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U sklopu Nacionalnog programa ,Zivjeti zdravo" Hrvatski zavod za
javno zdravstvo je pokrenuo javnozdravstvenu akciju ,Hodanjem
do zdravlja", prvenstveno kao poziv svima koji su posliednjih
godina tjelesno neaktivni da u svoj zivot ukljuce redovito hodanje
i ucine velik korak prema ocuvanju i unaprjedenju zdravlja.
Hodanje je jeftina i Siroko pristupacna tjelesna aktivnost.
Rijetko je povezana s ozljedama i mogu je prakticirati ljudi svih
dobnih skupina, ukljuujuci i one koji se nikada nisu bavili nekom
tjelesnom aktivno$¢u. Hodanje je jednostavno i ne zahtijeva
posebne sposobnosti ni vjestine. Jedino Sto si doista moramo
priustiti za hodanje je vrijeme. Nema prepreka, a ne bi trebalo
biti ni razloga da se u svakodnevni zivot ne ukljuci vise hodanja
u prirodi i na svjezem zraku i tako smaniji rizik od razvoja bolesti
i odrzi ili poboljSa zdravstveno stanije.

HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7 / HR-10000 ZAGREB
+385 14863 267 / www.hzjz.hr
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda. www.strukturnifondovi.hr

Sadrzaj publikacije iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo.
Korisnik: Hrvatski zavod za javno zdravstvo / Ukupan iznos projekta: 30.373.299,36 HRK / Iznos EU potpore: 85 %.
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PREPORUKE ZA HODACE

Svakodnevno izdvojite 30 minuta za hodanje

i tijelo ¢e vam zahvaliti na tome.

Dnevno hodanje moZzete podijeliti u nekoliko etapa, ali ne
kracih od deset minuta.

Kad dosegnete ritam svakodnevnog 30-minutnog hodanja,
postupno povecavajte vrijeme hodanja.

Obujte laganu obucu sa savitljivim potplatima

(npr. udobne tenisice, hodacke cipele...).

Udobno se odjenite (npr. viSe slojeva odjece

koja se lako skida).

Ponesite malo vode.

Brzinu hodanja prilagodite svojim mogu¢nostima.
Istegnite se prije i nakon hodanja.

Hodajte na meksim podlogama (po moguénosti u prirodi).

KAKO PRAVILNO HODATI?

Leda drzite uspravno, glavu visoko, ramena opustena,
stopala paralelna, a pogled usmjerite nekoliko metara
pred sebe.

Ruke lagano savijte u laktovima i pomicite ih u ritmu
suprotne noge.

Najprije spustite petu, a zatim ostatak stopala na tlo.
Zategnite trbusne misic¢e radi pravilnog drzanja i potpore
kraljeznici.

Prilagodite brzinu disanja brzini hodanja.
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IZBJEGNITE UOBICAJENE
POGRESKE PRI HODANJU

hodanje bez podizanja stopala od poda
gledanje u tlo

opustanje trbusnih misica

nagle promjene brzine hodanja.

POVOLJNI UCINCI HODANJA
NA ZDRAVLJE

smanjuje rizik obolijevanja od bolesti srca i krvnih Zila
smanjuje rizik obolijevanja od Secerne bolesti tipa 2
smanjuje rizik obolijevanja od raka debelog crijeva

i raka dojke

smanjuje simptome stresa i depresivne poremecaje
te podize raspoloZenje i samopostovanje

spreCava i smanjuje prekomjernu tjelesnu masu
smanjuje opasnost od prijeloma u starijoj dobi
pozitivno utjece na zglobove i smanjuje bol
uzrokovanu artritisom
povoljno utjece na san i
intelektualne sposobnosti.
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