Nacionalni institut
za javno zdravje

Z GIRANJEM DO ZDRAVJA!

PREVIDNOSTNI UKREPI: UCINKOVITA VADBA = NACELO FITT za odrasle

* Pred zacetkom glavnega dela vadbe se moramo obvezno ogreti in po njej ohladiti.
Izberimo primerna obladila in obutev glede na Sportno dejavnost in vremenske pogoije. REKVENCA (pogostost):
Pomembno je, da oblacila “dihajo” in ne drazijo koze. Obutev mora biti udobna za stopala in NTENZIVNOST:
varna za gleznje.
Pred, med in po daljSi (ve¢ kot 30 minut trajajoci) vadbi moramo nadomescati izgubljeno tekocino.
Pijaca naj bo negazirana, brezalkoholna, brez kofeina oziroma drugih poZivil, brez umetnih RAJANJE:
sladil in drugih aditivov. Pri bolj intenzivni in dalj casa trajajoci vadbi moramo nadoknaditi tudi
izgubo elektrolitov.
Vadbe ne priporocamo uro in pol po vecjem obroku hrane, kadar imamo povisano temperaturo
oziroma smo kakorkoli drugace akutno bolni.
Vadbo prekinemo, ¢e cutimo bolecine v sklepih, prsnem kosu, vratu, spodnjem delu celjusti, vzdolz
leve roke ali Ce se pojavijo tezave kot so vrtoglavica, slabost, motnje srcnega ritma in tezko dihanje. *MET (metabolicni ekvivalent) je merska enota za izrazanje intenzivnosti telesne (gibalne)
V zvezi s tem se obvezno posvetujemo z zdravnikom ali vaditeljem. dejavnosti, ki se izraza v porabi KJ na casovno enoto. Kolicinsko pomeni 1 MET 3,5 ml

porabljenega kisika na minuto na kilogram telesne mase.

/ARNO
CINKOVITQ yaDRO

NAMEN OGREVANIJA:
v pripraviti telo na zahtevnejso vadbo o G R E VA N J E
v poveéati gibljivost misic

v pripraviti sklepe na vecje obremenitve
4 pognati kri po telesu in pospesiti ritem dihanja

TRAJANJE OGREVANJA:
v 15 minut za zacetnike, starejSe in noseénice
v 10 minut za kondicijsko sposobnejse

1. sklop vaj za ogrevanje - DINAMICNE VAJE ZA OGREVANJE:
v hoja

v'rahel tek

v nizki poskoki

v poéepi

v’ krozenje v ramenih, z rokami, v boki in gleZnjih

2. sklop vaj za ogrevanje - VAJE ZA RAZTEZANJE MISIC:
IZVEDIMO VSE VAJE NA SLIKAH TAKO, DA:

v zadrzujmo razteg 20 sekund v posameznem polozaju

v/ ponovimo vsako vajo 2 do 4-krat

IP (vrsta) vadbe:

v' Izberimo tiste Sportnorekreativne v' Napredujmo pocasi in postopno,

dejavnosti, ki nam nudijo najvec VAJE ZA VAJE ZA ¢e smo zacetniki, starejsi ali
zadovoljstva in uZitka. AEROBNI DEL > R AVNOTEZJE IN zdravstveno ogrozeni.
KREPITEV MISIC
v’ Intenzivnost in trajanje vadbe KOORD'NACUO v Kontrolirajmo svoj sréni utrip med

prilagodimo svoji trenutni in po aerobni vadbi.

telesni pripravljenosti.

(hitra hoja, nordijska hoja, tek,
20 minut.

P OHLAJANJE

v'zmanj$ati misiéno napetost po vadbi
v’ umiriti sréni utrip in ritem dihanja
v prepredéiti nastanek boleéin v misicah

TRAJANJE OHLAJANJA:

v10 minut po glavhem delu vadbe, ki traja 30 do 60
minut ali

v'20 minut ali veé po dlje ¢asa trajajoci vadbi

1. sklop vaj za ohlajanje - UPOCASNITEV TEMPA:
v'izvajajmo isto aerobno aktivnost v poéasnejsem tempu
ali hodimo 5 minut

2. sklop - VAJE ZA RAZTEZANIJE:

IZVEDIMO VSE VAJE NA SLIKAH TAKO, DA:

v zadrzujmo razteg 20 do 30 sekund v posameznem
polozaju

v'ponovimo vsako vajo 2 do 4-krat

Nacionalni vodja projekta: Nacionalni institut za javno zdravje ¢ Center za upravljanje programov
preventive in krepitve zdravja ¢ Tel.: 01/5477-360 ali 01/5477-368 ¢ E-naslov: www.cindi-slovenija.net



