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Centar za zdravlje, vezbanje i sportske nauke

Kanadske smernice za fizicku aktivnost

Za mlade osobe (starosti od 12. do 17. godina)

PREPORUKE

U cilju ostvarivanja efekata korisnih za zdravlje, mlade osobe starosti 12-17 godina
treba da akumulirauju najmanje 60 minuta umerene do visoko-intenzivne fizicke
aktivnosti tokom dana. Ovo ukljucuje sledece:

« Visoko-intenzivne aktivnosti najmanje tri puta nedeljno
« Aktivnosti za jacanje miSica i kostiju najmanje 3 puta nedeljno
« Vise fizicke aktivnosti pruza vece korisne efekte za zdravlje

INTENZITET

Fizicka aktivnost umerenog intenziteta kod mladih izaziva blago znojenje i teze
disanje tokom vezbanja. Primeri ovakvih aktivnosti su klizanje ili voznja bicikla.

Fizicke aktivnosti visokog intenziteta izazivaju kod mladih pojacano znojenje i
ostajanje bez daha. Primeri ovih aktivnosti su trc¢anje ili voznja rolera.

BITI AKTIVAN NAJMANJE 60 MINUTA DNEVNO POMAZE MLADIMA DA

« Unaprede opste zdravlje

« Postizu bolje rezultate u skoli

« Poboljsaju nivo forme (kondicije)
« Ojadaju svoje telo

« UZivaju u igranju sa prijateljima
« Se osecaju zadovoljno i srecno

« Odrzavaju zdravu telesnu tezinu
» Unaprede samopouzdanje
 Nauce nove vestine

RODITELJI MOGU POMOCI U PLANIRANJU DNEVNIH AKTIVNOSTI

« Deca mogu hodati, voziti bicikl, rolere ili skejt do Skole

« I¢i tokom vikenda na sportske aktivnosti

« Odlaziti na Casove vezbanja i posle Skole

« Igrati zajedno sa komsijama basket ili uli¢ni hokej nakon vecere

« Trenirati sportove kao sto su kosarka, hokej, plivanje, tenis, skijanje, golf itd

Sada je pravo vreme. 60 min dnevno ¢€ini razliku.

Prilog broj 8.

Kanadsko drustvo za
fizologiju vezbanja
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