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Godine starosti

785 ogrosopa

@ do 30
25 5% , @ 31-40
® 41-50
® 51-60
@ preko 60
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Pol

785 oarosopa

@ Zenski
@® muski
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Kako odrzavate Vase mentalno zdravlje? (oznacite sve sto se odnosi na Vas) I x

785 oagroBopa

FProvodim vreme sa porodicomy

665 (B4, T%)
Bavim se hobijima (&itam, slus 519 (68,1%)
Bavim se sportom 236 (30,1%)
Vise spavaim 180 [(22,59%)
Hranim =& zdravo 233 (29 T%)
Idem na psihoterapiju 26 (3,3%:)
Drugo (navedi) 50 (6. 4%:)
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il Su i nu?
Kako bi ocenill yvasu ishra

185 parosopa

i
@ \rio zdrave .
@ Osrednje 2drava |
@ Osrednje nezdav2
@ vric nezdrava
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Kako se osecate povodom trenutne telesne tezine (TT)?

785 ogrosopa

@ Trudim se da odrZim trenutnu TT
@ Pokusavam da smanjim TT
® Pokuiavam da dodamna TT

@ Trenutno se ne bavim svojom TT
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Koyi je Vas trenutni BMI?

85 agroBopa

@ Ispod 185

@ Od185.249
® O0d25.299
® Freko 30
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Koliko cesto vezbate?

785 oarosopa

@ Svaki dan

@ 4-5 puta nedeljno

@ 2-3 puta nedeljno

@ Jednom nedeljno ili rede
@ Ne veibam

Srbija i region.

www.medscape.com/2024-lifestyle-family-medicine-6016975#8
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i koji zahteva utrosak energije.

 Fizicka aktivnost se odnosi na sva kretanja, ukljucujuci kretanje tokom
slobodnog vremena, prevoz do i od mesta ili kao deo posla ili kucnih
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O Fizicka aktivnost klju¢nu komponentu zdravog nacina Zivota i ima
visestruke koristi za fizicko, mentalno i emocionalno zdravlje.

[ Jedan od najvaznijih faktora u prevenciji hroni¢nih nezaraznih bolesti,
ukljuCujuci kardiovaskularne bolesti, dijabetes tipa 2, metabolicki sindrom
i odredene vrste malignih oboljenja.
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1 Redovna fizicka aktivnost poboljSava kardiovaskularno zdravlje.

(d Aerobne aktivnosti kao Sto su hodanje, tréanje, plivanje ili voznja bicikla
poboljSavaju funkciju srca i pluéa, snizavajuci krvni pritisak i poboljsavajuci
lipidni profil..
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d Smanjen nivo LDL (,loSeg” holesterola) i povisen nivo HDL (,,dobrog*“
holesterola) direktno doprinose smanjenju rizika od ateroskleroze i
kardiovaskularnih bolesti, koje predstavljaju vodeci uzrok smrtnosti
globalno prema podacima Svetske zdravstvene organizacije.

1 Osim toga, redovno vezbanje poboljSava osjetljivost na insulin i pomaze u
prevenciji i kontroli dijabetesa tipa 2, cime se smanjuje ucestalost
metabolickih poremecaja.
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O Fizicka aktivnost ima i znacajan uticaj na telesnu kompoziciju i energetsku
ravnotezu ‘ povecava ukupnu potrosnju energije

d Kroz kombinaciju pravilne ishrane i redovnog vezbanja, organizam
efikasnije upravlja energetskim suficitima koji su osnovni patofizioloski
mehanizam razvoja gojaznosti.

 Olaksava odrZavanje optimalne telesne mase.
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1 Fizicka aktivnost stimuliSe oslobadanje endorfina i drugih neurohemijskih
supstanci koje poboljSavaju raspolozenje, smanjuju stres i anksioznost, te
doprinose boljem kvalitetu sna.

(d Redovno veZbanje povezano je i sa smanjenjem simptoma depresije i
poboljsanjem kognitivnih funkcija, ukljucujuéi pamcenje i izvrsne funkcije,
Sto je viSe puta potvrdeno u klinickim studijama.

[ Psiholoski benefiti su posebno znacajni u populacijama pod visokim
stresom i onima u riziku od mentalnih poremecaja.

Inter-relation between

Prysical Heglth
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[ Strukturno, misiéno-kostani sistem takode
profitira od redovne fizicke aktivnosti.

E-  Aktivnosti koje ukljucuju optereéenje kostiju
J i misica, poput hodanja, tr¢anja ili treninga
. snage, povecavaju gustinu kostiju i smanjuju
| rizik od osteoporoze.

d Povecava misiénu masu i snagu, Sto je
posebno vazno kod starenja, kada prirodni
gubitak miSiéne mase (sarkopenija) moze
dovesti do smanjenja funkcionalne
sposobnosti i povecanog rizika od padova i
povreda.



e
R
e LI 8 .l...l'\;
_i".r.'. ot a1

SVAKI POKRET SE RACUNA

!’L‘ XXIl VOJVODANSKI DANI OPSTE

 Fizicka aktivnost podstice poboljSanje imunoloskog odgovora.

(d Umeren nivo vezbanja povezan je sa boljom funkcijom imunog sistema,
dok doprinosi smanjenju inflamacije i oksidativnog stresa, koji su faktori
povezani sa brojnim hronicnim nezaraznim bolestima.
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1z perspektive javhog
zdravlja, promocija veceg
nivoa fizicke aktivnosti u
populaciji moze direktno
uticati na smanjenje
opterecenja zdravstvenog
sistema kroz prevenciju ovih
oboljenja .
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[ najmanje 150 minuta nedeljno umerenim intenzitetom ili 75 minuta
intenzivnom aerobnom aktivhoscu, uz dodatne vezbe snage najmanje dva
puta sedmicno.
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d Umerena fizicka aktivnost podrazumeva kretanje tokom kojeg osoba
oseca da joj se disanje ubrzava, ali i dalje moze da govori u punim
reCenicama, bez zaduhe

1 brze hodanje, lagana voznja bicikla, ples, rad u basti, kuéni poslovi koji
uklju€uju kretanje ili penjanje uz stepenice.

d Ovakva aktivnost je dostupna vedini ljudi, bez obzira na godine i fizicku
spremnost, i moze se lako uklopiti u svakodnevni zivot.
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[ Intenzivna fizicka aktivnost je ona tokom koje se disanje znatno ubrzava,
srce brze kuca i razgovor postaje otezan — osoba moze izgovoriti samo
nekoliko reci bez pauze za udah

d Primeri intenzivne aktivnosti ukljucuju tréanje, brzo penjanje uz stepenice,
brzu voznju bicikla, plivanje, aerobik ili sportske aktivnosti poput fudbala ili
kosarke.

[ Ovaj nivo aktivnosti donosi veée zdravstvene koristi za krace vreme, ali nije
neophodan za sve osobe i treba ga prilagoditi zdravstvenom stanju
pojedinca.
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 Trening snage, koji se preporucuje najmanje dva puta
nedeljno.

[ VeZbe snage ne podrazumevaju nuzno odlazak u
teretanu.
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[ Pacijenti ih mogu bezbedno raditi kod kuce, koristedi
sopstvenu telesnu tezinu ili jednostavna pomagala.

1 Primeri vezbi snage ukljucuju ¢ucnjeve, iskorake,
sklekove (uz zid ili na kolenima), podizanje kukova iz
lezeCeg polozaja, vezbe za trbusne i ledne misice, kao
i vezbe sa flasama vode ili elasticnim trakama.

d Ove vezbe jacaju misice i kosti, poboljsavaju
ravnotezu i smanjuju rizik od padova, narocito kod
starijih osoba.
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Redovna fizicka aktivnost
povoljno utice na
kardiovaskularno zdravlje kroz
snizenje krvnog pritiska,
poboljsanje lipidnog profila i
povecanje insulinske
osetljivosti.

Brojne studije potvrduju da
fizicki aktivne osobe imaju
znacajno nizi rizik od
kardiovaskularnih dogadaja i
ukupne smrtnosti.
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d Savremeni nacin Zivota karakterise visok stepen sedentarnog ponasanja,
narocito u radnom okruzenju.

[ Dugotrajno sedenje, duze od 6-8 sati dnevno, predstavlja nezavisan
faktor rizika za metabolicke i kardiovaskularne poremecaje, ¢ak i kod
osoba koje redovno vezbaju van radnog vremena.
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L Mikro vezbe na radnom mestu.

1 Kratke aktivnosti u trajanju od 1 do 3 minuta koje se izvode viSe puta
tokom dana kako bi se prekinulo sedenje (ustajanje, istezanje, kratke
Setnje, rotacije trupa, podizanje na prste ili nekoliko ¢ucnjeva).

[ Poboljsavaju cirkulaciju, smanjuju bolove u ledima i vratu, unapreduju
koncentraciju i smanjuju osecaj umora.
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