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Redovna fizi ka aktivnost je va•na za svakoga. 
Za odrasle se preporu uje samo 30 minuta umjereno intenzivne fizi ke
aktivnosti svakog dana.  
Dobra vijest je da bavljenje aktivnoš u ne mora biti kontinuirano – 3 seanse
od po 10 minuta su jednako dobre za vaše zdravlje. 
Vje•bajte na nivou koji e uvjetovati mali ali primjetan porast u vašem ritmu 
disanja.  
Prednosti bavljenja fizi kom aktivnoš u. 
Postoje brojne prednosti bavljenja fizi kom aktivnoš u.  

�� Smanjena vjerojatnost sr anih bolesti i mo•danog udara, 
dijabetesa tipa 2, osteoporoze, raka prostate i dojke 

�� Poboljšanje krvnog tlaka i nivoa kolesterola 
�� Poboljšanje krepkosti i pokretljivosti 
�� Poma•e odr•avanju zdrave tjelesne te•ine 
�� Bolji san, ni•i stupanj stresa i pove ani nivo energije 
�� Pru•a mogu nosti za sklapanja prijateljstava i provo enje zdrave 

zabave sa sadašnjim prijateljima i obitelju 
Pokušajte biti aktivni svaki dan na sve mogu e na ine.
U inite fizi ku aktivnost dijelom svoje dnevne rutine. 

�� Hodajte do trgovine za vaše mlijeko i novine 
�� Hodajte do parka sa djecom ili unucima 
�� Slu•ite se stepenicama umjesto liftom 
�� Izi ite iz autobusa jednu stanicu ranije 
�� Uradite nešto aktivnog vrtlarstva 
�� •ustro usisajte ili pometite pod 
�� Odlo•ite daljinski TV upravlja

Ostale sjajne aktivnosti 
Postoje mnogi na ini da se bude aktivan i to mo•ete u initi sami, sa 
prijateljima i obitelju ili organiziranom grupom lociranom u vašem lokalnom 
susjedstvu. Ostale aktivnosti koje biste mo•da •eljeli pokušati su biciklizam, 
grupno hodanje, plivanje, ples, tai chi, lekcije laganog vje•banja, kuglanje na 
travi, yoga, veslanje, golf i tennis. 

Kontaktirajte svoj lokalni koncil ili provjerite lokalne novine da biste 
našli koje su aktivnosti dostupne u vašem susjedstvu. 

Sigurno vje•banje 
�� Po nite lagano i postupno pove avajte svoju fizi ku aktivnost. 
�� Konzultirajte svog lije nika prije po etka bilo koje dodatne fizi ke 

aktivnosti ako imate zdravstvenih briga ili bolesti ili ste bili neaktivni 
dugo vremena. 

Po nite danas neku fizi ku aktivnost, kombiniranu sa zdravom 
ishranom, na putu prema sebi – zdravijima i energi nijima.

�� Smanjena vjerojatnost sr anih bolesti i mo•danog udara, 
dijabetesa tipa 2, osteoporoze, raka prostate i dojke 
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