VIEZBANJEM DO ZDRAVLIA

Redovna fizicka aktivnost, uz primjerenu prehranu i kvalitetan san, preduvjeti su za odrzavanje zdravlja u ljudi svih dobnih
skupina.

Unatoc poznatim i stalno isticanim prednostima fizicke aktivnosti, vecina odraslih osoba, a i sve veci broj djece, Zivi ve¢cinom
sjedilackim nac¢inom Zivota te nisu dovoljno aktivni da bi iskoristili zdravstvene prednosti fizicke aktivnosti kojom se bave. S
obzirom na niz nepobitnih informacija o pozitivnim ucincima fizicke aktivnosti na zdravlje, svima se preporucuje da ukljuce
neki oblik treninga u svakodnevni Zivotni ritam. Ve¢ i umjerena fizicka aktivnost u trajanju od samo 30 minuta na dan ima
niz pozitivnih ucinaka na zdravlje pa je fizicka aktivnost ove vrste dostupna svima. Ve¢ sama svakodnevna Setnja od 30 mi-
nuta je dovoljna... Jeste li krenuli?

Aktivnosti koje su dobrodosle i poticajne za mozdane funkcije su hodanje, plivanje, plesanje te slicne aktivnosti umjerenog
intenziteta koje ¢e pojacati sréani ritam i potaknuti sve dobrobiti koje fizicka aktivnost ima za funkcioniranje mozga.

Posebno ¢emo istaknuti vaznost pravilnog drzanja. Nepravilno drzanje kod djece ¢esto se zanemaruje; obi¢no se kaze da je
da pri upis d osnovne skole
20% djece ima neko od nepravilnih oblika drzanja, a u osmom razre ole 40% pokazatelj

nasljedno i da ¢e proci kad dijete naraste i ojaca. Nazalost, to nije tako

je da stanje nije zanemarivo. U ispravljanju nepravilnog drZanja mog

1. Vjezba na vratima
Dijete se treba uhvatiti za kvake i spustiti se u duboki ¢u¢anj bez da po
2. Vjezba s kotrljanjem

U ovoj vjezbi moze posluziti i pilates lopta ili obi¢na djecja lopta. 1z po
ko naprijed. Obratite paznju da je glava u produZetku kraljeZznice.
3. Vjezba jednostranog istezanja na ljestvama

Ovdje se isteze lijeva strana leda Sto bi znacilo da je ta strana prezz
Zanje u suprotnu stranu kao sto je slucaj s fotografija na pocetku.
4. Istezanje leda uza zid
Leda se prislone na zid a koljena pogrce do polucucnja, ruke suiza'g Y ji bi u
ovom slucaju istegnuli lijevu stranu leda. Primjenjuje se kada je ki
5. Cuénjevi na ljestvama



http://www.fitness.com.hr/sport/indoor-sportovi/Plivanje.aspx

