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 Online anonimna anketa (15.07.-15.08.2024.)
 Lekari opšte/prodične medicine iz Srbije i regiona
 Odgovora 785
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www.medscape.com/2024-lifestyle-family-medicine-6016975#8
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A, KOLIKO VI
VEŽBATE???



 SZO – Fizička aktivnost je svaki telesni pokret koji proizvode skeletni mišići 
i koji zahteva utrošak energije. 

 Fizička akƟvnost se odnosi na sva kretanja, uključujući kretanje tokom 
slobodnog vremena, prevoz do i od mesta ili kao deo posla ili kućnih 
aktivnosti. 
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 Fizička aktivnost ključnu komponentu zdravog načina života i ima 
višestruke koristi za fizičko, mentalno i emocionalno zdravlje.

 Jedan od najvažnijih faktora u prevenciji hroničnih nezaraznih bolesti, 
uključujući kardiovaskularne bolesti, dijabetes tipa 2, metabolički sindrom 
i određene vrste malignih oboljenja. 
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 Redovna fizička aktivnost poboljšava kardiovaskularno zdravlje. 
 Aerobne aktivnosti kao što su hodanje, trčanje, plivanje ili vožnja bicikla 

poboljšavaju funkciju srca i pluća, snižavajući krvni pritisak i poboljšavajući 
lipidni profil.. 

XXII VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE   

SVAKI POKRET SE RAČUNA



 Smanjen nivo LDL („lošeg“ holesterola) i povišen nivo HDL („dobrog“ 
holesterola) direktno doprinose smanjenju rizika od ateroskleroze i
kardiovaskularnih bolesti, koje predstavljaju vodeći uzrok smrtnosti
globalno prema podacima Svetske zdravstvene organizacije. 

 Osim toga, redovno vežbanje poboljšava osjetljivost na insulin i pomaže u 
prevenciji i kontroli dijabetesa tipa 2, čime se smanjuje učestalost
metaboličkih poremećaja.
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 Fizička aktivnost ima i značajan uticaj na telesnu kompoziciju i energetsku 
ravnotežu                 povećava ukupnu potrošnju energije  

  Kroz kombinaciju pravilne ishrane i redovnog vežbanja, organizam 
efikasnije upravlja energetskim suficitima koji su osnovni patofiziološki 
mehanizam razvoja gojaznosti.  

 Olakšava održavanje optimalne telesne mase.
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 Fizička aktivnost stimuliše oslobađanje endorfina i drugih neurohemijskih 
supstanci koje poboljšavaju raspoloženje, smanjuju stres i anksioznost, te 
doprinose boljem kvalitetu sna. 

 Redovno vežbanje povezano je i sa smanjenjem simptoma depresije i 
poboljšanjem kognitivnih funkcija, uključujući pamćenje i izvršne funkcije, 
što je više puta potvrđeno u kliničkim studijama. 

 Psihološki benefiti su posebno značajni u populacijama pod visokim 
stresom i onima u riziku od mentalnih poremećaja.

XXII VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE   

SVAKI POKRET SE RAČUNA



 Strukturno, mišićno-koštani sistem takođe
profitira od redovne fizičke aktivnosti. 

 Aktivnosti koje uključuju opterećenje kostiju
i mišića, poput hodanja, trčanja ili treninga
snage, povećavaju gustinu kostiju i smanjuju
rizik od osteoporoze. 

 Povećava mišićnu masu i snagu, što je 
posebno važno kod starenja, kada prirodni
gubitak mišićne mase (sarkopenija) može
dovesti do smanjenja funkcionalne
sposobnosti i povećanog rizika od padova i
povreda.   
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 Fizička aktivnost podstiče poboljšanje imunološkog odgovora. 
 Umeren nivo vežbanja povezan je sa boljom funkcijom imunog sistema, 

dok doprinosi smanjenju inflamacije i oksidativnog stresa, koji su faktori
povezani sa brojnim hroničnim nezaraznim bolestima. 
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 Iz perspektive javnog 
zdravlja, promocija većeg 
nivoa fizičke aktivnosti u 
populaciji može direktno 
uticati na smanjenje 
opterećenja zdravstvenog 
sistema kroz prevenciju ovih 
oboljenja .
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 najmanje 150 minuta nedeljno umerenim intenzitetom ili 75 minuta
intenzivnom aerobnom aktivnošću, uz dodatne vežbe snage najmanje dva
puta sedmično.
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 Umerena fizička aktivnost podrazumeva kretanje tokom kojeg osoba 
oseća da joj se disanje ubrzava, ali i dalje može da govori u punim 
rečenicama, bez zaduhe

 brže hodanje, lagana vožnja bicikla, ples, rad u bašti, kućni poslovi koji 
uključuju kretanje ili penjanje uz stepenice.

 Ovakva aktivnost je dostupna većini ljudi, bez obzira na godine i fizičku 
spremnost, i može se lako uklopiti u svakodnevni život.

XXII VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE

SVAKI POKRET SE RAČUNA



 Intenzivna fizička aktivnost je ona tokom koje se disanje znatno ubrzava, 
srce brže kuca i razgovor postaje otežan — osoba može izgovoriti samo 
nekoliko reči bez pauze za udah

 Primeri intenzivne aktivnosti uključuju trčanje, brzo penjanje uz stepenice, 
brzu vožnju bicikla, plivanje, aerobik ili sportske aktivnosti poput fudbala ili 
košarke. 

 Ovaj nivo aktivnosti donosi veće zdravstvene koristi za kraće vreme, ali nije 
neophodan za sve osobe i treba ga prilagoditi zdravstvenom stanju 
pojedinca.
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 Trening snage, koji se preporučuje najmanje dva puta 
nedeljno. 

 Vežbe snage ne podrazumevaju nužno odlazak u 
teretanu. 
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 Pacijenti ih mogu bezbedno raditi kod kuće, koristeći 
sopstvenu telesnu težinu ili jednostavna pomagala. 

 Primeri vežbi snage uključuju čučnjeve, iskorake, 
sklekove (uz zid ili na kolenima), podizanje kukova iz 
ležećeg položaja, vežbe za trbušne i leđne mišiće, kao 
i vežbe sa flašama vode ili elastičnim trakama. 

 Ove vežbe jačaju mišiće i kosti, poboljšavaju 
ravnotežu i smanjuju rizik od padova, naročito kod 
starijih osoba.
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 Redovna fizička aktivnost 
povoljno utiče na 
kardiovaskularno zdravlje kroz 
sniženje krvnog pritiska, 
poboljšanje lipidnog profila i 
povećanje insulinske 
osetljivosti.

 Brojne studije potvrđuju da 
fizički aktivne osobe imaju 
značajno niži rizik od 
kardiovaskularnih događaja i 
ukupne smrtnosti. 
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 Savremeni način života karakteriše visok stepen sedentarnog ponašanja, 
naročito u radnom okruženju. 

 Dugotrajno sedenje, duže od 6–8 sati dnevno, predstavlja nezavisan 
faktor rizika za metaboličke i kardiovaskularne poremećaje, čak i kod 
osoba koje redovno vežbaju van radnog vremena. 

XXII VOJVOĐANSKI DANI OPŠTE 
MEDICINE   

SVAKI POKRET SE RAČUNA



 Mikro vežbe na radnom mestu.
 Kratke aktivnosti u trajanju od 1 do 3 minuta koje se izvode više puta 

tokom dana kako bi se prekinulo sedenje (ustajanje, istezanje, kratke
šetnje, rotacije trupa, podizanje na prste ili nekoliko čučnjeva). 

 Poboljšavaju cirkulaciju, smanjuju bolove u leđima i vratu, unapređuju
koncentraciju i smanjuju osećaj umora.
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NASLOV

Hvala na pažnji.....
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