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Kanadske smernice za fizicku aktivnost

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

PREAMBULA

Ove smernice se odnose na svu zdravu omladinu (od 12 do 17 godina starosti), bez
obzira na pol, rasu, etni¢ku pripadnost ili porodi¢ni socio-ekonomski status. Omladinu
treba ohrabrivati da uzme ucesce u razlicitim fizickim aktivnostima koje podrzavaju
njihov optimalan rast i razvoj, koje su prijatne i bezbedne. Mladi treba da budu fizicki
aktivni svakog dana, ucestvujuci u igrama, sportskim aktivnostima, transportu,
rekreaciji, casovima fizickog vaspitanja ili planiranom vezbanju, u okviru porodice,
skole ili lokalne zajednice (npr. volonterskih aktivnosti). Ovo se postize ucestvovanjem
u aktivnostima iznad nivoa pojedinacnih izolovanih dnevnih kretnih aktivnosti u okviru
normalnog obrasca zivota.

Sprovodenjem ovih preporuka moze se postici poboljsanje nivoa holesterola u krvi,
krvnog pritiska, kostane gustine, kardriorespiratorne i misi¢ne forme, i pojedinih
aspekata mentalnog zdravlja. Potencijalni korisni efekti daleko premasuju
potencijalne rizike povezane sa fizickim aktivnostima. Ove preporuke mogu koristiti i
osobe sa invaliditetom ili zdravstvenim ogranicenjima; preporucuje se da njihovi
roditelji ili staraoci konsultuju stru¢njaka koji se bavi zdravljem, kako bi razumeli
vrste i obim fizicke aktivnosti primerene ovoj populaciji.

Za osobe koje su neaktivne, ucestvovanje u fizickoj aktivnosti ispod preporuc¢enog
nivoa moze pruziti izvesne korisne efekte. Za ove mlade, preporucuje se da zapocnu
sa kratkim epizodama aktivnosti koje treba postepeno povecdavati u smislu intenziteta,
ucestalosti i trajanja kako bi se postigle preporuke iz Smernica. Smernice za
smanjenje sedentarnog ponasanja takode su dostupne (Kanadske smernice za
sedentarno ponasanje kod dece i omladine).

SMERNICE

« U cilju sticanja korisnih efekata za zdravlje, mladi starosti 12. do 17. godina treba
da akumuliraju najmanje 60 minuta umerene do intenzivne fizicke aktivnosti svakoga
dana. Ovo ukljuéuje

visoko-intenzivne aktivnosti barem 3 puta nedeljno,
aktivnosti koje jacaju misice i kosti barem 3 puta nedeljno.

« Vise aktivnosti na dnevnom nivo omogucava vece korisne efekte na zdravlje.
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