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Draga citateljice, dragi Citatelju

ovaj vodi¢ motivira ne samo dijabeticare, vec i starije osobe u punom smislu rijeci da
ponovno uvedu vise kretanja u svoju svakodnevicu.

Za mene, ovaj vodic vise govori o podizanju razine svijesti o potrebi svakodnevne
tjelesne aktivnosti nego o opcenitim informacijama za nacine vjezbanja. Sve tjelesne
aktivnosti, koje se obavljaju svakodnevno, vrednije su za zdravlje nego jedna visesatna
sportska aktivnost jednom tjedno.

Kako bi odredio potrebu za svakodnevnom aktivno$¢u pogledao sam stvarno stanje.
Na sljede¢im stranicama procitat cete, medu ostalim, koliko se aktivnosti dnevno
preporucai kada zapravo govorimo o nedostatku vjeZzbanja. Postoji li manjak vjezbanja
u Hrvatskoj? Naravno, takoder Vam dajem odredene prakti¢ne savjete koje je lako
ukljuciti u svakodnevicu.

Zabavite se dok citate i provodite moje savjete!
Srdacan sportski pozdrav

Ing. Ronald Ertl, Akad. Body Vitaltrainer, Osobni Fitness Trener
I Vas MED TRUST tim



Koju biste preporuku kretanja trebali slijediti?

Sljedece preporuke svjetske zdravstvene organizacije (WHO) primjenjuju se na zdrave odrasle i na starije osobe
koje nemaju lije¢nicku zabranu bavljenja sportom.

Pridrzavanje preporuka pridonosizdravljuijacanjuimunoloskog sustava. Pridrzavanje je takoder vazno osobama
oboljelim od kroni¢nih bolesti kao $to su astma, dijabetes i visok krvni tlak.

Trudnice i babinjace kao i osobe sa specificnim zdravstenim stanjima poput bolesti srca trebaju biti posebno
oprezne i zatraziti savjet lijecnika prije provedbe preporuka vjezbanja.

Za jacanje i odrzavanje zdravlja:

150 minuta vjezbe srednjeg intenziteta tjedno
ili
75 minuta vjezbe viseg intenziteta tjedno
ili
Kombinacija vjezbi srednjih i visokih intenziteta tjedno

.....



Napomene:
« uidealnim uvjetima jedinice vjezbe se dijele na nekoliko dana u tjednu
- Svaka jedinica traje najmanje deset minuta bez pauza.
- Jedinice kretanja se mogu staviti zajedno i kombinirati na mnoge nacine.
-+ Raspodjela jedinica kretanja tijekom nekoliko dana smanjuje rizik od ozljeda.

Za dodatnu zdravstvenu korist:

300 minuta vjezbe srednjeg intenziteta tjedno
ili

150 minuta vjezbe viseg intenziteta tjedno
ili

Kombinacija vjezbi srednjih i visokih intenziteta tjedno

Napomene:
- Starije osobe koje zbog svog stanja vise ne mogu napraviti sve ove preporuke trebale bi tjedno raditi koliko
im dopustaju njihovi simptomi.
« Redovita tjelovjezba odrzava i poboljSava ravnotezu te smanjuje rizik od pada.
« U usporedbi s drugim dobnim skupinama starije osobe su najmanje fizicki aktivne u svakodnevnom zivotu,
tako da je redovita tjelovjezba jos$ vaznija.



|zvor: portal Javnog zdravlja Austrija
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vjezbe za
jacanje misica

Srednji intenzitet znaci da je disanje malo
ubzano, ali se uz pokret jo$ uvijek moze
govoriti. Trajanje: 150 min=2%h
Preporuceno za pocetnike.

Visi intenzitet znac¢i da morate duboko
disati, a samo kratke razmjene rijeci su
moguce. Trajanje: 75 min=1%h

U vjezbama za jacanje misi¢na, velike
misi¢ne skupine tijela trebaju biti ojacane
pomocu vlastite tjelesne tezine ili poma-
gala (npr. Terabanda).



Tablica 1 daje opce primjere aktivnosti srednjeg i visokog intenziteta kojima se mogu postici preporuke
kretanja.

Tablica 1: Primjeri fizickih aktivnosti srednjeg i visokog intenziteta
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Tablica 2 prikazuje primjere ucinka na zdravlje odraslih i starijih osoba povezanih
s redovitom tjelesnom aktivnoscu.

Kretanje srednjeg intenziteta
Ishemijske bolesti srca
Mozdanog udara
Smanjeni rizik od Povisenog krvnog tlaka
Metaboli¢kog sindroma
Dijabetesa tipa 2
Lipida u krvi
Smanjenje Depresije
Tezine i/ili abdominalne masnoce
Kognitivnih funkcija
Poboljsanje “Aktivnosti svakodnevnog zivota” (Starije osobe)

Kvalitete spavanja

Tablica 2: Zdravstveni ucinci redovite tjelesne aktivnosti u odraslih

» BEZ KODIRANJA

« DODATNA FUNKCLJA:
MJERENJE KETONA

» OSVIJETLJEN UTOR
ZA TRAKU
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Kada govorimo o manjku tjelovjezbe?

Nedostatak vjeZbanja je prisutan ako preporuke tjednog vjeZbanja nisu postignute. Sportskim ili medicinskim
rijeCima, patite od nedostatka vjezbanja ako je uporaba misi¢a kroni¢no ispod odredenog praga poticaja. Ako
Zelite zadrzati ili povecati pojedinacne performanse, potrebno je prekoraciti taj prag poticaja.

Prije svega u industrijskim zemljama, zbog ubrzanog i stalnog razvoja tehnologije u posljednjih 100 godina,
nedostatak tjelovjezbe je postao broj 1 rasprostranjena bolest ili uzrok bolesti.

Genetskigovoredi, ljudi su“hodajuca zivotinja”koja je danas postala kroni¢ni“sjedilac”i prije svega“mozgolomac”.

U kamenom dobu, ¢ovjek je proveo oko 30-40 km dnevno kao lovac-sakupljac. Danas je dnevna kilometraza
dosegla oko 4 km. Ovisno o duzini koraka, ta udaljenost odgovara broju od priblizno 6.000 koraka dnevno
koji odrzavaju dobro zdravlje. Preporuka Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) trenutno je 10.000 koraka
dnevno kako bi se dugoroc¢no i trajno poboljsalo zdravlje.

Tehnicke inovacije alata za rad sve vise smanjuju tjelesni angazman ljudskog bi¢a. Automobili, dizala i pokretne
stepenice pomazu pri brzom dolasku na odrediste. Dakle, udio energije koji je dostupan fizi¢ckim aktivnostima
smanjio se s 90% na ispod 1%.

Neuravnotezen nacin zZivota i pasivno ponasanje u slobodno vrijeme (npr. ra¢unala, pametni telefoni) povecava
posljedice nedostatka vjezbanja, 5to je jos$ i vise pogor$ano pogreSnom prehranom, ovisni¢ckim ponasanjem
(npr. cigarete, alkohol), dnevnim psiholoskim stresom i radom usmjerenim na intelektualni rad.



Ove udobnosti imaju svoje zamke jer evolucija i
nas genetski materijal nemaju odredbe za Zivot bez
tjelesne aktivnosti. Ravnatelj sportske medicine na
Sveucilistu u Mainzu, prof. Perikles Simon, ovako je
sazeo ovaj problem:

»Ljudska bi¢a zapravo su stvorena da pokriju
velike udaljenosti. Medutim, kroz suvremeni
nacin zivota gotovo da nema prostora za
aktivnost u nasem svakodnevnom zivotu.”

Dovoljna tjelesna aktivhost neophodna je osnova
za nase zdravlje.

Da bi aktivno ojacali svoje zdravlje, nije apsolutno
neophodno svakodnevno prakticirati natjecateljski
sport. Mnogo je vaznije redovito integrirati umje-
reno kretanje u (svakodnevni) rad i automatizirati
vazne navike kretanja. Koje moguénosti postoje za
to slijede u poglavlju “Moji savjeti vjezbanja za sva-
kodnevni zivot”.

Koliko daleko ¢ovjek danas hoda?
(udaljenost po danu)

Danasniji covjek

Covjek izkamenog doba genetski se vrlo malo
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Kakvo je trenutno stanje zdravlja Austrijanaca?

Od listopada 2013. do lipnja 2015., Statistik Austria provela je istrazivanje o “zdravlju” u Austriji u ime bivseg
Federalnog ministarstvazdravstvaiSavezne zdravstvene agencije, koja se trenutno naziva“Austrijsko zdravstveno
istrazivanje 2014

Zdravstveno istrazivanje ukljucuje tri glavne teme:

1. Tjelesna aktivnost vezana uz rad

2. Djelatnost povezana s prijevozom (pjesice ili biciklom)
3. Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme

Rezultati o zdravstvenom stanju Austrijanaca:

200.000 muskaraca i 305.000 zena bilo je vrlo ogranic¢eno u svakodnevnim aktivnostima zbog stalnog
zdravstvenog problema.

Problemi sa sluhom u glasnoj okolini (unato¢ slusnim pomagalima)
Problemi s penjanjem po stepenicama

Problemi s hodanjem po ravnoj podlozi bez uporabe pomagala
Problemi sa sluhom u tihoj okolini (unato¢ slusnim pomagalima)
Problemi s vidom (unato¢ pomagalima)

vk W=
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249.000 osoba u dobi od 65 i vise godina (84.000 muskaraca i 165.000 zena) prijavilo je probleme u
obavljanju barem jedne od sljedecih osnovnih aktivnosti dnevne njege i osobne higijene:

Ustajanje i sjedanje
Kupanje i tusiranje
Oblacenje i skidanje odjece
KoriStenje WC-a

Uzimanje hrane i pica

kW=

Samostalnoizvriavanje vaznih aktivnosti u upravljanju domacinstvom bilo je problemati¢no za 433.000
osoba starijih od 65 godina iz zdravstvenih razloga.

Povremeni teski kuc¢anski poslovi
Odlazak u kupovinu

Lagani ku¢anski poslovi

Priprema obroka

Financijska i administrativna pitanja

kW=
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Rezultati o zdravstvenom stanju Austrijanaca:

m.wellio n

Oko polovice austrijskog stanovnistva obavilo je dovoljno vjezbe prema preporuci
Svjetske zdravstvene organizacije (150 min tjedno).

+ Muskarci su nesto aktivniji (52%) od zena (49%).

« Jedna od tri osobe ispunila je drugi kriterij Svjetske zdravstvene organizacije (300
min tjedno) ili je vjezbala najmanje dva puta tjedno za izgradnju misica i jacanje
aktivnosti, muskarci (36%) nesto vise od zena (29%).

« Oko cetvrtine svih ljudi zadovoljilo je oba kriterija Svjetske zdravstvene
organizacije.

»SA 10% UREE
ZA POSEBNO
INTENZIVNU NJEGU

« NJEGUJE SUHU
KOZU
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Moji savjeti za vjeZzbanje u svakodnevnom zivotu m we l l TO n

Za one koji su se ve¢ pitali kako izgledaju moje preporuke za viSe aktivnosti u
svakodnevnom zivotu, sada slijede vazne recenice. Kao i toliko toga ovdje, sve
pocinje u glavi. Glava takoder mora biti obu¢ena pomocu razlicitih koordinacijskih,
koncentracijskih i memorijskih vjezbi.

Prije svega bih kratko spomenuo da se namjerno suzdrzavam od spominjanja vrsta
sportske obuke ili metoda treninga. Postoji mnogo knjiga o ovoj temi, koje su sigurno
vec (itale i proucavale zainteresirane osobe. Nakon konzultacija s lije¢nikom,
moguce su gotovo sve varijante treninga ili vrste sporta. Najvaznije je osigurati se
za slucaj hipoglikemije. Daljnje informacije dostupne su u nasem posebnom vodicu
za hipoglikemiju.

Moji savjeti mogu se jednostavno integrirati u svakodnevni Zivot bez poteskoca
|,I| profc?.slo.nalnt.)g znan.J?. S jedne strane, da pos’.c.anemo opet “tr¢eca zwcfuma .fto UKUSNI PODIZAE
¢e donijeti brojne pozitivne zdravstvene beneficije. S druge strane, uz vise fizicke ENERGUJE
aktivnosti koju svakodnevno obavljate lakSe cete i bolje upravljati svakodnevnim
Zivotom - prema sloganu: “na kotac se mahovina ne hvata”

AR
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Savjeti za vjezbe koordinacije, i pamcenja:

14

. Prilikom rutinskih poslova kao na primjer pranja zuba, ¢esljanja i uzimanje soka koristite drugu ruku.

Na taj nacin ¢e najjednotavnije stvari iznova biti izazov.

. Da bi izostrili osjecaj za ravnotezu smotajte rucnik te stanite na njega dok se umivate ili perete ruke.

. Svaki dan rijeSavajte zagonetke (krizaljke, sudoku, pronalazenje razlika...)
. Prilikom dugotrajnog sjedenja, promijenite polozaj s vremena na vrijeme. To ¢e povecati Vasu

koncentraciju, nastavljate se kretati i odrzavate zglobove fleksibilnima.

. Osobu ¢ije ime ne mozete zapamtiti povezite sa svakodnevnim predmetom u kucanstvu. Svaki puta

kada vidite taj predmet prisjetite se osobe i njezinog imena sve dok ne zapamtite ime. U pocetku si
pomozite biljeSkama s imenom.

. Primjetite i zapamtite 3-5 situacija oko vas (predmeti pored kojih prolazite, vrsta automobila pored

kojeg prolazite, boju odjece osobe ili samu osobu pored koje prolazite...) i pokusajte ih se kasnije
prisjetiti. Sjecate li se situacija od jucer ili od proslog tjedna?



Savjeti za izdrzljivost i vjezbe snage:

. Svjesno idite u kupovinu nekoliko puta pa vam vrecice nece biti toliko teske kao kada idete odjednom. Vasa
leda i noge ¢e Vam biti zahvalni.

. Koristite stepenice umjesto dizala i pokretnih stepenica na poslu, zeljeznickom kolodvoru ili trgovackom
centru. Tako ¢e Vam noge i straznjica ostati Cvrsti.

. Parkirajte Vas automobil malo dalje od ulaza u restoran ili trgovacki centar i uzivajte u mini Setnji umjesto
da se ljutite zbog popunjenog prvog reda parkiralista do ulaza. Na taj nacin Vasa razina stresa i krvnog tlaka
bit ¢e niza, a bit ¢ete i blizi dnevnoj preporuci Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) od 10.000 koraka
dnevno.

. Kada se vozite sredstvima javnog prijevoza sidite 1 ili 2 stanice prije Vaseg cilja. Ukoliko mijenjate brzinu
hoda Vase noge biti ¢e bolje stimulirane.

. Prilikom telefoniranja ustanite ili Setajte po prostoriji. Ako koristite pedometar iznenadit ¢e te se koliko koraka
napravite tijekom 10-minutnog razgovora, a da ne spominjemo dugotrajne razgovore. Nesvjesni pokreti
poput protezanja ili gestikuliranja mogu dodatno potaci proces razmisljanja.

. Osobe u blizini s kojima razgovarate posjetite osobno umjesto pisanja poruke (SMS, email) ili poziva.
Nesporazume u komunikaciji ¢ete odmah ukloniti te na taj nacin ustedjeti na vremenu na poslu i manje
opteredivati zivce kod kuce.

. Zapocnite odmah sa smanjivanjem dnevne kolicine sjedenja. Ako se vozite javnim prijevozom na kratkim
relacijama stajanje potice osjecaj za ravnotezu.

15



m we “TO n 8. Cavrljajte s prijateljem ili poznanikom tijekom lagane 3etnje prirodom. Dobrobiti
44 e se povecati ve¢ samom promjenom okoline i prirodom, a svakodnevni stres brze
¢e nestati.

Imajte na umu da je potrebno 3 tjedna do devet mjeseci dok novi pokreti i navike
ne postanu automatizirani.

» BEZ KODIRANJA
« MALEN, MODERAN
» VELIKE ZNAMENKE

T ST
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Sportske ozljede - 4 osnovna pravila za prvu pomo¢ m we l l TO n

Ovu temu smatram vaznom za ovaj Vodic jer su ozljede rezultat vanjske sile (udarca) WA VE
ili pretjeranog forsiranja tijela. Kada lije¢nik vidi, na primjer, oteknuti glezanj ne zna W
. . .. . e s . Tlakomjer N
da li je ozljeda nastala kao posljedica bavljenja sportom ili je rezultat obavljanja va zapesdde
svakodnevnih aktivnosti. N\
Za uganuti glezanj i mnoge druge ozljede postoje 4 osnovna pravila za prvu pomoc

1. Hladni oblog

2. Kompresija

3. Drzanje povisenim -

4. Imobilizacija mwe“ |On
WAVE

1. Hladni oblog:

Tlakomjer
za nadlakticu

U sportu se Cesto koriste sprejevi za hladenje ozljeda i vrecice s ledom. Bududi da to nije
dostupno u svakom domacinstvu, pomaze da ozljedeno mjesto drzite pod hladnom
teku¢om vodom ili ga prekrijete vlaznom tkaninom. Hladni oblog skuplja kapilare u
tkivu i time sprjecava istjecanje krvi u okolno tkivo i daljnje oticanje. Osim toga, hladni
oblog smiruje receptore boli u organima $to ima umirujuci, analgetski ucinak.

17
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2. Kompresija:

Kompresivni zavoj treba pritisnuti ozlijedeno tkivo do te mjere koliko je dovoljno da se sprijeci istjecanje krvi ili
medustanicne tekucine u okolno tkivo. Stoga se uvijek preporuca primjenjivati kompresivni zavoj nakon ozljeda,
ako je moguce u kombinaciji s hladnim oblogom. U slucaju gleznja, ublazite kos¢anu neravninu s pjenom u
obliku slova U ili drugim mekanim materijalom, tako da se pritisak primjenjuje na okolno meko tkivo umjesto
na kost.

3. Drzanje povisenim:

Drzanje ozljede na povisenom podrazumijeva drzanje ozljedenog dijela tijela u polozaju visljem od srca. Povisena
pozicija dijela tijela olaksava venski povratak krvi u srce, a pohranjena tekué¢ina moze se bolje apsorbirati u
krvotok i smanijiti oteklinu ili je ¢ak prevenirati.

4. Imobilizacija:

Imobilizacija je najstariji i najvazniji princip lije¢enja u medicini koji se koristi u prakticki svim bolestima.
Kompresivni zavoj i poviseni polozaj takoder uzrokuju imobilizaciju ozlijedenog dijela tijela. Brza i dosljedna
imobilizacija sprje¢ava pogorsanje ozljede.

Ova se nacela mogu nadii u tzv. R-I-C-E pravilu.
R - Rest (Odmor) | -ice (ledena) C - compression (kompresija) E - elevation (poviseni polozaj)
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Visokokvalitetni Wellion proizvodi £ M

Profesionalna usluga
Posebna ponuda samo za ¢lanove

Vase Wellion KLUB prednosti:

Medunarodna dijabeticka kartica - ¢lanska iskaznica
Prakti¢na veli¢ina kreditne kartice - takoder se koristi i kao me-
dunarodna dijabeticka iskaznica

Besplatne baterije
Jedan puta godisnje — za Vas Wellion uredaj za odredivanje glu-
koze u krvi

Besplatan Wellion uredaj za odredivanje glukoze u
krvi

po Vasem izboru prilikom registracije u Wellion klub; pojedino-
sti o svim uredajima pogledajte na www.wellion.hr

Wellion informacijski portal

AZuriranja mozete pronaci na www.wellion.hr

Ovdje ¢ete moci pronadi korisne informacije o temama, preu-
zeti informativne materijale i upute za koristenje

Wellion sluzba za korisnike: TEL.:(+385) 1551 4025
PON - PET 8:00H do 16:00H

Prijavite se u Wellion klub sada, BESPLATNO i bez obaveze

i iskoristite mnoge prednosti ¢lanstva u Wellion klubu.
Aktualne opce uvjete Wellion kluba, nasu Izjavu o privatnosti i pregled pogodnosti Wellion kluba
pogledajte na www.wellion.hr

o<
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Registracija u Wellion klub

O DA, Zelim se besplatno u¢laniti u Wellion klub.

Molim vas posaljite mi BESPLATNI Wellion gluko-

metar kao poklon dobrodoslice.Molimo oznatite zeljeni

glukometar sa straznje strane i ispunite karticu u potpunosti!)

Ime

Prezime

Tel.: +385 (0)1 551-4025
Fax: +385 (0)1 551-4028

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST d.o.o.
Utinjska 3E

10 000 Zagreb

Republika Hrvatska

10/810T YHIY L 1IM

Ulica

Postanski broj / Mjesto

Telefon/mobitel

e-mail (za slanje posebnih ponuda)

Slazem se da MED TUST d.o.0., Utinjska 3E, 10000 Zagreb, u nastavku

,MED TRUST", koristi moje osobne podatke prikupljene u ovome
obrascu u svrhu slanja redovnih informacija o proizvodima MED

TRUST putem poste i e-maila. Takoder se slazem da MED TRUST 3alje
emailove s informacijama o proizvodima MED TRUST. Ovaj sporazum

mogu raskinuti bilo kada, besplatno i bez navedenog razloga putem
emaila na info@medtrust.hr ili pisanim putem na MED TRUST d.o.o.,

Utinjska 3E, 10000 Zagreb

Datum rodenja
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REGISTRACIJA ¥ AUSTRIJSKI
Odaberite Vas BESPLATNI Wellion CALLA glukometar kao poklon (;)\Q" brand za
dobrodoslice. Vise informacija o Wellion glukometrima mozete @ Vase zdravlje

pronaci na www.wellion.hr
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