Kako pridodati godine zivotu, a zivot godinama?!

Vijezbe za jacanje lednih i trbusnih misi¢a omogucuju pravilno
drzanje tijela...

Vijezbe za jacanje grudnih misic¢a poboljsavaju respiracijsku funkciju
i kardiovaskularnu funkciju...

Vijezbe za ruke 1 noge odrzavaju pokretljivost zglobova i
poboljsavaju cirkulaciju...

Vjezbanje sprijecava atrofiju misica...

Vijezbanje sprijecava atrofiju kostiju u starijoj zivotnoj dobi...

VjezZbanije je...
... prevencija klinickih manifestacija osteoporoze oc¢uvanjem kostane mase.
... prevencija kroni¢nih bolesti srca i krvnih Zila.
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... Zdravo starimo!




Kako prilagoditi Zivot godinama, a godine zivotu?! Abeceda zdravog vjezhanja

Proces starenja je normalna fizioloska pojava i traje neprekidno od
rodenja do kraja zivota. Organizam starije osobe karakterizira niz
specificnosti u odnosu na organizam mlade odrasle osobe. Ove
specificnosti nuzno je pravilno procjeniti neposredno prije
ukljucivanja u tjelesnu aktivnost.

Tjelesna aktivnost pozitivno utjece na raspolozenje.

Gotovo 50% promjena pri starenju moze se pripisati atrofiji (misica)

uslijed neaktivnosti. Aktivniji stil Zivota moze sptijeciti mnoge

negativne posljedice koje uzrokuje starenje. Dokazano je kako
redovna tjelesna aktivnost moze doprinijeti mnogim pozitivnim
promjenama i boljoj fizickoj i funkcionalnoj sposobnosti kod osoba
srednje i starije zivotne dobi. Treba naglasiti da je svaka osoba bez
obzira na kronolosku dob sposobna za odredenu vrstu tjelesne
aktivnosti te da starost nikako ne smije predstavljati ogranicavajuci
faktor pri vjezbanju. Vijezbe treba izvoditi polagano...

Svaka vjezba mora biti pracena pravilnim disanjem...

Vijezbanje se postupno povecava i postupno se uvode tezi elementi...

Izmedu vjezbi neophodno je vrijeme za opustanje 1 za odmor.




