GLASILO SRCANE

Poliklinika za prevenciju kardiovaskularnih bolesti i rehabilitaciju,
Zagreb

Kako kontrolirati tjelesnu tezinu u uvjetima

pandemije

Zabrinutost i strah normalne su ljudske emocije i kao takve treba ih prinvatiti. One su
proizvod tijela, odnosno naSeg uma, i ovoj situaciji moramo ih preusmijeriti da smanjimo
osjeca) bespomocnosti pred viSom silom (kardioloSka bolest, pandemija, potres, gubitak
drage osobe, otkaz...). Ono 5to sami moZemo napraviti je slijediti upute StoZera civilne
zastite, promijeniti natin prehrane, redovito se kretati i vjeZbati, osmisliti novu rutinu i
naspavati se. Trebamo biti strpljivi i kriza ¢e proci, ali prekomjerna tjelesna teZina ili pretilost,
kao jedna od njezinih posljedica, moZe se zadréati do kraja Zivota.

PROCITAJTE VIS

Za ovo izdanje glasila pripremili smo priloge o zdravom kuhanju, mriavljenju, ali i nove
setove vjezbi. U prilogu podsjecamo na pravila zdrave prehrane (pravilan odabir hrane,
ispravna  koliina, pravilna priprema i optimalan raspored; opSirnije
na hitps-//www.srcana hr/data’/public/original’doc/1 2/Pravilna-prehrana-kardiovaskularnih-

bolesnika pdf). U prirodnom i dinamiékom okruZenju, u dvoristu i vriu, mogude je aktivirati

razne grupe misica i fako poboljsati ravnoteZu, koordinaciju, snagu i izdréljivost te
prevenirati ozljede. Pogledajte stoga naSe osnove funkcionalnog ftreninga za
kardiovaskularne bolesnike.

VJEZBE U DVORISTU | VRTU

Lagane popodnevne vieZbe u dvoristu — dostupne su u video materijalu
na hitps:/fiwww youtube comiwatch?v=mkEJvECPTP4

Proljetne radove za kardiovaskularne bolesnike moZete pogledati
na hitpsJ/iwww youtube comfwatch ?v=lvyxcpaiz0A




ZDRAVO KUHANJE

|E| F'm:azana 5Iik_.a sene rru:lie prikazati. Dabcbela i= E F'm;ezana slik_.a sene rnuie prikazati. I;J_a!sdsel_aje
Travanj 2020. Travanj 2020.
Zdravi kolac od jabuka Zdrava grickalica

KUHAJTE S NAMZ

KONTROLA TJELESNE TEZINE

Prekomjerna tjelesna tezina i pretilost su rezultat naucenog pogresnog ponasanja. Svjesni
smo Cinjenice da niSta ne ide odjednom, stoga predlazemo da procitate naSe savjete o
zdravoj ishrani, tjelesnoj aktivnosti, obuzdavanju stresa, kontroli nezdravog pona3anja kako
bi u koordiniranoj i kompleksnoj akciji stabilizirali svoju tjelesnu teZinu i postigli Zeljeni
napredak. Preporuke psihologa o mriavijenju procitajte na

hitps/fwww srcana. hr/data’public/originalidoc/1 2/mrsavijenje_pdf
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Ako vise ne Zelite primati obavijesti o nagim novostima
i aktivnostima, Kiknite dolje na odjavu s liste i brisat éemao
vase osobne podatke 5 liste primatelja obavijesti o novostima i
akfivnostima Poliklinike Sréana.

Ddjava s liste



