode treba da sprovode aktivnosti jacanja misi¢a umerenog ili veceg intenziteta,
koje uticu na sve glavne misi¢ne grupe, 2 ili vise dana u nedelji, zato Sto ove
aktivnosti pruZaju dodatnu zdravstvenu korist.”
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Koje aktivnosti zadovoljavaju potrebe starijih osoba?

Najpovoljnije i najpopularnije fizicke sportske aktivnosti starijih osoba
su sledece:

Pesacenje/izleti po brdima

Voznja biciklom

Plivanje

Ples

Gimnasticke vezbe
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Nordijsko hodanje

Fizicke vezbe koje unapreduju zfdravstveno stanje
mogu da se podele u 6 oblasti:

Mobilnost/izdrzljivost
Koordinacija
Bezbednost/ravnoteza
Snaga misica

Fleksibilnost
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Trening mozga




Saznajte viSe o ovih 6 oblasti i koje aktivnosti mozete da
preduzmete da biste ih poboljsali.

O 1 MOBILNOST/IZDRZLJIVOSTOST:
otpornost tela na umor tokom duZeg rada.

Koristite ovu mogu¢nost da napravite
porodi¢ni rucak sa vise jela, od odlaska u
kupovinu namirnica do pranja sudova posle
vecere, ili kada radite veliko spremanje, ili biste
mogli da pokupite jo$ dZzakova s lis¢em u basti.

Preporucene sportske aktivnosti
za Vas razvoj:
izleti sa Setnjom po brdima, ples, plivanje.

02 KOORDINACIJA POKRETA ILI
KOORDINACIJA KRETANJA:
ekonomicno i bezbedno izvrsavanje razlicitih
pokreta.

Koristite ovu sposobnost da obavite sve Vase
svakodnevne zadatke, od podizanja telefona
do uha, kuvanja do ¢iscenja.

Da bi se ova sposobost poboljsala,
preporucuje se da se nauci ples i svi novi
oblici pokreta.
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POBOLJSANJE RAVNOTEZE:
RavnoteZa je sposobnost da se orijentisete i
odrZavate stabilnost tela dok ste u pokretu.

Ovo Vam treba kada radite na merdevinama
(skidanje paucine iz ¢oskova, skidanje i vracanje
zavese za CiS¢enje ili kada Vas unuk u zaletu trci
prema vama da Vas zagrli)

Ovo moze da se razvija i specijalnim
vezbama za ravnotezu, baletom za odrasle
i plesom.

SNAGA MISICA:
omogucava odrzavanje ili pomeranje
nekog tereta.

Potrebna Vam je snaga da podignete unuka,
poneste torbu, Cistite sneg.

Sportske aktivnosti koje se preporucuju
Za razvoj:

gimnasticke vezbe za seniore sa
sopstvenom tezinom ili uz otpor (teZing,
traka za natezanje od gume), kuglanje,

veslanj. ‘
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FLEKSIBILNOST/RAZVOJ RASPONA
HODA/ISTEZANJE:

omogucavanje pomeranja zglobova preko velikih

granica, istezanje i razvoj fleksibilnosti vezivnog

tkiva i misica. i
Sa razvijanjem ovog kretanja bice Vam lakse O
da obucete Carape, vezete grudnjak, obucete

kaput, ocesljate kosu.

Preporuceni oblik kretanja: l \ | J ”
—

joga, vezbe istezanja misica.

VEZBA MOZGA:
skup zadataka gde istovremeno izvodimo u vise
smerova i razli¢ite pokrete.

Neophodno je da odrZzavate mentalne
sposobnosti. Dobra veZzba mozga je uéenje
svih vrsta novih pokreta, koreografije ili
tehnika.

Mozete da poboljsate pamcenje uéeéi nove
sportove, ako ucite koreografiju plesa,
uz izvodenje pokreta u teskim uslovima
(npr. zatvorenih ociju!), Nordijsko hodanje.

KRECITE SE SA NAMA! U video snimku smo skukupili jednostavne vezbe
koje su vezane za gorenavedena podrucja! Ovo mozete da radite bilo gde!

Vezbe mozete da pogledate na nasem Internet sajtul




PS5AB

IMPRESUM

Cilj PSSAB (Promovisanje seniorskog sporta preko granica) projekta Erasmus+ je promovisanje
znacaja fizicke aktivnosti medu starijim osobama u okviru medunarodne saradnje.
Pomocu ove brosure zelimo da se starosnoj grupi seniora i stvorimo raspolozenje
za redovno vezbanje kroz korisne informacije.

Dalje informacije: www.sportforseniors.com

Projekat PSSAB i ova publikacija su sufinansirani od strane
programa Erasmus+ i Evropske Komisije.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme

of the European Union

Podrska Evropske komisije izradi ove ne predstavlja odobrenje sadrZaja, koji odraZava iskljucivo stavove autora,
i Komisija se ne moZe smatrati odgovornom za bilo kakvu upotrebu informacija sadrzanih u njoj.
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