Recept dopolnilnih osebnih programov

Sportnih aktivnosti

Navodila po priporocilu strokovnjakov:
zdravnik, usposobljen vodja Sportnih programov.

[2]

Moj osebni zdravnik

Zig moje sportne organizacije

P - preverjanje - moj osebni dnevnik

. frekvenca srcav
datum telesnateza/ mlr:v;nju / Ila’stnl krvni pritisk
o indeks aerobne
indeks tel. mase zmogljivosti

Po potrebi razmnoziti formular

Okvirna navodila za zdravo prehrano
ZAKON: upostevanje osebnega bioritma

Stevilo in obseg dnevnih obrokov hrane:
Dnevno moramo zauziti vsaj tri vecje obroke hrane: zajtrk, kosilo in vecerjo

Po potrebi dodamo Se dodatne obroke, malice. Dopoldanska malica lahko
iziemoma nadomesti zajtrk.

Vectji obrok hrane zauzijemo vsaj 2 uri pred vecjo telesno obremenitvijo

ZIVILA, KI JIH UZIVAMO REDKO ﬁ

7

ZIVILA, K1 JIH UZIVAMO
V MANJSIH KOLICINAH

Zelenjava
Vaakdan (dva-do trikrat a da)
043 do enotnadan.

. B
? jh- Sadje
Vsak dan (dvakrat na dan).
5

A& 0d2.do  enote na dan

Tekocina
Vsak dan
! (vetkrat na dan)

15,.5 el
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Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, poéasno plavanije)
vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na teden po pol ure, ali visoko intenzivno telesno dejavni
(tek, hoja po stopnicah, aerobika, tenis) vsaj 75 minut na teden, npr. 3-krat na teden po 25 minut.
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Priporocljivo je sestavljati pestre obroke iz Zivil vseh Sestih
skupin, hkrati pa upoStevati uravnotezenost obrokov glede
hranilin energijske vrednosti.

Velikost in sestava obrokov

Za ustrezno nacrtovanje prehrane se lahko posluzujemo modela piramide
zdrave prehrane ali zdravega kroznika, ki temeljita na uravnotezenem
vklju€evanju sestih skupin Zivil: zelenjava, sadje, zita in Zitni izdelki, mleko
in mle¢niizdelki, meso in mesniizdelki ter dodane mascobe

V svojo vsakodnevno prehrano vkljucujte vseh Sest skupin Zivil. Pri tem pa
ob vsakem obroku upostevajte razmerja, ki so navedena v obliki kroznika

naj predstavljajo Zivila iz skupine zit, zZitnih izdelkov in drugih
ogljikohidratnih zivil,

naj predstavljajo kvalitetna beljakovinska Zivila (iz skupin:
meso, ribe, stro¢nice in zamenjave ter mleko in mle¢ni izdelki),

2/5 kroznika naj predstavlja zelenjava.

Tekocina: Ob obroku popijte kozarec vode, mineralne vode ali
nesladkanega ¢aja

Kot poobedek si lahko privoscite kos sadja

Dodatek kartici zdravstvenega zavarovanja
Gibanie je zivlienje — Zivljenje je gibanje

RECEPT ZA ZDRAVO ZIVLJENJE
Z GIBANJEM IN SPORTOM

[V LETU 2018 j

Za gibanje
izkoristite naravo
in stiri letne ¢ase

D Zaupajte vasemu

osebnemu
zdravniku
evidenco vasih
telesnih aktivnosti

D Opravite obc¢asno

testiranje vasih
telesnih zmoZnosti
vZD aliSD

Uravnavajte
kakovostno
prehranos
telesnimi
aktivnostmi

Pijte primerne
koli¢ine
neopore¢no
zdrave tekocine
-vode

Gibajte se
sproscenoin
radoZivo

Podelite sreco v
gibanju zdruZino
in prijatelji

|:i Ustvarjajte dobre

pogoje za aktivni
oddih

Skrbite za redno
kontrolo: teza,
krvni pritisk in
sréni utrip

D Posvetujte se
po potrebis
strokovnjaki

Poskrbite za

primerno opremo

inrekvizite

D Negujte svoj

aktiven zivljenjski

slog

I:i To zgibanko
ponudite vsem
prijateljem

I:i Sportin gibanje

najizboljsata

kakovost vasega

Zivljenja

Ze ZENO URO
zmerno do visoko intenzivnega
GIBANJA VSAK DAN
naj ostaja tvoja domena!
DOBRODOSLI TUDI V DRUSTVIH IN KLUBIH!
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Okvirna navodila za zdravo vadbo:
A, B, Cprogram

Redno, smotrno, vsestransko

Pol ure zmernega gibanja dnevno (da se rahlo ogrejemo in globlje zadihamo)
je dovolj, da koristimo zdravju. Primeri takih aktivnosti so hitra hoja, tek,
kolesarjenje, plavanje, hoja in tek na smuceh, vrtnarjenje, kosenje trave,
pomivanje oken in avta, hoja do sluzbe in trgovine ...

A VADBAVZDRZLJIVOSTI XBC
Dodatno korist sréno-zilnemu zdravju nudi vadba vzdrZljivosti, To je vadba,
pri kateri se mo¢neje zadihamo in oznojimo. Izvajamo jo 3 do 5 krat tedensko,
vsaki¢ vsaj 20 minut. Pred vadbo se ogrejemo in po vadbi ohladimo. Po
moznostijo izvajamo v organiziranih sredinah - Sportna drustva.

B VADBA MOCI AXC
Vsebuje naj vaje za vse misi¢ne skupine, upogibanje, iztegovanje in
odklanjanje trupa ter okoncin. Uporabljamo gimnasti¢ne vaje, vaje z utezmi
invaje na trenaZerjih. Za vsako misi¢no skupino opravimo 2 do 3 krat po 12 do
15 ponovitev. Povabilo k vadbi v $portno drustvo

C VADBA GIBLJIVOSTI A BX
Vsebuje naj zmerno raztezanje istih misi¢nih skupin, kot pri vadbi moci. Za
vsako misi¢no skupino opravimo 3 krat 20 do 30 sekund raztezanja v
ravnoteznem polozaju.

ABCX
V prezen okvircek oznacite dneve, ko ste bili bolni. Za dneve aktivnih
oddihov obkroZite datum.

Vsaka vadba (A, B, C) naj pride na vrsto vsaj dvakrat tedensko posamicno ali
zdruzeno. Omogocite organizmu primeren pocitek.

(]

Preverjanje sp Inega obsega ter intenzivnosti vadbe:
Pred zacetkom vadbe in vsaj $e 1 x letno svetujemo pregled zdravstvenega
statusa in telesnih sposobnosti ter svetovanje glede programa vadbe.
Priporo¢amo predhodni posvet z zdravnikom in s $portnim strokovnjakom,
ki vam vadbo tudi predpise in spremlja vas napredek.

h

i, opti
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Ozavestite lastno odgovornost priizbiri in izvajanju programov.
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OKS-ZSZ IN PARTNER]I SPORTA ZA VSE

DOBRODOSLI NEPOSREDNO V VADBENIH OKOLJIH
CLANIC ODPRTEGA FORUMA SPORTA ZA VSE
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www.fsp.uni-lj.si
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www.sokolska-zveza.si
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www.sportna-unija.si

WWW.pzs.si
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www.fitnes-zveza.si
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Www.susa.org
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TABORNIKI

www.taborniki.si

OSTALI PARTNER]I SPORTA ZA VSE

SIMBIDZA

2018

www.simbioza.eu

NIjZ

v pdrede

ja.com Www.nijz.si

ARCUS

https://arcusmedici.si



