Zavod za javno zdravlje Vranje

MeA'‘unarodni dan fiziA<ke aktivnosti 10. maj 2023. godine a€ZKretanjem do zdravljad€ce
09.05.2023

Svetska zdravstvena organizacija (SZO)

je u cilju podizanja svesti celokupne svetske javnosti o znaAeaju i vaA¥znosti redovne
fiziAeke aktivnosti u oAsuvanju i unapreA‘enju dobrog zdravlja i blagostanja 10. maja

2002. godine pokrenula globalnu inicijativu za obeleA¥avanje meA‘unarodnog dana fiziAeke
aktivnosti.

A

Ovaj dan se u naAjoj zemlji tradicionalno

obeleA¥:ava pod sloganom a€ZKretanjem do zdravljaa€e. FiziAeska neaktivnost uz nepravilnu
ishranu, nove tehnologije i urbanizaciju predstavlja vaA¥.an faktor rizika za nastanak
hroniAenih nezaraznih bolesti, a kod Ajkolske dece moA%¥ze da utiAee i na nepravilan razvoj
tela i nastanak deformiteta. Procenjuje se da se milion smrtnih sluAeajeva godiAjnje

u evropskom regionu SZO desi zbog fiziAske neaktivnosti. U Evropskom regionu SZO
pribliA¥no 31% osoba starijin od 15 godina je nedovoljno fiziAski aktivno, a viAje

od polovine stanovnika Evrope nije dovoljno fiziAski aktivno da bi zadovoljilo zdravstvene
preporuke.

>

A ta je fiziAka aktivnost?

FiziAska aktivnost predstavlja svako kretanje

tela koje dovodi do potroAjnje energije (sagorevanja kalorija). Brzo hodanje, penjanje
uz stepenice, Ajetnja, usisavanje, pranje prozora, voA¥nja bicikla, plivanje, trAsanje,
koAjarka, fudbal... sve ovo je fiziAska aktivnost.

ZaAijto je vaA¥ina fiziAeka aktivnost?

Redovna umerena fiziAeka aktivnost, kao

Ajto su hodanje, voA¥inja bicikla, ples, ne Asini samo da se oseAtate dobro, veAtf ima

znaAeajne prednosti za zdravlje: smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa

i nekih vrsta raka, pomaA%se u kontroli telesne mase, a doprinosi i dobrom mentalnom

stanju. Ona unapreA‘uje rast i razvoj dece i mladih, poveAfava samopouzdanje, samopoAjtovanje
i stvara oseAtaj pripadnosti zajednici.

Koliko kretanja je dovoljno?
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Prema preorukama Svetske zdravstvene organizacije,

odrasli bi trebalo da upraA¥njavaju najmanje 150 minuta umerene ili najmanje 75 minuta
intenzivne fiziAske aktivnosti nedeljno. Deci je potrebno najmanje 60 minuta umerene

do intenzivne fiziAske aktivnosti dnevno.

Od pola i starosti, zdravstvenog stanja,
a posebno u odnosu na stanje utreniranosti (kondicije), zavisi i izbor vrste aktivnosti
(Ajetnja, plivanje, trAeanje, veA¥be...), njena uAsestalost i trajanje.

ZnaA«aj zdravstveno-vaspitnih
aktivnosti

Zdravstveno vaspitni rad sa ciliem edukacije )
0 znaA«aju zdravih stilova A¥ivota koji izmeA‘u ostalog podrazumevaju i redovnu fiziAeku

aktivnost realizovan je u okviru programa promocije zdravlja od strane mreA¥.e instituta/zavoda

za javno zdravlje.

A kole imaju znaAeaj u primeni efikasnih )
intervencija, a poA¥.eljno je istovremeno ukljuAsivanje porodice i zajednice.

-PoveAtati broja Asasova fiziAskog i zdravstvenog
vaspitanja u Ajkolama

-Dozvoliti pristup Ajkolskom dvoriAjtu pre
i posle Ajkole, vikendom i za vreme raspusta

-Formirati i podrA%qti rad sportskih sekcija
u Ajkoli u cilju poveAtanja participacije uAeenika

-Motivisati uAsenike za aktivan transport
do Ajkole

-Motivisati nastavnike fiziAekog i zdravstvenog
vaspitanja da organizuju aktivnosti

tokonj velikog odmora: mlaA‘i uzrast 4€* Ajkolice,
izmeA‘u dve vatre, Ajuge; stariji uzrast

fudbal, odbojka, koAjarka...

A

-1zdvojiti deo internet stranice Ajkole )
za objavu zanimljivih/korisnih informacija/preporuka zasnovanih na dokazima za fiziA<ku
aktivnost.
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AA3,urirano 10.5.2023.

A

Zavod za javno zdravlje Vranje,A Centar za promociju

zdravlja,A u saradnji sa Domom uAsenika

srednjih Ajkola odrA%:ao je predavanja na temu: Bolesti zavisnosti, Polno
prenosive bolesti i ZnaAeaj fiziAske aktivnosti. Predavanja su odrA¥%ana za
korisnike Doma uAeenika srednjih Ajkola -Vranje.
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