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aktivnosti drustva.



JESMO LI DOVOLINO AKTIVNI?

65% stanovnika Hrvatske nije tjelesno aktivno!

Tjelesna neaktivnost je Cetvrti vodedi rizicni Cimbenik
opceg mortaliteta i uzrokuje gotovo 6% smrti
globalno.
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MANJAK TJELESNE AKTIVNOST]
MOZE UZROKOVATI:

* razvoj bolesti srca i krvnih zila
 disfunkciju sréanog i diSnog sustava
e usporavanje metabolizma organizma
* nedovoljno iskoristavanje masti

e dijabetes

* visoki krvni tlak
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STO MOZEMO UCINITI?

* Nasa svakodnevica je u velikoj mjeri ispunjena onim
oblicima tjelesne neaktivnosti za koje nasa tijela nisu
primarno dizajnirana.

* Najcesdi oblik je - DUGO SJEDENJE NA POSLU.

* Problemis Iedvima koji se oCituju kao bol prvi su znak da
MORAMO NESTO PROMIJENITI!
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RADNO MJESTO | TJELOVIEZBA

U prosjeku provedemo 8-9h dnevno u sjede¢em polozaju!
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PROBLEM

* Gotovo cijeli lokomotorni sustav je
neaktivan, od potkoljenica, natkoljenica i
kompletnog trupa do posture koja je u
nepovoljnom polozaju.
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RJESENJE

e Razbijanje rutine sjedenja nekim oblikom
tjelesnog vjezbanja, a pozeljno je nakon
svaka dva sata sjedenja ustati, istegnuti se,
razgibati ili napraviti set vjezbi.
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Tjelovjezba utjecCe na bolje rezultate na poslu te
sveukupni poboljsani performans kada govorimo
o kognitivnim sposobnostima kao sto su:

kreativnost

brze ucenje

ostrija memorija
poboljSana koncentracija
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Zaposlenici koji vjezbaju tijekom radnog vremena su :

produktivniji

motiviraniji

spremniji na suoCavanje sa stresnim situacijama

bolje rasporeduju vrijeme

lakSe donose odluke

osjecaju se zadovoljnije
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PRIJEDLOG AKTIVNOSTI:

» Set vjezbi uz koristenje svima dostupnog rekvizita, koje se
mogu prakticirati na radnom mjestu i u vlastitom domu.
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VJEZBE:

* vjezbe istezanja

e aktivacija svih misi¢nih skupina u
sjedecem i stojecem polozaju
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Zelimo li kvalitetniji i dublji san, a tijekom
dana budnost i energicnost koja Ce rezultirati
produktivnoscu na poslu - tjelesnu aktivnost
¢emo ukljuciti u nasu dnevnu rutinu. Ucinci
na nase mentalno i tjelesno zdravlje ¢e biti
neprocjenjivil

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




HVALA NA PAZNJI!
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