ZNACAJ REDOVITOG TJELESNOG VJEZBANJA

Razvoj tehnologije, sve izraZeniji sjedalacki nacin Zivota, te nedovoljna
tjelesna aktivnost predstavljaju prijetnju psihosomatskom stanju pojedinca.
Redovita tjelesna aktivnost jaca organizam, razvija motori¢ke sposobnosti,
smanjuje rizik od prerane smrti, doprinosi socijalizaciji, poboljSava opce

zdravstveno stanje, te pozitivno utjece na mentalno zdravlje.

Redovito vjezbanje smanjuje razinu loSeg, a poveéava razinu dobrog kolesterola
u krvi. Poboljsava san, povecava samopouzdanje, povecava izdrzljivost i mijenja

sliku o vlastitom tijelu nabolje.

Tjelovjezbom se jacaju misici, povecava fleksibilnost, koordinacija i ravnoteza .
Sto je tijelo fizi¢ki spremnije, a migiéi razvijeniji, manji je i rizik od ozljeda.
Vjezbanje poti¢e metabolizam, pa tijelo 1 u stanju mirovanja trosi vise kalorija

nego kod drugih ljudi.

Vjezbanje poboljSava koncentraciju, pamcenje, sposobnost rjeSavanja problema
I planiranja jer poboljsava koncentraciju, a samim time i dotok kisika u
mozak. Pomaze u kontroli tjelesne tezine i omogucuje tijelu da Sto ucinkovitije

iskoristi masne naslage i pretvori ih u energiju.

Struktura ciljeva koji se nastoje posti¢i primjenom tjelesnog vjezbanja
e Razvoj kondicijskih sposobnosti
e Usvajanje motorickih znanja
e Zadovoljavanje potrebe za kretanjem, igrom i druZzenjem
e Stjecanje pozeljnih navika, stavova i emocija prema tjelesnom vjezbanju i
zdravlju
e Stjecanje teoretskih znanja o utjecaju i vaznost vjezbanja za zdravlja,

doziranju opterecenja, itd.



Osnovne smjernice

U¢inkovit program vjezbanja uklju¢uje minimalno 30 minuta vjezbanja dnevno
ili barem 4 dana u tjednu. Kako bi motivacija ostala na odgovarajucoj visini ,
potrebno je odabrati aktivnost koja se pojedincu najvise svida. Postoji cijeli niz

aktivnosti, stoga odabiranje najdraze ne bi trebao biti veliki problem.

Preporucuje se svakodnevna tjelesna/sportska aktivnost od minimalno 30

minuta.

Uvodni dio :

https://youtu.be/uW3-Ue07HOM

Glavni dio :

https://youtu.be/37a9DuZhz48 ili https://youtu.be/GS z6FG |gE

Zavrsni dio (istezanje):

https://youtu.be/Ji9vKgfWK88
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