ZU Dom zdravlja Biha¢
Sluzba porodicne/obiteljske medicine
Sprat/kat Kontakt telefon
1 037/312-427

1. 037/312-415
2. 037/312-413
2. 037/312-416
3. 037/316-766

e-mail: porodicna@dzbihac.com

Radno vrijeme Pauza
| smjena 07:00-15:00h 10:00-10:30h
I smjena 12:00-20:00h 16:00-16:30h

Z.a savjetovanje se mozete obratiti Vasem timu!!

Savjetovanje odrzano:

Potpis pacijenta:

Potpis doktora ili med.sestre po zavrSetku
savjetovanja:

Sluzba porodicne/obiteljske medicine

FIZICKA AKTIVNOST JE ZASTITNIK ZDRAVLJA 1
KVALITETA ZIVOTA

Promoviranje fizicke aktivnosti predstavlja jedan od najvaznijih
zadataka zdravstva.

Timovi porodi¢ne/obiteljske medicine ¢e Vam rado dati
preporuke za fizicke aktivnosti sukladno vasim moguénostima.

Aerobne vjezbe su vrsta tjelesne aktivnosti umjerenog
intenziteta s ciljem poboljSanja vaseg zdravlja.

Znate da izvodite aerobne vjezbe kada se puls 1 disanje
ubrzavaju, ali moZete podnijeti aktivnost.

Hodanje, tr¢anje, biciklizam, ples 1 plivanje su primjeri
aktivnosti koje mogu biti izvedene aerobno.

Anaerobne vjezbe se izvode intenzivnije 1 uzrokuju da ostanete
bez daha i mogu se izvoditi samo nekoliko trenutaka.
Dizanje utega 1 sprint su primjeri anaerobnog vjezbanja.



mailto:porodicna@dzbihac.com

Preporuke Svjetske zdravstvene organizacije

>

>
>
>

150 minuta (2 sata i 30 minuta) sedmi¢no aerobne
aktivnosti umjerenog intenziteta ili

75 minuta (1 sat 1 15 minuta) sedmi¢no aerobne
aktivnosti jaeg intenziteta ili

ekvivalentna kombinacija aerobne aktivnosti umjerenog i
jaceg intenziteta

djeci je potrebno najmanje 60 minuta umjerene do
intenzivne fizi¢ke aktivnosti dnevno

Primjeri aerobnih vjezbi:

>

Aerobne vjezbe su vrsta tjelesne aktivnosti umjerenog
intenziteta s ciljem poboljSanja vaseg zdravlja. Hodanje,
tr¢anje, biciklizam, ples i plivanje su primjeri aktivnosti
koje mogu biti izvedene aerobno.

lagana fizicka aktivnost - aktivnosti u toku kojih je
neznatno ubrzan rad srca (lagana Setnja, vjezbe istezanja,
lagani kuéni poslovi)

umjerena fizicka aktivnost — aktivnosti u toku kojih
srce kuca brze nego u miru (brzo hodanje, aerobik,
lagane vjezbe za istezanje miSica, sporije plivanje)

Primjeri anaerobnih vjezbi:

>

energic¢ne aktivnosti — aktivnosti u toku kojih srce kuca
znatno brze nego u miru (vjezbe na spravama u teretani,
trcanje ili dZogiranje, tenis, ....)

Prednosti redovite aerobne tjelovjezbe
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sagorijeva kalorije

poboljSava izdrZljivost

smanjuje rizik od kroni¢nih bolesti kao §to su bolesti srca
I dijabetes

umjereno snizava visok krvni tlak

poboljsava gustocu kosti (osobito aktivnosti poput
hodanja)

umanjuje rizik od odredenih vrsta raka (dojke, debelog
crijeva)

poboljSava vjerojatnost za prezivljavanje sr¢anog udara
ublazava simptome depresije

smanjuje tjelesne masnoce

moze poboljSati ravnotezu 1 obavljanje svakodnevnih
aktivnosti

moze smanjiti bol 1 otekline od artritisa

povecava HDL kolesterol (dobar kolesterol)

smanjuje trigliceride u krvi

poboljsava kontrolu tjelesne tezine

poboljsava toleranciju glukoze 1 smanjuje inzulinsku
rezistenciju




