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Takoder, tjelesna 30 M I N “TA
Potrebno je samo

aktivnost moze
tjelesne aktivhosti umjerenog intenziteta

poboljsati e
mentalno zdravlje, @ 5 D AN A _ \®
kvalitetu Zivota i U tJ ed NU 0
opcu dobrobit! Za postizanje i odrzavanje zdravlja.
Koraci koje mozete poduzeti na putu prema zdravom srcu
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Zustre tjelesne aktivnosti

U tjednu.
® Ako niste tjelesno aktivni,

Zzustre tjelesne aktivnosti
U tjednu.

l* krenite s manjom

'_,_r kolicinom aktivnosti pa s
vremenom postepeno
povecavajte trajanje,
frekvenciju i intenzitet
aktivnosti.




NE TREBATE ODLAZITI U TERETANU
DA BISTE BILI TJELESNO AKTIVNI!

ldite stepenicama umjesto liftom. Ako ste u
mogucnosti, hodajte ili biciklirajte do posla - makar i
samo dio puta. Radite pauze tijekom dana za
razgibavanje i izvodenje jednostavnih vjezbi.
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Kako bi se ostvarila korist za vase

kardiorespiratorno zdravlje, sve ‘l 0 M I N U'I'A
aktivnosti treba izvoditi u intervalima od nagjmanje

PRIMJERI TUELESNE AKTIVNOST] - 8rzo zustro) nodane
INTENZITETA -

« Vrtlarenje
« Kucanski poslovi

. e Ples

« Voznja skejta

PRIMJERI TJELESNE AKTIVNOSTI - reeme
INTENZITETA o bickirane

« Brzo plivanje
« Aerobik
« Natjecateljski sportovi

| NE ZABORAVITE... BILO KAKVA
TJELESNA AKTIVNOST BOLJA JE
NI 0D KAKVE!
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