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PROGRAM ZDRAVSTVE
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za lokalne romske edukatore i medijatore

e Modul 5—-Zdrav nacin zivota

®  Poglavlje 3: Aktivan nacin zivota kao osnova zdravog zivljenja

REZIME:
Briga za telesno i psihicko zdravlje vezbanjem.
Prilagodeni pristup aktivhom nacinu zivota.

Uskladivanje telesnih aktivnosti sa emocionalnim potrebama |
svakodnevnim zivotnim okruzenjem.
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Zdrav zivotni stil
Pojam i definicije zdravog naCina zivota. O ¢emu se radi? Istrazivanje Sest temeljnih

stubova zdravog nacina zivota.

Zdrava prehrana
Sto definiSe zdravu prehranu? Opéti pojmovi i individualni pristupi. Kulturolo3ki

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom.

Aktivan nacin zivota kao osnova zdravog zivljenja
Briga za telesno i psihicko zdravlje vezbanjem. Prilagodeni pristup aktivnom nacinu
zivota. Uskladivanje telesnih aktivnosti sa emocionalnim potrebama i svakodnevnim

Zivotnim okruzenjem.

Emocionalno i telesno blagostanje
Istrazivanje medupovezanosti izmedu telesnog i emocionalnog blagostanja. Telesno

| emocionalno blagostanje kao vestina koja se uci.
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PROGRAM ZDRAVSTVENOG OPISMENJAVANJA | ZDRAVI ZIVOTNI STILOVI ZA
ROME U ROMSKIM NASELJIMA

MODUL V
Poglavlje 3: Aktivan nacin zivota kao osnova zdravog Zivljenja
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& Aktivan stil Zivota:
&\a H20

HELP TO OPPORTUNITIES O ée m u s e rad i ?

_  Aktivan stil zivota karakteriSe redovna
"we _ telesna aktivnost i vezbanje.

Q"’" * To ukljuCuje svestan napor da ukljucite
kretanje u svoju svakodnevnu rutinu.

« To ukljuCuje aktivnosti poput hodanja,
trCanja, voznje bicikla, sportova i

-5 ?i{ 2_ vezbanja.

* Te su aktivnosti kljuCne za oCuvanje ne
samo telesnog vec i mentalnog zdravlja.

Sl Co-funded by
LU the European Union
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« https://www.youtube.com/watch?v=Y8HIFRPUGpM




@ H20 Vrste telesnih aktivhosti

HELP TO OPPORTUNITIES

Aerobne vezbe:

» Poboljsajte kardiovaskularno zdravlje i izdrzljivost.
* Pomoc u kontroli telesne tezine.

Trening snage:

* |zgradite misSiCe, poboljSajte gustinu kostiju.

« Pospesite metabolizam.

Vezbe fleksibilnosti:

* Povecajte pokretljivost zglobova.

« Smanijite rizik od povreda. Promovisati opustanje.

Rekreacijske aktivnosti:
Co-funded by

the European Union

« Ugodno i drustveno.

* Doprineti fiziCckom i psihickom blagostaniju.
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Prilagodeni pristup

Definicija aktivnhog nacCina zivota razlikuje se medu

pojedincima na temelju njihovih jedinstvenih potreba i ciljeva.

Prilagodavanje omogucuje pojedincima da postave
ostvarive ciljeve fitnessa koji su u skladu s njihovim
specificnim zahtevima.

Prilagodavanje fitnes planova individualnim preferencijama
| mogucnostima podstiCe dugoroCnu predanost i uspeh.
Naglasite da jedna veliCina ne odgovara svima kada je u
pitanju aktivan Zivot, naglasavajuci vaznost

personaliziranog pristupa.



H20 Postavljanje liénih ciljeva za aktivan
HELP TO OPPORTUNITIES stil zivota

* Motivacija:

* Ciljevi podsti¢u predanost vasoj fitness rutini.
* Smer:

- Ciljevi osiguravaju jasan put za vase fitness

putovanje.

3 * Pracenje napretka:

11| B

« Omogucuju merenje i slavljenje postignuca.
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Dobrobiti za fiziCko zdravlje:

A
% H 20 » Kardiovaskularno zdravlje:

HELP TO OPPORTUNITIES
« Smanjuje rizik od sréanih bolesti.

* Snaga misica:
» Povecava fizi€ku snagu.

Dobrobiti za mentalno zdravilje:

Dobrobiti za - Smanjeni stres: Smanjuje anksioznost.
telesno i « Pobolj$ano raspolozenje: podize raspolozenje i bori se protiv depresije.
mentalno » Poboljsana kognitivna funkcija: Pospesuje paméenje i reSavanje problema.
zd ravlje * Bolji san: ReguliSe san za bolje mentalno zdravlje.
Primeri:

» 30-minutna dnevna Setnja smanjuje rizik od sréanih bolesti.
» Timski sportovi poticu drustvene veze za bolje mentalno zdravilje.

Co-funded by » Joga i svesnost upravljaju stresom i podsti¢u mir.
the European Union

» Aktivnosti na otvorenom poput planinarenja poboljSavaju psihicku dobrobit.



$ H20
KS HELP TO OPPORTUNITIES

Co-funded by
the European Union

Uravnotezenje telesnih aktivhosti

- SpreCavanje povreda od prenaprezanja izbegavanjem

ponavljaju¢eg naprezanja odredenih misic¢a i zglobova.

* Uzivanje u holistickim prednostima raznolikoscu
aktivnosti:

* Aerobne vezbe za zdravlje kardiovaskularnog sistema

 Trening snage za zdravlje misica i kostiju

» Vezbe fleksibilnosti za mobilnost i prevenciju povreda

* Vezbe uma i tela za ravnotezu i mentalno blagostanje
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Emocionalno blagostanje

« Smanjenje stresa: Vezbanjem se oslobadaju endorfini, koji
pomazu u ublazavanju stresa i smanjuju kortizol, hormon
stresa.

* Prevladavanje anksioznosti: telesna aktivhost podstiCe
opustanje i svesnost, pomazuci u upravljanju anksioznoscu.
* Ublazavanje depresije: Vezbanje podstiCe neurotransmitere
koji regulisu raspolozenje poput serotonina i norepinefrina, a

drustvene aktivnosti bore se protiv izolacije.

* Poboljsan san: Vezbanje pomaze regulisati obrasce

spavanja, poboljSava upravljanje stresom i raspolozenije.



HELP TO OPPORTUNITIES

A Kako biste ostali motivisani za aktivan stil zivota, zapamtite ove kljuéne
Q\‘é H20 P )

tacke:
« Znajte svoje "zasto": Razumevanje vasih razloga.

« Postavite ciljeve: kratkoro€ne i dugoro€ne.

P rona | azZa k - Pratite napredak: pomoéu dnevnika ili aplikacija.
mOtivaCij @ « Ostanite odgovorni: Delite s drugima.

 Raznolikost je vazna: isprobavanje razli¢itih aktivnosti.
 Nagradite se: slavite prekretnice.

« Ostanite nadahnuti: Sledite motivatore.

* Vizualizirajte uspeh: vidite svoje ciljeve.

Co-funded by
the European Union - Ugdite iz neuspeha: Izbjegavanje obeshrabrenija.

* Budite dosledni: Oslanjajte se na disciplinu.
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Saveti za aktivhosti u svakodnevnom

zivotu

* I¢i stepenicama: birati stepenice iznad dizala.

« Sastanci u hodu: Vodenje sastanaka u hodu.

« Aktivho putovanje na posao: hodanje ili bicikl na posao ako je
moguce.

- Setnje tokom pauze: Kori§éenje pauza za kratke Setnje.

* Vezbe za vreme ru€ka: uklapanje u brzu vezbu za vreme rucka.

* Vezbe za stolom: Vezbe za stolom kako biste ostali aktivni.

* Porodi€éne aktivnosti: Planiranje aktivnih izleta sa porodicom i
prijateljima.

» Stoje¢i sto: KoriStenje stojeCeg stola ili  naizmenic¢no
sedenje/stajanje.

» Aplikacije za prac¢enje aktivnosti: koriS¢enje aplikacija za pracenje

| postavljanje ciljeva aktivnosti.



HELP TO OPPORTUNITIES

Q\% H20 Saveti za prevladavanje izazova

Uobicajeni izazovi:
B * Vremenska ograni¢enja: Zauzeti rasporedi €esto ometaju vezbanje

- Nedostatak motivacije: Ostati predan moze biti tesko

Strategije:

« Upravljanje vremenom: davanje prioriteta vezbanju u vasem
rasporedu.

* Realni ciljevi: Postavljanje dostiznih ciljeva fithessa.

« Partner za odgovornost: udruzivanje za motivaciju.

» Raznolikost u vezbanju: Spre€avanje dosade razli¢itim aktivnostima.
 Pomnost i pozitivhost: Ostanite usredoto¢eni na prednosti.

« Slavite male pobede: Prepoznavanje vasih postignuéa.

:**** Co-funded by
LN the European Union
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Savjeti za
mjerenje
napretka
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Za efikasno pracenje telesne aktivnhosti i njenog uticaja na
zdravlje, tehnologija dolazi u pomo¢ putem fitness trackera |

aplikacija:

Pracenje fitnessa:

Fitbit, Garmin, Apple Watch: Pratite korake, otkucaje srca,
spavanje i vise. Sinhronizujte podatke s mobilnim aplikacijama.
Aplikacije za fitness:

MyFitnessPal, Strava, Nike Training Club: Pratite vezbe, prehranu
| ponudite razliCite mogucnosti vezbanja.

Zasto je pracenje vazno:

Odrzava ljude motivisanima i odgovornima. Identifikuje podrucja

za poboljsanje. Nudi uvid u uticaj telesne aktivnosti na zdravlje.
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Moc¢ navike

Navike vezbanja podsticu dugoro€énu predanost

aktivhom nacinu zivota kroz:

Neurolosko ponovno ozicenje: Dosledno vezbanje
stvara nove neuralne putove.

Pozitivno pojacanje: Endorfini ga ¢ine ugodnim.

Fizicke prilagodbe: PoboljSanja snage i efikasnosti.

Rutinska integracija: Postaje prirodan dio zivota.

Dosednost je kljuCna - ona automatizuje petlju navika za

trajni uspeh.
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Savjeti za
vase
zdravlje:
Edukativni
video

{“},‘;2‘3,‘1',‘:,‘12,‘,’ Union  https://www.youtube.com/watch?v=pgbMQy8glao




IVioaul 5 — Zdrav nacin zivota
Poglavlje& HRQivan nacin
zivota kao osnova zdravog

Zivljenja

ZAKLJUCCI

Redovita telesna aktivhost poboljsava telesno 1 mentalno zdravlje
upravljanjem tezinom, poboljsanjem kardiovaskularnog stanja,
smanjenjem stresa | depresije te podsticanjem drustvene interakcije.

Neophodan je u prevenciji bolesti povezanih sa nacinom zivota |
promicanju opste dobrobiti.
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