Bodimo aktivni / telesno aktivni / gibajmo se

Zakaj ?

Redna telesna aktivnost je pomemben del zdravega
Zivljenjskega sloga. Pomaga nam da :

¢ se boljSe pocutimo in okrepimo nase zdravje,
zviS$amo samopodobo,

zniZzamo stres,

izboljSamo koncentracijo.

Redna fizi€na aktivnhost zniza tveganje za sréne bolezni,
sladkorno bolezen, nekatera rakava obolenja in osteoporozo
Redna fizi€na aktivhost nam pomaga, da ostanemo vitki in
preprec¢imo debelost.

Najpogosteje se nam porajata dve vprasan;i :
1. Kako zaceti ?
2. Kako nadaljevati?

Kako zaceti ?

Nekaj ¢asa po minilo do priCetka akcije. Najprej se bomo
pocutili slabo in ne bomo vedeli zakaj. Od prijateljice, sosede ali
sodelavke bomo lahko slisali, da je zaCela z novo dieto ali se
vC€lanila v skupino za vaje ( trikrat tedensko, v bliZini, ne drago,
zelo » luSna« skupina, vse Zenske priblizno naSe starosti in
postave). ZacCeli bomo premisljevati o tej ideji ( nimamo vec
izgovorov, razen resnice: ne ljubi se nam ) in ... pridruzimo se
jim. Zakaj bi nam bilo slabse kot drugimi? Za¢nimo uzivati v
druzbi in gibanju!

Druga moznost je, da gremo na sprehod v naravo, mestni park
ali po mestu ( izlozbe so tudi zanimive, denarnico smo za vsak
slucaj pustili doma !!). Lahko gremo sami ali koga povabimo.
Obstaja nekaj skritih nevarnosti :

Kaj, e deZuje, piha, snezi, je oblatno, sonéno? Oblecite se
primerno, ni slabega vremena, ljudje smo samo neprimerno
obleceni!

Kako pogosto ? Najbolje vsak dan. Ce nimate dovolj éasa, si
ga vzemite najmanj petkrat tedensko.Od 24 ur si vzemite tistih
pol ure VASEGA CASA za sebe. Zasluzili ste si!

»Utrujena sem«. Najbrz zato, ker se ne gibljete in nimate
kondicije. Ven na svez zrak po dobro pocutje!

Ce sem pozabila kaksen izgovor, me prosim spomnite!

Kako nadaljevati ?



Ne prenehajte, ko se zaCnete boljSe pocutiti in ko ste bolj Evrsti
in vitki. Vse to je SAMO posledica redne fiziéne aktivnosti. Ce
vam zmanjka motivacije, se poglejte se v ogledalo ali oblecite
stare hlaCe. Spremenite skupino za vaje ali kraj za sprehod ( iz
narave v mesto in obratno), spremenite aktivhost ( namesto
hoje zaCnite s plavanjem ali z nordijsko hojo ali z aerobiko ali
kolesarjenjem ali ... Moznosti je veliko, vpraSajte znance,
sodelavce, berite oglase v mestu,... Sprememba je eden od
razlogov dobrega pocutja.

Berite Casopise o zdravem zivljenju, nasli boste veliko
skupnega in novega.

Ne pretiravajte! Ce ste do sedaj vsako popolddne po kosilu
lezali in gledali televizijo, zaCnite postopoma. Pol ure hoje je
dovolj za zaCetek , pa tudi Ce danes ne boste Sli zaradi vase
najljubse nadaljevanke. Najbolj pomembno je dobro pocutje.
Pomembno je, da si izberete primerno obliko aktivnosti in da
obCasno vnaSate spremembe v pogostosti, Casu izvajanja,
intenziteti, obliki. Spremenite nekaj preden se pri€nete
dolgocasiti.

Nekaj prakti¢nih priporo€il :
¢ Koliko ¢asa tedensko ali dnevno boste namenili fiziCni
aktivnosti?

Kdaj: zjutraj, popoldan, zvecer?
¢ Intenziteta : izberite obliko aktivnost primerno vasi starosti,
spolu, afiniteti ali vpraSajte osebnega zdravnika za nasvet!



