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Tjelesna aktivnost kao lijek danasnjice

Tjelesna aktivnost sastavni je dio Zivotnih aktivnosti. Njome se ostvaruje znaCajna korist za
Citavi organizam, psihicko zdravije, a utjefe i na poboljSanje kvalitete Zivota. Tjelesna
aktivnost jedna je od osnovnih ljudskin funkcija i najvaznijin zdravstvenih odrednica
povezanin s nafinom Zivota. Povoljno djeluje ne samo na srce, krvne File i pluéa veé i na
niz drugih organa i sustava.

PROCITAJTE VIS

KardioloSkim bolesnicima potrebno je 30 do 60 minuta redovite, dnevne, individualno
prilaaodene tielesne aktivnosti. umierenoa intenziteta. Cak i ako tielesna aktivnost niie u

obliku smigljenih vjeZbi ona doprinosi opéem poboljSanju zdravlja. To mogu biti aktivnosti
kao 5to je Setnja, voZnja bicikla, hodanje po stepenicama i dr.

U vremenu krize lako je zaboraviti na sebe i viastite potrebe. No, za odrZzavanje tjelesnog i
mentalnog zdravlja od velike je vaZnosti svakodnevna briga o sebi. Ovo su nasi prijedlozi:

Ne zaboravite na redovitu tjelesnu aktivnost.
U drustvu malenih, jos je ljepsel

Psiholo3ka briga o sebi - pdf



VJEZBAJTE S NAMA
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Svibanj 2020. Svibanj 2020.

10 minuta s utezima 12 minuta s elasticnom

trakom

POGLEDAJTE | OSTALE VJEZB

Tjelesna aktivnost djeluju i na smanjenje stresa. Mora biti dozirana kao 1 svaki lijek koji

bolesnik dobiva. Treba biti ugodna, sigurna, kontrolirana, opustajuca i nadasve zabavna.
Preporuke klinickog psihologa o tielesnoj aktivnosti procitajte na:

hitps/fwww . srcana hr/data’publicforiginal’doc/1 2 fijelesna-aktivnost-u-doba-Korone-i-
potresa. pdf

RIJEC FIZIJATRA O PRAVILNOM DRZANJU

Zavrijeme sjedenja potrebno se podsjecati na pravilno drZanje tijela i glave te raditi kratke

pauze, odnosno promjene pozicije fijela vise puia tijekom sat vremena. Ne preporuca se

naglo ustajati i naglo mijenjati poloZaje glave i tijela. Pogledajte prezentaciju fizijatra pod

nazivom JLokomotorni sustav i fielesna aktivnost® -

hitps/fwww_srcana. hr/data’public/original/doc/1 2/L okomotorni-sustav-i-tielesna-
aktivnost. pdf
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Poliklinika Sréana
Draskoviceva 13, Zagreb

Av. Veceslava Holjevea 22 (SIGET), Zagreb
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Ako vise ne Zelite primati obavijesti o nasim novostima
i akfivnostima, Kliknite dolje na odjavu s liste i brisat éemo
vase osobne podatke s liste primatelja obavijesti o novostima i
akfivnostima Poliklinike Sréana.

Ddjava s liste



