Prevencija

-korak do zdravlja

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog secijainog fonda.
Sadria| prezentacife iskljuéiva je odgovornost Atletskog kluba Novijanska grupa atleticara® Novska.
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Zasto poceti i ne prestati trcati
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Exropskog socijalnog fonda
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Tjelesna aktivnost je vazna

* Mnogi ljudi nisu svjesni prednosti koje donosi tjelesna
aktivnost te su skloni traziti razne razloge kako ne bi
zapoceli stil zivota koji ukljuCuje vise tjelesne
aktivnosti.
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Koji je Vas izgovor?

nemam dovoljno vremena

nisam ,,sportski tip“

nemam uvjeta za to, za svaku tjelesnu aktivhost potrebno je puno novaca
mjesta za provodenje tjelesne aktivnosti nalaze se daleko, ceste nisu
sigurne za voznju biciklom...nemam potrebnu opremu, ne postoje
parkovi, biciklisticke staze i sl.

ve¢ sam dovoljno umorna/an od posla, djece i ku¢anskih poslova, kada
bih uopcée mogla/mogao vjezbati?

mislim da sam veé dovoljno aktivan/na



Koje su prednosti tjelesne aktivnosti?

* Mnoge znanstvene studije pokazale su mnogobrojne prednosti
umjerene tjelesne aktivnosti. Posebno ucinkovito prevenira ili odlaze
vecinu uobicajenih kronicnih bolesti.

Za 20 -60% smanjuje rizik od nastanka:
* koronarne bolesti srca

* raka debelog crijeva

* raka dojke
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Tjelesna aktivnost smanjuje druge glavne rizike za nastanak bolesti kao
Sto su:

e visoki tlak (hipertenzija)
* kolesterol

e pretilost

* pusenje

* stres.
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Ostale prednosti redovne tjelesne aktivnosti:

* Zbog povecanja ili odrzavanja koStane mase i CvrstocCe predstavlja vazan Cimbenik u
prevenciji osteoporoze i osteoporoticnih prijeloma.

» povoljno utjecCe na zglobnu hrskavicu te smanjuje vjerojatnost obolijevanja od artritisa
e smanjuje rizik loma kuka kod Zena te stvaranja boli u donjim ledima-krizobolje

* istrazivanja pokazuju da tjelovjezba koja ukljucCuje jaCanje vratnih misica ucinkovito
ublazuje tegobe uzrokovane kroni¢nim bolovima vrata

* uz adekvatnu prehranu najvaznija je za prevenciju celulita

* pomaze u kontroliranju tjelesne tezine

* smanjuje razinu secera u krvi

* ima antidepresivno djelovanje - poboljSava raspolozenje

* omogucuje bolji san

. osc|3obeI koje se redovito bave tjelesnom aktivnosti imaju vise energije, izgledaju i osjecaju
4 @&se olje. | S e .- ',';’, . 1l
Prevencija

Sadriaj prezentacije iskljudiva je odgavarnost Atletskag kiuba Novljanska grupa atleticara” Novska



Sr=E-2
Prevencija

Aktivan zivot je u izravnoj vezi s brojnim socijalnim i psiholoskim
koristima, a povezan je s produzenim ocCekivanim trajanjem zivota
zbog Cega se osobe koje se redovito bave tjelesnom aktivnoscu zive
dulje. Osobe koje su sjedilacki zivotni stil zamijenili aktivnim,

iskazuju zadovoljstvo tjelesnim i psihickim zdravljem i boljom
kvalitetom zivota.

Bavljenje sportom vodi zdravom zivotu-dovoljno je biti aktivan
jedan dan u tjednu da bi se primijetile promjene.



/asto se baviti rekreativnim trcanjem

* rekreativno trcanje sluzi kao prevencijski program kojim se u
znacajnoj mjeri moze unaprijediti i/ili odrzavati zdravstveni status te
smanjiti mogucnost za nastanak i razvoj nekih od najucestalijih bolesti
danasnjice - bolesti srcano-zilnog sustava, pretilost, bolesti
lokomotornog sustava ili depresija koje u najvecoj mjeri pogadaju
osobe srednje i starije zivotne dobi uzrokovane stresnim i uzurbanim
nacinom zivota

* Prije svega, valja napomenuti da je trcanje najcesc¢i covjekov
prirodni oblik kretanja nakon hodanja.

. r £ i LRI
é @ (r:% . ‘ FONDOY
Prevencija &



/asto se baviti rekreativnim trcanjem?

* trcanje je zdravo- ucinkovito e upoznavanje novih ljudi
prevenira ili odlaze vecinu

. . N _ * sklapanje prijateljstva
uobicajenih kronicnih bolesti

* aktivno zivljenje pruza ljudima
mogucnost da se druze s

* najjednostavnija rekreativna drugima
aktivnost

e dostupno je svima

* sSmanjuje osjecaj izolacije i
* nije ograniceno prostorom usamljenosti medu starijim
« doticaj sa prirodom o-spvbarpa te poboljsava njihovu
fizicku i mentalnu sposobnost
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Tko se sve moze baviti rekreativnim tréanjem?

* Trcanjem se mogu baviti zdrave odrasle osobe
baviti se laganom i umjerenom rekreativhom a

Koje imaju zelju i volju
ktivhosti i osloboditi

nekoliko sati svog slobodnog vremena za tu svr

Nu.

* Najvazniji su slobodno vrijeme, dobra volja i upornost.
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Glavni cilj Skole tréanja

* od hodaca do rekreativnog trkaca
* nauciti vas pravilnoj tehnici trcanja
e pomoci usvojiti da rekreativna aktivnost postane svakodnevica

* nauciti da se rekreativnom aktivnosti lakSe nosite sa stresom, ojacati
samopouzdanje, reducirati tjelesnu tezinu

* nauciti vas pravilno izabrati i koristiti opremu za trcanje
Podsjetite se uvijek na dobrobit koju Cinite za svoje zdravlje!
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Kako izgleda jedan trening

* Uvodno pripremni dio

* VVjezbe razgibavanja i dinamickog istezanja, vjezbe tehnike trcanja,
vjezbe jaCanja stopala i koljena

* Glavni dio treninga

* Dio treninga u kojem u pocetku odvijaju ciklusi hodanja i trcanja, a
nakon nekoliko treninga, trci se kontinuirano

e Zavrsni dio treninga
* V/jezbe istezanja i smirivanje organizma nakon zavrsenog glavnog
dijela treninga
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Tjelesna aktivnost je vazna za zdravlje
| moze biti jako zabavnal!



