-~ ZIVIET - h . l
VIR0 3. dan  Tiedap

ar

S Y N % \ -
3,2,1 ... uZivajte u'pokretl, svatko na svoj

veljaca 2024.

Neaktivnost i sjedilacki nacin Zivota
smatra se jednim od vodecih Preporuke Svjetske zdravstvene organizacije

zdravstvenih rizika suvremenog
drustva. Tijekom tjedna:

: e sudjelovati 150-200 minuta u aerobnim aktivnostima
Usprkos znanstveno dokazanim

¢injenicama o pozitivnom utjecaju umjerenog intenziteta ili

tjelesnog vjezbanja na tjelesno i e 75150 minuta u aktivnostima visokog intenziteta
mentalno zdravlje pa posredno i na
opéu kvalitetu Zivota, istraZivanja
pokazuju da je veliki broj ljudi * smanijiti koli¢inu sjedilackog vremena i

nedovoljno tjelesno aktivan. * prekinuti duZza razdoblja neaktivnosti aktivnom pauzom

e 2 dana provoditi vjezbe jacanja misica

Koje su potencijalne koristi dostizanja preporuka?

\/ 150" aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta:
o svake godine moZe se sprijeciti 10.000 preuranjenih smrti odraslih u dobi od 30 do 70 godina
©o moze se produZziti oCekivani Zivotni vijek za 7,5 mjeseci.

\/ 300" aerobne aktivnosti visokog intenziteta:
© moze se produziti oCekivani zivotni vijek za joS 5 mjeseci.

» Sjedilacko vrijeme

Sto mozete
napraviti?

*Vjezbe ja€anja misic¢a

Hodanje, trcanje, voznja bicikla,
plivanje, sportske igre, kuglanje i sl.

Aktivan transport, ku¢anski poslovi,
koriStenje stepenice umjesto dizala



Prijedlog aktivnosti
za aktivnu pauzu

@Ustajanje

Tijekom duZzeg perioda sjedenja
ustanite i kreéite se nekoliko minuta.

@ VjeZbe istezanja

Pauza za istezanje pomodi ¢e Vam da
opustite tijelo nakon duljih razdoblja
sjedenja, a istovremeno pobolj3ati
cirkulaciju i elasticnost  miSica,
trebaju biti jednostavne za izvodenje
i prilagodene poslovnom odijevanju i
prostoru.

@ Hodanje

Hodanje je iznimno ucinkovita,
zdrava i jednostavna aerobna
aktivnost koja ne zahtijeva nikakva
posebna znanja, vjestine niti tjelesnu
kondiciju. Leda drzite uspravno,
glavu visoko, pogled par metara
ispred sebe, stopala paralelno, ruke
lagano savijte u laktovima te pomicite
u ritmu sa suprotnom nogom te
najprije spustite petu, a zatim ostatak
stopala na tlo. Zategnite trbusne
miSice radi potpore kraljeznici i
pravilnog drzanja brzinu disanja
prilagodite brzini hodanja.

@ Sastanak u hodu

Sastanak u hodu je prikladan za
individualne sastanke i za manje
grupe. Istrazivanja pokazuju da takva
organizacija sastanka ima pozitivhe
efekte na kreativnost, produktivnost i
dobrobit sudionika.
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£ minuta, pozovite kolege

Prijedlog aktivnosti s obzirom na trajanje
sastanka

Vrste aktivnosti

Trajanje ustajanje istezanje hodanje

sastanka
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Neka tjelesna aktivnost postane dio Vase
svakodnevnice na radnom mjestu!
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Svakodnevno
vjezbanje
na radnom mjestu

©) zAUZIMANJE POLOZAJA ZA VIEZBANJE

o VJEZBE ZA VRAT, RUKE | RAMENI POJAS
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Bilo kakva tjelesna aktivnost je bolja od
nikakve, a vise tjelesne aktivnosti pruZa vece
zdravstvene Koristi!

IZAZOV DANA

Video s uputama:
Izdvojite nekoliko

iz ureda i zajedno
napravite vjeZbe
istezanja!

@) scaN ME




