PROGRAM ZDRAVSTVENO OPISMENJAVANJE | ZDRAVI ZIVOTNI STILOVI ZA
ROME U ROMSKIM NASELJIMA

za lokalne romske edukatore i posrednike

 Modul 3: Tjelesno zdravlje
 Poglavlje 1: Koncepti tjelesnog zdravlja

SAZETAK:

Istrazivanje pojma i definicije tjelesnog zdravlja. Razni aspekti tjelesnog zdravlja. Zdravstvene
komponente tjelesne spremnosti. Odnosi izmedu tjelesnog zdravlja i mentalnog blagostanja.
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PREGLED Modula
II:
Tjelesno zdravlje
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Koncepti tjelesnog zdravilja.
Istrazivanje pojma i definicije tjelesnog zdravlja. Razni aspekti tjelesnog zdravlja.
Zdravstvene komponente tjelesne spremnosti. Odnosi izmedu tjelesnog zdravlja i
mentalnog blagostanja.

Kroni¢na stanja i bolesti.
Definicija kroni€nih tjelesnih stanja i bolesti. Opci tipovi kronicCnih tjelesnih stanja.
Prevencija. Kontrola kroniCnih tjelesnih stanja i bolesti.

Tjelesni invaliditet i izazovi inkluziji.
Definicija invaliditeta. Vrste tjelesnih oStecCenja. Izazovi inkluzije osoba s tjelesnim
invaliditetom. Socijalni i medicinski model invaliditeta. Prava osoba s
invaliditetom.

Seksualno i reproduktivno zdravlje.
Pojmovi i definicije. Seksualna i reproduktivna prava. Pristup uslugama
seksualnog i reproduktivnog zdravlja. Pristup kontracepciji i pobacCaj. Seksualno i
reproduktivho zdravstveno obrazovanje.
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MODUL Il
Poglavije 1: Koncepti tjelesnog zdravlja
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@g H20 Definiranje tjelesnog zdravlja

HELP TO OPPORTUNITIES

 Tjelesno zdravlje pokazuje koliko dobro
funkcioniraju nasi organi i tjelesni sustavi.
« Tjelesno zdravlje svake osobe je drugacije.

 Netko moze posticCi vilastitu definiciju tjelesnog

zdravlja, unatoC Dbolesti, invaliditetu ili

godinama.

Co-funded by
A the European Union




HELP TO OPPORTUNITIES
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(\‘4} H20 O éemu se radi u tjelesnom zdravlju

« Kardiovaskularno zdravlje: Radi se o zdravom srcu |

krvotoku. To pomaze vasem tijelu da dobije kisik i hranjive

tvari tijekom fiziCkih aktivnosti.
HEALTH
Misi¢éna snaga i izdrzljivost: Ovdje se radi o tome koliko
) XT\®
0

su vasi misici jaki i dugotrajni. Pomaze vam da radite stvari

PM P
s ‘ \ koje zahtijevaju snagu i izdrzljivost.

* Fleksibilnost: To znacCi koliko se dobro vasi zglobovi i

TwaE s

| pomaze vam da se udobno krecCete.
« Sastav tijela: Ovo je ravnoteza izmedu vasih miSica,
kostiju, organa i koliCine masti u vasem tijelu. Zdrava

Co-funded by . L. L .
the European Union ravnoteza smanjuje rizik od bolesti.
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Tjelesno zdravlje:
Edukativni video
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Lk | waetna

» https://www.youtube.com/watch?v=SrvneeOha3g&ab c
Co-funded by
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HELP TO OPPORTUNITIES

Q\g H20 Aspekti tjelesnog zdravlja

Tjelesno zdravlje ukljuCuje mnoge aspekte
zivota kao sto su:

« dobro spavati

* dobro jesti

» Diti fiziCki aktivan

* imati dobru higijenu i

* dovoljno se opustiti.

Co-funded by
AN the European Union




Q\%

H20

HELP TO OPPORTUNITIES
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Vaznost tjelesnog zdravlja

Odrzavanje zdravlja klju€ni je dio naSeg zivota.
Vazno je ostati zdrav jer Ce to umanjiti
mogucnost zdravstvenih problema.
Odrzavanje zdravlja takoder ¢e nam pomoci
da umanjimo mogucnost razvoja kronicnih
bolesti, poput bolesti srca i raka.

Tjelesno zdravlje utjeCe na to koliko dugo
zivimo, koliko se energicno osje¢amo, pa cak i
na nase raspolozenje.

To je kao temelj Cvrste kucCe, bez njega je sve

ostalo klimavo.
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| am
overweight.

Tjelesno zdravlje
povezano se sa svime: am not
Edukativni video attractive.

Co-funded by
the European Union * https://www.youtube.com/watch?v=XQkYIpCmTDw

com/watch?v=laSpas9hWNQ




A Zdravstvene komponente tjelesne
Q\‘é Hzo spremnosti

HELP TO OPPORTUNITIES

Komponente tjelesne spremnosti (kondicije) povezane
sa zdravljem ukljucuju:
e Sastav tijela
e Kondicija misica
e Kardiorespiratorna izdrzljivost
* Fleksibilnost
 Ravnoteza
 Koordinacija
* Snaga
' e Agilnost.

Co-funded by
the European Union
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Odnosi izmedu tjelesnog zdravlja i mentalnog
blagostanja

Tjelesna aktivhost i raspolozenje:

Redovita tjelesna aktivnhost poboljSava raspolozenje otpustanjem endorfina,
smanjenjem stresa, tjeskobe i depresije.

Vjezbanje i mentalno zdravilje:

Vjezbanje je kljuéno za tjelesno i mentalno zdravlje, poboljSavajuci opcu
dobrobit.

Prehrana i emocije:

Uravnotezena prehrana podrzava kognitivnu funkciju i emocionalnu stabilnost.
Holisticko blagostanje:

Briga o fizickom zdravlju i mentalnom blagostanju dovodi do vise kvalitete

zivota i ispunjenijeg postojanja.



Utjecaj tjelesnog zdravlja na svakodnevni
H20 zivot

HELP TO OPPORTUNITIES

Svakodnevne aktivnosti:

Tjelesno zdravlje utjeCe na dnevne zadatke, kao Sto su
kucanski poslovi, drugi zadaci i posao.

Radna produktivnost:

Dobro tjelesno =zdravle dovodi do boljeg fokusa |
produktivnosti na poslu.

Rekreacijske aktivnosti:

Pospjesuju uzivanje u hobijima i sportu.

Neovisnost:

Co-funded by Odrzavanje tjelesnog zdravlja kljuCno je za neovisnost i brigu

the European Union

0 sebi.
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Odrzavanje tjelesnog zdravlja

Redovita vjezba:

Ciljajte na 150 minuta aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75
minuta aerobne aktivnhosti jakog intenziteta tjedno. UkljuCite vjezbe
snage barem dva dana u tjednu.

Uravnotezena prehrana:

Jedite raznovrsno voce, povrce, cjelovite zitarice, nemasne proteine i
zdrave masti. Kontrolirajte veliCinu porcija i ograniCite preradenu hranu i
slatka pica.

Dovoljno sna:

Ciljajte na 7-9 sati kvalitethog sna po noci.

Kontrola stresa:

Vjezbajte tehnike opusStanja poput meditacije i dubokog disanja. Bavite

se hobijima i aktivhostima koji smanjuju stres.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Prednosti holistickog pristupa

Holisti€ko blagostanje:

Holisticko blagostanje kombinira tjelesno zdravlje i mentalno
blagostanje. Prioritet daje op¢em zdravlju i sreci.

Kvaliteta zivota:

Ovakav pristup dovodi do bolje kvalitete Zivota i emocionalne
stabilnosti. Ne radi se samo o tome da Zivite duze, ve¢ i o tome da
Zivite bolje.

Uravnotezen zivotni stil:

PotiCe ravnotezu izmedu praksi fiziCkog i mentalnog zdravlja, kljucnih
za dobrobit.

Otpornost:

HolistiCki pristup gradi otpornost, pomazuci pojedincima da se nose sa

zivotnim izazovima i stresorima.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Uloga prehrane

Vaznost uravnotezene prehrane:

Prehrana je kljuCna za fizi€Cko zdravlje. Uravnotezena
prehrana osigurava esencijalne hranjive tvari za energiju
| opCu dobrobit.

Energija i imunitet:

Pravilna prehrana podize razinu energije 1 jacCa
Imunoloski sustav, povecCavajucCi sposobnost tijela da se
brani od bolesti.

Utjecaj na dobrobit:

Prehrana utjeCe i na tjelesno i na psihiCko blagostanje,

pridonoseci boljem raspolozenju i kognitivnim funkcijama.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Vjezbanje i mentalno zdravlje

« Vjezbanje i raspolozenje:

Tjelesna aktivhost znacCajno utjeCe na nase raspolozenje.
PotiCe otpustanje endorfina koji podizu raspolozenje,
smanjujuci stres i tjeskobu.

 Kognitivne prednosti:

Vjezba ne samo da poboljSava raspolozenje, vecC i poboljsava
kognitivhe funkcije, Sto dovodi do boljeg fokusa, kreativnosti i
rjeSavanja problema. Inkorporiranje

* Vjezbanje:

UkljuCuje jednostavne tjelesne aktivnhosti u dnevne rutine, poput

kratkih Setniji ili brzih istezanja.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Spavanje i tjelesno zdravlje

Vaznost sna:

Kvalitetan san kljuCan je za fiziCko zdravilje. Tijekom sna vaSe se tijelo
obnavlja i pomladuje.

Oporavak i rast:

Dubok san neophodan je za popravak tkiva, obnovu energije i oporavak
miSica.

Imunoloska funkcija:

Spavanje jaCa imunoloski sustav, pomazuci tijelu u obrani od bolesti.
Kognitivhe sposobnosti:

Kvalitetan san poboljSava pamcenje, rieSavanje problema i koncentraciju.
Preporuke:

Ciljajte na 7-9 sati sna po noci i uspostavite dosljedan raspored spavanja.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Rano otkrivanje 1 prevencija bolesti

Neophodno je obaviti:
- redovite kontrole tjelesnog zdravlja,
- cijepljenje |

- periodicne preglede.

Rano otkrivanje tjelesnih stanja i bolesti kljucno je
za odrzavanje dobrog tjelesnog zdravlja |

sprjeCavanje napredovanja bolesti.



H20 lzgradnja poticajnog okruzenja

HELP TO OPPORTUNITIES

Pitanja podrske:

- Podrzavaju¢e drustveno okruzenje kljucno je za fizicko
zdravlje. Pruza emocionalnu udobnost i osjecaj pripadnosti.
Potrazite podrsku:

Podrska prijatelja, obitelji i zajednice je neophodna. To je

znak snage, a ne slabosti.

Smanjite stigmu:
Naglasite vaznost smanjenja stigme oko zdravstvenih
problema kako biste promicali otvorenu komunikaciju i ranu

RN Co-funded by . ..
GBI the European Union Intervenci JU.
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Tjelesno zdravlje i zdrav
stil zivota: Edukativni
video

Co-funded by
the European Union

https://www.youtube.com/watch?v=Cg GW7yhq20



https://www.youtube.com/watch?v=Cg_GW7yhq20
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PROGRAM ZDRAVSTVENO OPISMENJAVANJE | ZDRAVI ZIVOTNI STILOVI
ZA ROME U ROMSKIM NASELJIMA

Modul 3: Tjelesno zdravlje
Poglavlje 1: Koncepti tjelesnog zdravlja

ZAKLJUCCI

Tjelesno zdravlje bitan je element naseg blagostanja.

Prevencija bolesti i zdravi stilovi zivota mogu poboljsati tjelesno zdravlje i omoguciti visu
kvalitetu zivota.

Zdravi odnosi, okruzenje i zajednice vazni su za tjelesno zdravlje.

Tjelesno zdravlje usko je povezano s mentalnim zdravljem, oboje utjeCe na cjelokupno
zdravlje i dobrobit.

Co-funded by
the European Union




RN Co-funded by
RN the European Union

PROGRAM
ZDRAVSTVENO
OPISMENJAVANJE
| ZDRAVI ZIVOTNI
STILOVI ZA ROME
U ROMSKIM
NASELJIMA

HELP TO OPPORTUNITIES 2021-1-S101-KA220-ADU-000033626

HELP TO OPPORTUNITIES - H20
& H20



