NA AKClJI KRETANJEM DO ZDRAVLJA IMATE MOGUCNOST:

*Izmijeriti krvni tlak i puls
*Dobiti savjet strucnjaka kineziologa o primjerenoj aktivnosti
vas$oj dobi i vaSem zdravstvenom statusu
*Dobiti upute o nordijskom hodanju
*Dobiti upute o doziranju intenziteta opterecenja tijekom aktivnosti
*Nauciti kako da sami kontrolirate ucinke vjezbanja
*Dobiti upute o individualnom vjezbanju u ku¢i, na radnom mjestu ili odmoru
*Besplatno sudjelovati u svim organiziranim aktivnostima tijekom akcije

O Tjelesnoj aktivnosti posvetite najmanje 15 do 30 minuta dnevno!

NOSITELJ PROJEKTA:
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Kretanje je ovjekova bioloska potreba.

Nekretanje (akineza) i nedostatna tjelesna aktivnost uzrocnici su mnogobrojnih nezaraznih
bolesti, prvenstveno bolesti kardio-vaskularnog, resiratornog i loko-motornog sustava.

U prevenciji ovih bolesti vrlo znacajnu ulogu ima sportska rekreacija.

Hodanje i pjeSacenje vrlo je jednostavan, jeftin i nadasve ucinkovit oblik sportske
rekreacije primjeren ljudima svih zivotnih dobi u svako godisnje doba.

Akcija KRETANJEM DO ZDRAVLJA pruZza mogucnost svim gradanima da se besplatno i
pod strucnim nadzorom bave ovim oblikom sportske rekreacije.

Svjetski dan zdravlja, 7. travnja, koji se vec¢ godinama obiljezava i u Hrvatskoj, obiljezit ¢e

2008. godine Zagrebacki savez sportske rekreacije ,,Sport za sve® promocijom

cjelogodisnje akcije KRETANJEM DO ZDRAVLJA.

Pocetak akcije je 12. travnja 2008 na obiljezenim STAZAMA ZDRAVLJA gdje moZete dobiti sve
informacije o akciji i 0 nainu kako i zaSto se kretati i kako mijeriti u¢inkovitost aktivnosti.

STAZE ZDRAVLJA: SRC JARUN, BUNDEK, PARK MAKSIMIR, TUSKANAC

PROGRAM: HODANJE, NORDIJSKO HODANJE

VRIJEME: Svake subote od 9 do 11 sati na stazi vas Geka strucni voditelj (kineziolog)

(savjeti o nacinu kretanja, pulsometrija, pracenje ucinkovitosti)

Svake subote na stazi vas Ceka medicinska sestra (mjerenije tlaka i pulsa, savjeti o prehrani i dr.)
Stazu inace moZete sami koristiti svakodnevno

NOSITELJI PROGRAMA: Zagrebacki savez sportske rekreacije SPORT ZA SVE” u suradniji
sa Gradskim uredom za zdravstvo, rad, socijalnu zastitu i branitelje i ZAGREBACKI HOLDING
d.o.o. - Podruznica Upravljanje sportskim objektima

SUDIONICI: Svi gradani starije dobi, bez obzira na spol, koji Zele ovom aktivno$éu doprinijeti
oCuvaniju i unapredenju svog zdravlja.

KAKO SE UKLJUCITI?

Subotom kod voditelja podignite promidzbeni materijal i osobni karton za kontrolu
ucinkovitosti provedene aktivnosti.

Dosad najpopularniji i najjeftiniji oblik tjelovjezbe, jogging, dobio je ozbiljnu konkurenciju.

Sve je viSe onih koji se okre¢u podjednako atraktivnoj rekreaciji, brzom hodanju.

Zasto hodati

Hodanje je veoma zdrava tjelesna aktivnost, a Cesto ne previSe naporna ni zahtjevna. Hodati mozete svuda,
vrlo je jednostavno, a pokreti koje pritom morate izvoditi najprirodniji su i najprilagodeniji ljudskom tijelu.
No najvaznije od svega jest to Sto hodanje nije skup sport.

Dovoljno hodanja poboljsat ¢e vam opce zdravstveno stanje, osnaziti imunoloski sustav i blagotvorno utjecati
na srce i krvne Zile. Ubrzanje metabolizma znaci da Cete sagorijevati viSe kalorija.

Zasto lijecénici preporuc¢uju hodanje

Osim $to je dobro za liniju, hodanje izvrsno djeluje na zdravlje

Krvozilni sustav

Hodanje jaca srce, Cini krvne Zile elasti¢nima i odrzava krvni tlak u granicama normale.

Ukoliko se provodi redovito, hodanje moZze sniziti razinu kolesterola u krvi.

Metabolizam

Hodanje potice metabolizam (onaj koji sluzi za disanje, probavljanje hrane...) $to znaci da ¢e vas$

organizam trositi viSe energije i nakon fizicke aktivnosti.

Noge

Hodanje poboljSava rad miSi¢ne pumpe u nogama i pospjesuje kretanje venske krvi, spriecavajuci time
probleme u nogama, poput prosSirenih vena i kapilara, osjecaja tezine i otecenosti.

Kosti

| kostani sustav ima koristi od hodanja. Poput svih tjelesnih aktivnosti umjerenog napora, hodanje pomaze u
sprjecavanju osteoporoze. Zglobovi, uz sport koji ne izaziva stres, niti njihovo habanje, ostaju razgibani i
elasticni, Sto znaci da e dulje vrijeme raditi kako treba.

NORDIJSKO HODANJE - NORDIC WALKING

Nordijsko hodanje (Nordic Walking) je oblik vjezbe koja pokrece vase tijelo kontroliranim i ritmickim
tempom, pri emu se koristite posebnim Stapovima koji vam omogucavaju da postignete visok stupanj
aerobne vjezbe.

Nordijsko hodanije je steklo veliku popularnost zbog toga jer se ne vjezba samo donji, ve¢ i gornji dio tijela.
Na taj nacin tijelo sagorjeva 50% vise kalorija, bez potrebe za duzim ili brzim hodanjem.

- Frekvencija rada srca je oko 5-17 otkucaja u minuti viSa nego kod obi¢nog hodanja.
- Stapovi pomazu kod ravnoteZe na skliskim povr§inama.

- TroSite oko 400 kalorija na sat, dok kod obicnog hodanja trosite oko 280 kalorija.

- Povecava opcu izdrZljivost organizma.

- Lak$e savladavate brda i poviSene dijelove.

- PoboljSava stabilnost i ravnotezu.

- Maniji je pritisak na leda i zglobove, te je i manja vjerojatnost ozljedivanja.

- Veca je pokretljivost vrata i kraljeznice, oslobadajuci napetost miSica tih podrucja

Intenzitet - hodanja

Brzina otkucaja srca pouzdano pokazuje reakciju organizma na opterecenje.

Svatko moZe izraunati visinu pulsa, odnosno raspon pozeljan u odredenoj fazi hodanja.

Prosjec€ni puls u mirovanju iznosi oko 70 - 80 otkucaja u minuti. Konkretni radni puls mjeri se na arteriji s
prednje strane vrata ili na zglobu Sake.

maksimalni sréani puls = 220 otkucaja - godine Zivota

rezerva frekvencije srca = max. puls - puls u mirovanju

radna frekvencija = rezerva FS + mirovanje*

Odredite ritam
Da biste imali koristi od hodanja, srce, plu¢a i miSi¢i moraju raditi na pravi nacin. Brzina hodanja treba
odgovarati otkucajima srca. Zato najprije izracunajte maksimalan broj otkucaja srca.

Ovaj ¢e vam podatak omoguditi da odredite intenzitet viezbanja. Ako je umjeren, otkucaji srca trebaju biti
izmedu 50 i 60 posto od maksimalnog (od 160 to je od 80 do 96 otkucaja u minuti). Ukoliko prijedete tu
granicu, dovoljno je usporiti i otkucaji srca €e se vratiti u Zeljene granice. Broj otkucaja mozete izmjeriti s dva
prsta poloZena na arteriju na unutarnjoj strani ruc¢nog zgloba ili na velikoj Zli kucavici na vratu (brojite
otkucaje 15 sekundi i pomnozite sa 4).

Postupno je najbolje

Kao i svaku drugu tjelesnu aktivnost i hodanje treba prakticirati postupno.

Uzaludno je i kontraproduktivno pokuSavati odmah postati majstor za dugo i naporno hodanje ako ste se

jo$ do jucer umarali ve¢ nakon par koraka.

*po Karvonenu



