
Êðåòà�åì äî çäðàâ�à 
 

1. Çàøòî ¼å âàæíà ôèçè÷êà àêòèâíîñò? 
1.1. Êðåòà�å äåëó¼å áëàãîòâîðíî íà ñâå íàøå îðãàíå è òêèâà. 
1.2. Êðåòà�åì ñå ïîáî�øàâà öèðêóëàöè¼à òàêî äà ñâå ïîòðåáíå õðàí�èâå è 

äðóãå ìàòåðè¼å ïðàâîâðåìåíî ñòèæó äî ñâîã îäðåäèøòà; 
1.3. Ðåäîâíèì âåæáà�åì ïîñòà¼åìî ïîêðåò�èâè¼è; 

1.4. Êðåòà�å ¼å îäëè÷íà ïðåâåíöè¼à çà íèç îçáè�íèõ çäðàâñòâåíèõ ïðîáëåìà 
êàî øòî ñó èíôàðêò è øëîã, øå�åðíà áîëåñò, îñòåîïîðîçà, ãî¼àçíîñò. 

2. Êîëèêî êðåòà�à ¼å äîâî�íî? 

2.1. Ïðåìà ïðåïîðóêàìà Ñâåòñêå Çäðàâñòâåíå Îðãàíèçàöè¼å, ñâàêîã äàíà 
ïîëà ñàòà øåò�å áðçèì õîäîì èëè âîæ�å áèöèêëà ðàâíèì óìåðåíèì 
òåìïîì èëè áèëî êî¼à ñëè÷íà àêòèâíîñò íåîïõîäíà ¼å ñâàêîì îä íàñ çà 
äîáðî çäðàâ�å; 

2.2. Îä ïîëà è ñòàðîñòè, çäðàâñòâåíîã ñòà�à, à ïîñåáíî ó îäíîñó íà ñòà�å 
óòðåíèðàíîñòè (êîíäèöè¼å), çàâèñè è èçáîð âðñòå àêòèâíîñòè (øåò�à, 
ïëèâà�å, òðöà�å, âåæáå...), �åíà ó÷åñòàëîñò è òðà¼à�å; 
 Óêîëèêî äî ñàäà íèñòå áèëè àêòèâíè êðåíèòå ïîñòåïåíî ¼åð ïðåòåðàíî 
îïòåðå�å�å ìîæå ïðå äà íàøêîäè íåãî äà êîðèñòè Âàøåì çäðàâ�ó; 

 Çà âåæáà�å íè¼å íåîïõîäíî èçäâî¼èòè ìíîãî âðåìåíà ó òîêó äàíà. 
Íåêà ôèçè÷êà àêòèâíîñò ïîñòàíå ñàñòàâíè äåî Âàøèõ äíåâíèõ 
îáàâåçà; 

 Ñâàêîãà äàíà øåòà¼òå ïîëà ñàòà; 

 Ïîñòåïåíî ïðîäóæàâà¼òå âðåìå àêòèâíîñòè è îïòåðå�å�å; 

 Ïëèâà�å ¼å îäëè÷àí èçáîð ëåòè, àëè è çèìè. Ïîñòåïåíî ñå çàãðå¼òå 
èçâàí áàçåíà ïà òåê îíäà ïëèâà¼òå; 

 Îäëàçàê ó íåêè îä ñïîðòñêèõ èëè ôèòíåñ öåíòàðà íåêà Âàì áóäå 
çàäîâî�ñòâî: îä îáè�à ïîíó�åíèõ àêòèâíîñòè ñèãóðíî �åòå ïðîíà�è 
íåêó êî¼à Âàì îäãîâàðà. Íå òðóäèòå ñå äà ó ïî÷åòêó ïîñòèãíåòå 
ðåçóëòàòå êàî ñòàðè âåæáàöè. Çà ñâå ¼å ïîòðåáíî âðåìå è ñòðï�å�å; 

 Âåæáà¼òå ñà ïðè¼àòå�èìà: òî ¼å äîáàð ñòèìóëàíñ äà íå ïðåñêà÷åòå 
òåðìèíå, à è áè�å Âàì ïðè¼àòíè¼å ó ïîçíàòîì äðóøòâó. Àêî èïàê íå 
óñïåòå äà íàãîâîðèòå ñâî¼å ïðè¼àòå�å äà Âàì ñå ïðèäðóæå, íå 
îäóñòà¼òå - ó ñàëè èëè íà áàçåíó �åòå ñèãóðíî ñòå�è íîâà ïîçíàíñòâà! 


