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â€žKretanjem do zdravljaâ€• - Svetska zdravstvena

organizacija (SZO) je u cilju podizanja svesti celokupne svetske javnosti o

znaÄ•aju i vaÅ¾nosti redovne fiziÄ•ke aktivnosti u oÄ•uvanju i unapreÄ‘enju dobrog

zdravlja i blagostanja 10. maja 2002. godine pokrenula globalnu inicijativu za

obeleÅ¾avanje MeÄ‘unarodnog dana fiziÄ•ke aktivnosti. FiziÄ•ka aktivnost

predstavlja svako kretanje tela koje dovodi do potroÅ¡nje energije. Brzo

hodanje, penjanje uz stepenice, Å¡etnja, usisavanje, pranje prozora, voÅ¾nja

bicikla, plivanje, trÄ•anje, koÅ¡arka, fudbal... sve ovo je fiziÄ•ka aktivnost. Redovna

fiziÄ•ka aktivnost ima viÅ¡estruke zdravstvene koristi: odrÅ¾ava energetsku

ravnoteÅ¾u i pomaÅ¾e smanjenju telesne teÅ¾ine, utiÄ•e na izgradnju koÅ¡tanog tkiva,

ima zaÅ¡titni efekat za pojavu poviÅ¡enog krvnog pritiska i poviÅ¡enih vrednosti

holesterola u krvi, smanjuje anksioznost i depresiju, doprinosi boljoj koncentraciji

i razliÄ•itim socijalnim ishodima.
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Glavni ciljevi MeÄ‘unarodnog dana fiziÄ•ke aktivnosti

su:





â€¢ podizanje svesti o koristima fiziÄ•ke aktivnosti u

prevenciji hroniÄ•nih nezaraznih bolesti;





â€¢ isticanje brojnih prednosti bavljenja sportom i

ukazivanje na pozitivne efekte redovnogÂ 

veÅ¾banja;





â€¢ podsticanje stanovniÅ¡tva Å¡irom sveta na bavljenje

fiziÄ•kom aktivnoÅ¡Ä‡u;





â€¢ promovisanje zdravog naÄ•ina Å¾ivota i ponaÅ¡anja

kroz sport i fiziÄ•ke aktivnosti.
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Koliko kretanja je dovoljno?





SZO preporuÄ•uje najmanje 60 minuta svakodnevne

umerene fiziÄ•ke aktivnosti. Preporuke naglaÅ¡avaju da svakodnevna fiziÄ•ka

aktivnost treba da bude veÄ‡im delom aerobna i da ukljuÄ•i i intenzivne veÅ¾be za
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jaÄ•anje miÅ¡iÄ‡a najmanje tri puta nedeljno. Poslednjih decenija beleÅ¾i se stalni

pad uÄ•estalosti redovne fiziÄ•ke aktivnosti i veÄ‡ina adolescenata nije fiziÄ•ki

aktivna u skladu sa preporukama.





Od pola i starosti, zdravstvenog stanja, a posebno

u odnosu na stanje utreniranosti (kondicije) zavisi i izbor vrste aktivnosti

(Å¡etnja, plivanje, trÄ•anje, veÅ¾be...), njena uÄ•estalost i trajanje.





ZnaÄ•aj zdravstveno vaspitnih aktivnosti





Zdravstveno vaspitni rad sa ciljem edukacije o

znaÄ•aju zdravih stilova Å¾ivota koji izmeÄ‘u ostalog podrazumevaju i redovnu

fiziÄ•ku aktivnost realizovan je u okviru programa promocije zdravlja od strane

mreÅ¾e instituta/zavoda za javno zdravlje.





Saradnja u izradi i realizaciji edukativnih i

promotivnih sadrÅ¾aja sa Ministarstvom prosvete, Zavodom za unapreÄ‘enje

vapitanja i obrazovanja i Zavodom za vrednovanje kvaliteta obrazovanja i

vaspitanja.





Å kole imaju znaÄ•aj u primeni efikasnih

intervencija, a poÅ¾eljno je istovremeno ukljuÄ•ivanje porodice i zajednice.
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