,ZDRAVO RADNO MJESTO"

preventivnim aktivnostima nastoji se oCuvati zdravlje radno
aktivne populacije

Organizator: UDRUGA ASERTIVNO DJELOVANIJE

Predavaé: Maja Custi¢
Zagreb, 15.11.2022.
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno djelovanje za razvoj i popularizaciju kljucnih
aktivnosti drustva.



Koji dio tijela vas najvise boli
obzirom na posao kojim se
bavite?

e Leda
* Koljena
e Ostalo

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju kljuénih aktivnosti drustva.



Da li vjezbate u slobodno
vrijeme?

m - Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
8 ensron : djelovanje za razvoj i popularizaciju kljuénih aktivnosti drustva.

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



Koliko vremena provodite u
orirodi?

* Smanjuje stres
* Jaca imunitet
e Povecava razinu vitamina D Sto utjeCe na bolje raspolozenje
* Pozitivan utjecaj na respiratorni sustav

* Pozitivan utjecaj na kardiovaskularni sustav

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju kljuénih aktivnosti drustva.



Prehrana...

* Kako zapocinjete dan?

* Koliko Cesto jedete?
e | Sto?
e Avoda...?

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju kljuénih aktivnosti drustva.

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



Vjezbe

* VVjezbe disanja
* \Vjezbe za jaCanje trupa i straznjice
* \Vjezbe snage za cijelo tijelo

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju kljuénih aktivnosti drustva.



Krenimo s treningom...

L7
. g
EUROPSKI STRUKTURNI

Europska unija | INVESTICI)SKI FONDOVI S | yuoski
“Zajedno do fondova EU” F | POTENCIALI

€ UCINKOVITI

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

irzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno djelovanje za razvoj i popularizaciju klju¢nih
aktivnosti drustva.



