31% odraslih i 80% adolescenata
ne zadovoljava preporucene razine
tjelesne aktivnosti

Zasto je vazno biti aktivan? Pocnite rano
Redovita tjelesna aktivnost: Ostanite aktivni

Nastavite se kretati cijeli

O zivot
Tjelesna aktivnost u bilo kojoj dobi
. poboljSava zdravlje, neovisnost i
. . kvalitetu Zivota.
Stiti od sr¢anih bolesti,  smanjuje poboljsava pomaze djeci Fizioterapeut moze savjetovati
mozdanog udara, rizik od mentalno dasnazno kako sigurno vjezbati i postici
dijabetesainekihvrsta  pretilosti zdravlje, rastu i dobro preporucene razine aktivnosti.
karcinoma raspolozenjeii se razvijaju
san
Kako mogu
® <L, pratiti svoju
aktivnost?
Imate li pametni telefon, pametni
/7 —— N\ sat ili neki drugi prenosivi uredaj?
- Pocnite ih koristiti kako bi si
pomaze starijim pomaze u odrzavanju pobolj$ava postavili ciljeve, pratili svoju
osobama da zdravlja mozga i pamdenje, paznju i tjelesnu aktivnost i motivirali se da
ostanu neovisne i moze smanijiti rizik od vjestine razmisljanja se vise krecete kako biste postigli
izbjegnu padove  demencije i Alzheimerove u svim dobnim vase preporucene aktivnosti.
bolesti skupinama
)4 L] L] L] .7 . .
Sto su smjernice aktivnosti? ° Trebam li manje
SVATKO TKO DJECA, STARLI SVIKOJI &{ sjediti?
MOZE ODRASEI ADOLESCENTI ODRASLI ODRASLI J
° ® o Dugo sjedenje ili koristenje
o ekrana povecava rizik od
\% 9 Q @ nezaraznih bolesti, uklju¢ujudi rak,
<5 kardiovaskularne bolesti, kronicne
bolesti pluca i dijabetes. Sve
@) t d d
\?r:?enr:; © 150'3?0 60 t,-ZZ?,L’ tji'é?,o 300"‘ tjelesne aktivnosti se racunaju,
sjedenjai mlr:;t;éj:e ne :;:.:23:2 aktivhostiza  aktivnostiza :;e";;toa: uklju€ujuci hodanje, kuc¢anski
zamijeniti sa aktivnosti jatanje misica  ravnoteZui iz je bolje poslovi, igra i sport.
bilo kojom snagu
tjelesnom
aktivnoscéu
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