Gibanje za zdravje In
dobro pocutje

Gibanje in redna telesna vadba sta za zdravje izjemnega pomena, saj zmanjSujeta tveganje za nastanek
Stevilnih bolezni (npr. sréno zilnih, sladkorne bolezni tipa Il), pomagata zdraviti povisan krvni tlak,
ZmanjSujeta tveganje za bolecine v hrbtenici in kolenih, pomagata pa tudi

pri vzdrzevanju normalne telesne mase. Telesna dejavnost ima tudi
ugodne psiholoske ucinke, saj krepi
samozavest in dobro pocutje.
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Za pozitivne e
ucinke na zdravje in
pocutje zadostuje kakrsna koli zmerna
vadba, ki jo vkljucite v svoj vsakdan, 7 . . .
npr. zjutraj, ko vstanete, naredite nekaj ‘ Za e AR e Sl

kroni¢nimi boleznimi je priporoceno
najmanj 30 minut redne vadbe z zmerno
intenzivnostjo vsak dan. Ni nujno, da
opravite vadbo v enem delu. Ce vam ¢as
ne dopusca 30 minut naenkrat, jih
razdelite na vec delov, ki pa naj ne bodo
krajsi od 10 minut.

vaj; namesto voznje z dvigalom pojdite
po stopnicah; del poti v sluzbo in po
opravkih pojdite pes ali s kolesom; v sluzbi si “
vzemite nekaj minut za razbremenilne vaje,
da prekinete morebitno prisilno drzo ...

Razli¢ne oblike gibanja imajo razlicne koristne ucinke:

- REZNE £ZA VAS aerobne dejavnosti (hitra hoja, tek, kolesarjenje, ples, planinarjenje, plavanije, aerobika,
» . - ' 3 koSarka, nogomet...) izboljSujejo sploSno vzdrzljivost,

Z,a_ pozitivne .ucmke. gibanja ne potre!)u!ete s I . vaje za zdravje kosti (dvigovanje bremen, igre z Zogo, skakanje, nogomet itd.)
niti posebne intenzivne vadbe z dragimi ~ . povecajo ali ohranjajo kostno gostoto, zmanjSujejo nevarnost osteoporoze in zloma
rekviziti niti najetih dvoran ipd. Na voljo &y kolka,
je velikci ERICHLEO R i ’ " 'y vaje za miSi¢éno moc in gibljivost (vaje z bremeni, utezmi ter predkloni, dotikanje
brezplacno. Izberite dejavnosti, ki so 6’_ " prstov na nogah, vaje za trebusne in ledvene misice, pocepi itd.) pa ohranjajo nase
primerne vasi starosti, vasSim interesom, \ telo moéno in gibljivo.
telesnim sposobnostim, vasim dnevnim ‘ \
obveznostim in finanénemu polozaju. \
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Ce ste bili doslej nedejavni, zaénite pocasi in zmerno, postopoma pa
povecujte telesno dejavnost. Hoja je zelo primeren zacetek redne
vadbe. Ze pol ure zmerne hoje na svezem zraku zelo koristno vpliva

Kadar koli imate priloznost, se gibajte v naravi. Ce imate otroke,
pojdite z njimi v naravo ter se igrajte, pojdite na sprehod s
prijatelji, nabirajte kostanj, gobe, smucajte, plavajte, kolesarite itd.

Preseneceni boste nad pozitivnimi ucinki dejavnosti. na zdravje in poCutje.
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zbornica Projekt Promocija zdravja na delovhem mestu v kovinski industriji — poZDRAV je na
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