Dan kretanja za zdravlje

Nakon duge, tmurne zime
imamo priliku izaé¢i van,
uzivati u suncu i udahnuti
svjezi zrak. Stoga u svibnju
nema isprike da ne budete
tjelesno aktivni - dani su
duzi i topliji, a i obiljezava se
Dan kretanja za zdravilje.

Svjetska zdravstvena organizacija istice
kako je redovita tjelesna aktivnost jedan
od najvaznijih preduvjeta dobrog zdravlja.

U tu svrhu je 2003. godine i pokrenula
inicijativu da se 10. svibnja, na nacionalnoj
razini, provode aktivnosti kojima se
promice redovita tjelesna aktivnost. Taj
dan je poznat kao Medunarodni dan
tjelesne aktivnosti, odnosno Dan kretanja
za zdravlje (Move for Health Day), a odnosi
se na provodenje tjelesne aktivnosti
umjerenog intenziteta bez obzira na
sadrzaj, mjesto i vrijeme izvodenja.

10. svibnja - Dan kretanja za zdravlje (Move for Health Day)
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Kretanje je zabavno!

Vise dnevnog kretanja ucinit ¢e Vas
zdravijom, snaznijom i sretnijom osobom.
Izgraditi ¢ete jaCe kosti i snaznije misice.
Osnaziti ¢ete srce.

Bit cete mentalno opusteniji.

Tijelo ¢e Vam vratiti oCuvanim zdraviljem.
Kretanje povecéava osjecéaj zadovoljstva i

omogucuje nove susrete.
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Zasto izabrati hodanje?

Hodanje je jednostavna i pristupacna tjelesna aktivnost te ne
zahtijeva posebne sposobnosti ni vjestine. Rijetko je povezana s
ozljedama i mogu je prakticirati ljudi svih dobnih skupina,
ukljucujuci i one koji se nikada nisu bavili nekom tjelesnom
aktivnoscu.

Jedino Sto si doista moramo priustiti za hodanje je vrijeme.
Nema prepreka, a ne bi trebalo biti ni razloga da se u
svakodnevni zivot ne ukljuci vise hodanja u prirodi i na svjezem
zraku i tako smaniji rizik od razvoja bolesti i odrzi ili poboljsa
zdravstveno stanje.




Mjesecni izazov

Pozivamo Vas da u od 10. svibnja do 29. svibnja svakodnevno
izdvojite 30 minuta za hodanje!

U tablici oznaci kvadicom svaki dan u kojemu si izdvojio/la 30
minuta za hodanje. Hodajte do ili s posla, do trgovine, do
prijatelja... Sve se broji!

Ako svakodnevno izdvojite 30 minuta za hodanje vase tijelo ¢e
vam biti zahvalno na tome.
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Sad kad ste dosegnuli ritam svakodnevnog 30-minutnog

hodanja, postupno povecavajte vrijeme hodanja! J\U ‘
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