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SVAKO MOZE IMATI KORISTI OD NEKOG VIDA FIZICKE AKTIVNOSTI | DOZIVETI POBOLISANJE UKUPNOG
NIVOA ZDRAVUA | BLAGOSTANJA. UMERENO VEZBANJE BLAGOTVORNO DELUJE NA IMUNI SISTEM,
| TAKODE MOZE POBOLISATI RASPOLOZENJE | BITI DOBAR NACIN ODRZAVANJA SLIKE O SEBI KAO O
ZDRAVOQJ 0SOBI.

PORED POPULARNIH VIDOVA VEZBANJA POPUT VOZNJE BICIKLE, AEROBIKA, TRCANJA | DIZANJA TEGOVA
POSTOJE | DRUGI VIDOVI VEZBANJA KOJI SE ODNOSE NA POKRETANJE TELA, POPUT JOGE, KOJA POMAZE
DA MISICI ODRZE TONUS, DOK ISTOVREMENO POSEDUJE MEDITATIVNE ILI OPUSTAJUCE 0SOBINE



KOJA JE KORIST 0D
FIZICKIH AKTIVNOSTI?

Krvni lipidi“ jeste naziv za masne supstance
u krvi, poput holesterola i triglicerida. Kada
u krvi postoji visok nivo ovih supstanci javlja
se i vedi rizik od sréanih oboljenja. Mnogi ljudi
imaju poviSene masnoce u krvi, ali i ljudi koji
uzimaju lekove protiv HIV-a takode mogu

imati ovaj problem. Podizanje nivoa rada srca
barem na trideset minuta, jednom nedeljno,
aerobnim vezZbama (poput voznje bicikle,
tréanja, plivanja, pa c¢ak i obiénog Setanja)
smanjuje ove masnoce, pa tako smanjuje i
rizik od sr¢anih oboljenja. Ljudi koji se trose

usled svoje bolesti Cesto imaju niZe nivoe
holesterola tipa HDL ili ,dobrog“ holesterola.
VeZbe sa tegovima znatno povecavaju nivo
sdobrog“ holesterola kod HIV pozitivnih ljudi
sa normalnih nivoom testosterona. Redovne
vezbe smanjuju ukupnu masnocu u organizmu
kod HIV pozitivnih ljudi sa lipodistrofijom
(rapidnim smanjenjem masti u organizmu).
VeZbe sa tegovima smanjuju poviSene nivoe
trigilicerida i holesterola.




PROBUDITE TELO

LENJOST ILI NEDOSTATAK MOTIVACIJE NAJCESCI SU RAZLOZI ZBOG KOJIH SKORO POLOVINA STANOVNISTVA
IZBEGAVA REDOVNO VEZBANJE. ISTRAZIVANJA POKAZUJU DA SE VECGINA LUUDI UGLAVNOM NE DRZI
PREPISANIH LEKOVA | TERAPIJA, STO PREDSTAVLIA SVOJEVRSNO , KOCKANJE SA ZDRAVLEM*

| pored boZanstvenog uticaja vezbi na zdravlje,
redukciju bolesti, estetski izgled i duZi Zivot, manje
od polovine ljudi Sirom planete redovno, planski i
sistematski vezba.

-Pre uspeha, bogovi odrediSe da se ¢ovek ozno-
ji, rekao je slavni greki filozof Hesiod sedam ve-
kova pre Hrista. Ova svojevrsna Zivotna filozofija
odnosi se i na telesno vezbanje.

Medutim, razlozi za lenjost leZe u nedostatku mo-
tivacije, pogotovo kad je re¢ o Sirokoj skali aer-
obnih aktivnosti, kao Sto su brzo hodanje, tréanje
(dZoging), plivanje, voZnja bicikla, ples ili anaerob-
nih veZbi (podizanje tegova). Cak i u sluéajevima
kada se motivacija za redovnim vezbanjem

probudi iz raznih razloga, zdravstvenih ili es-
tetskih, empirijska istraZivanja dokazuju da se
kod najveceg broja ljudi veoma brzo uspava.
Ova istraZivanja pokazuju i koliko se tesko ljudi
prilagodavaju ,rezimu“ koji im je prepisan, bilo da
je re¢ o ishrani, leceniju ili fizickoj aktivnosti, Cak
i kada im nepridrZzavanje pravila moZe ozbiljno
ugroziti zdravlje.

Tako, na primer, hipertonicari ne piju redovno
lekove za sniZenje pritiska, dijabetiCari one
za regulisanje nivoa Sedera u krvi, napeti ne
upraznjavaju relaksacione vezbe, a debeli se ne
pridrzavaju dijetalnih propisa. Posveéenost re-
dovnoj i pravilnoj primeni anti-retrovirusne terapije
kod HIV pozitivnih ljudi je izuzetno vaznal!



ZASTO OPADA MOTIVACIJA
ZA REDOVNIM VEZBANJEM?

+ Pozitivni efekti nisu odmah vidljivi (gubitak
telesne teZine, automatsko oblikovanje tela i dr.)

+ Javlja se dosada zbog monotonog i
stereotipnog ponavljanja aktivnosti ili
postupaka

+ Svako bi najradije organizovao trening prema
svom ,sistemu*

+ Ne pokrece vas ,unutrasnji motiv* za
fizickom aktivnoscu (liéni, filozofski, mentalni,

spritualni, socijalni),ve¢ ,spoljni“ (neko, na
primer, redovno Seta, dZogira ili dize tegove
u nameri da se ,leci“, dok zadovoljstvo ne
postoji ili ne postoiji li je u drugom planu)

- Podvrgavate se reZimu veZbanja zato sto
Jmorate®, a ne zato sto ,Zelite”

« Pravdate se nedostatkom vremena



KAKO PODICI

MOTIVACIJU ZA VEZBANJEM?

Precizno i jasno odredite realne kratkorocne ili
dugorocne cilieve redovnog vezbanja.

Psiholoski se postavite prema vezbanju kao
prema neéemu Sto ima vrednost za vas same
bez obzira na drustveno prihvacene vrednosti.

Izbegnite stereotipno ponavljanje jedne iste

aerobne ili anaerobne aktivnosti na racun
raznovrsnosti vezbi,koje su uskladene sa vasim

ZASTO JE
VEZBANJE BITNO?

zdravstvenim stanjem, godinama, li¢nim sklon-
ostima i dr.

Odredite optimalnu meru vezbanja koja nece
biti ni beskorisno laka, niti opasno teska.

Uskladite teZinu vezbe sa tzv. ,asocijativnom
strategijom“ u kojoj cete tokom veZbanja dobi-
jati ,feedback” od samog organizma, odnosno-
dokle smete da idete, a da ne ugrozite zdravlje.

VeZbanjem se ne moZe kontrolisati ili pobediti bolest HIV-a, ali ono moZe pomoci da se osecate

bolje i da lakse podnesete neke uzgredne efekte HIV bolesti i ARV lekova.




KOJE SU PREDNOSTI
VEZBANJA?

REDOVNO, UMERENO VEZBANJE IMA ISTE PREDNOSTI ZA LUUDE SA HIV-OM KAO | ZA OSTALE.
VEZBANJE MOZE:

- omoguditi povecanje misiéne mase, ojacati organizam;

+ poboljsati rad srca i pluéa;

* povecati vas nivo energije tako da se osecate manje umorno;
 smanijiti stres;

- povecati vas osecaj blagostanja;

» pomoci u odrzanju ili povecanju broja CD4 celija.

+ ojacati skeletni sistem;

+ smanijiti nivo holesterola i triglicerida;

+ smanijiti salo na stomaku;

* poboljSati apetit;

- olak$ati spavanje i san;

- poboljgati nacin na koji organizam koristi i kontroliSe Secer u krvi (glukozu).



KOJI SU RIZICI
VEZBANJA ?

» MoZete dehidrirati (izgubiti previSe vode) ako
ne pijete dovoljno te¢nosti kako bi odrZali
potreban nivo u organizmu;

+ Povrede teZe zaceljuju;

« Ako preterano vezbate izgubicete previse tel-
esne tezine. Ozbiljniji slu¢ajevi mogu dovesti
do ubrzanog trosenja usled bolesti;

» MoZete se povrediti ako koristite pogresan

Lvid“ vezZbanja;

+ Vezbe pomazu ljudima sa sréanim oboljen-

ima, ali porazgovarajte sa svojim lekarom
da biste bili sigurni da je vama vezZbanje
preporucljivo!




PRVI VELIKI
KORAK

PRE NEGO STO POCNETE SA TRENINGOM, POTREBNO JE DA PREDUZMETE ODREDENE ZDRAVSTVENE MERE

PRVO BI TREBALO PROVERITI ZDRAVSTVENO STANJE ORGANIZMA, | PREMA TOME ODREDITI INTENZITET,
FORMU | CILJEVE VEZBANJA.

Pre odluke za bilo koji nac¢in veZbanja, neo- Prema nalazima lekara utvrduje se da li:

phodno je da obavite lekarske preglede koji

obuhvataju sledece: » MoZete da se bavite fizickom aktivnoscéu
+ MozZete ali kontrolisano

* Krvna slika sa biohemijom » Ne mozete

- Opsti pregled zdravstvenog stanja
* Funkcionalno testiranje



TROSENJE ORGANIZMA
USLED BOLESTI

Ljudi sa manjim misicima verovatno ce biti oz-

U drugom istrazivanju, ljudi sa normalnim

biljnije oslabljeni zbog gubitka telesne teZine, nivoom testosterona, koji su izgubili viSe od 10%
posto se obi¢no prvo troSe misSicna tkiva pa svoje telesne tezine, zapoceli su sa vezbanjem
onda masnocde iz organizma. Znacaj gu- u teretani (tri puta nedeljno u periodu od 12

bitak telesne teZine (viSe od 10% od ukupne nedelja). Ovi ljudi su u proseku napredovali 2,3
tezine) moze uticati na kvalitet Zivota, osec¢anje kg misic¢a u periodu od 12 nedelja.
samopouzdanosti, sposobnosti da se izvrSe

svakodnevne obaveze, kao i na sposobnost da

se organizam izbori sa drugim infekcijama.

Jedno istrazivanje je pokazalo da su ljudi sa ni-
skim nivoom testosterona, koji su oslabili visSe
od 5% svoje telesne teZine u proteklih Sest
meseci, a koji su zapoceli treninge sa tegovima,
dobili 2,1 kg u tezini za 16 nedelja.




UPUTSTVA ZA VEZBANJE 0SOBA
KOJE ZIVE SA HIV-om

* Nemojte preterivati!

- Program umerenih vezbi pomocic¢e vasem
telu da unese hranu u organizam. Krenite
polako, i postepeno ubacujte vezbanje u vase
dnevne aktivnosti;

+ Radite po programu barem 20 minuta, barem
tri puta nedeljno, sve dok se osecate dobro.
To mozZe dovesti do znatnog poboljSanja u
vasem stepenu fizicke spreme i ose¢acete
se bolje. Kako vam se snaga i energija
povecavaju, pokusajte da dostignete 45
minuta vezbanja, tri puta nedeljno;

» Ljudi sa HIV-om mogu povecati stepen
fizicke spreme bas kao i ljudi koji nemaju HIV.

Medutim ljudi sa HIV-om mogu teZe nastaviti
sa programom vezbi zbog zamora i bola u
stopalima (neuropatija);

+ Pocnite sa veZbanjem dok ste jos uvek
zdravi. To ¢e vam pomodi da lakse izdrZite
simptome HIV-a i da se osecate bolje.
Menjajte nacin na koji veZbate da vam ne
bi postalo dosadno. Pocnite da vezZbate sa
poznanikom ili prijateljem jer je veZbanje u
drustvu lakse i prijatnije.

+ Va$ nivo fizicke spreme mozZe biti drugaciji
od onog ranije. Veoma je bitno da razradite
vas program veZbanja tako da ne dode do
povreda. Pocnite sa 10 minuta vezbanja i
povecavajte sve do jednog sata.



PRAVILNO SE
HRANITE

.

.

.

Unosite dovoljno te¢nosti. To je veoma bitno
dok veZbate. Dodatna tecnost pomaze da
se zameni tec¢nost koja se gubi. Upamtite da
unosenje Caja, kafe, koka kole, tople ¢okolade
ili alkohola ustvari potpomaze gubljenje
te€nosti!

Nemojte jesti dok veZbate. U stvari, najbolje je
sacekati dva sata nakon glavnog obroka pre
vezbanja. Takode, sacekajte oko sat vremena
nakon treninga da pojedete vas sledeci
obrok. Mala uZina u vidu jabuke ili sendvi¢a
moze vam omoguciti dodatnu energiju.

Pravilni sastav hrane takode je bitan. Uz
povecanu aktivnost imacete potrebu da vise
jedete i unosite vise kalorija kako ne bi doslo
do gubitka telesne tezine.

» Odaberite nesto u ¢emu uZivate;

+ Odaberite aktivnosti koje volite. Bilo da
je to joga, tréanje, voznja bicikla ili neki
drugi sport, radite nesto Sto vas podstice da
izdrzite u vasem programu. Nemojte upasti u
kolotecinu. Menjajte vase aktivnosti ako vam
nedostaje motivacije.

« Ako ste u dobroj formi moZete se takmiciti u
takmicarskim sportovima. Ucestvovanije u
timskim sportovima ne predstavlja rizik od
prenosa HIV-a drugim sportisima ili treneru.

* Ako se povredite i krvarite, rizik od prenosa
HIV-a na druge ljude veoma je mali. Medutim,
ako krvarite tokom same utakmice, morate
izaci vani i previti vase povrede pre nego Sto
se vratite u me¢.




GORIVO ZA
VEZBANJE

ZAKLJUCAK

Pre nego sto pocnete sa vezbanjem obezbedite
da ste uneli dovoljne koli¢ine vode. Tokom sva-
kog treninga obezbedite dovoljan unos tecnosti.
Morate pokusati da pijete barem 150 ml do 250
ml na svakih 15 minuta treninga, a ove koli¢ine
moraju biti i vece ako koristite inhibitore pro-
teaze kao zastita od kamena u bubregu.

Ne vezbajte pre dorucka ili neposredno nakon
obilnijeg obroka. Najbolje vreme za trening jeste
30 minuta nakon uzine ili proteinskog napitka.
jedite posle treninga ali pokuSajte da odmah
nakon treninga unesete hranu bogatu prirod-
nim sSecerima i protenima kako bi omogudili
rast misica. PotrazZite savet od ovlaséenog
strucnjaka za ishranu oko izrade pravilnog pla-
na ishrane.

VeZbama se moZe povecati snaga, to moZe biti
sredstvo u borbi protiv zamora i depresije, moZe
se povecati otpornost organizma, poboljSati
fizicka pripremljienost, moZe se smanijiti stres i
omoguciti rast misi¢a. Takode mozZe pomoci u
boljem radu imunog sistema.



PLANIRANJE | IZRADA LICNOG
PLANA VEZBANJA

Veoma je vazno da prilikom veZbanja imate nekim slu¢ajevima, vas centar za lecenje
plan koji je bezbedan i prilagoden vasim HIV-a moZe vas uputiti na fizioterapetta,
potrebama i moguénostima. struénjaka za fizicko zdravlje i vezbanje Nik
Vecina teretana ima instruktore za fit- za fizikalnu terapiju.

vezbe obavljaju pravilno. Oni takode mogu Ovom prilikom vam preporucujémo\ygrogyam
osmisliti licni program treninga za vas. U za pocetnike dr Feelgood!

,SVAKI POCETAK JE TEZAK" KOZE JEDNA NARODNA POSLOVICA. U PROGRAMU KOJI POCETNICIMA NUB)
DR FEELGOOD — NIJE! ZATO STO KROZ NJEGOV TRONEDELINI PROGRAM UZ MALO NAPORA, DOBRU
ORGANIZACIJU | MINIMUM ULAGANJA DELUJE POVOLINO | NA DUSU | NA TELO.




NJEGOVI BLAGOTVORNI EFEKTI TREBALO BI DA BUDU VIDUIVI VEC ZA TRI NEDELJE. OSIM TOGA, TREBA DA
PODSTAKNE 0SOBU KOJA VEZBA | UVERI JE DA USVOJI SVAKODNEVNO VEZBANJE KAO SISTEM VREDNOSTI |

SVOJEVRSNU FILOZOFIJU ZIVUENJA.

Program veZbanja koji preporucuje dr Feelgood
usvojio stav Americkog koledzZa sportske medi-
cine da postoje tri oblika fizickog vezbanja:

a. vezbe fleksibilnosti

b. kardiovaskularne izdrZljivosti

c. misiéne snage i izdrZljivosti

VEZBE FLEKSIBILNOSTI (do 10 min) obuhavtaju
klasinéne veZbe zagrevanja, vazne su zbog
zagrevanja tetiva, misiéa, zglobova, kostiju,

ligamenata i njihove pripreme za kasniji naporniji
rad. Ove veZbe vazne su i zbog preusmeravanja
i ubrzavanja cirkulacije, kao i zbog cinjenice da
se osoba uci da pravilno diSe i napuni kiseonikom
pluca, srce, mozak i druge organe.

VEZBE KARDIOVASKULARNE IZDRZLIIVOSTI (20 min)
obuhavtaju tréanje, voZnju bicikla, rolera, brzo
pesacenje ili plivanje, rade se u preporucenoj
zoni — zoni zdravlja (aerobne vezbe) i angaZuju



60 do 70 posto maksimalnog sréanog kapaciteta,
¢ime se ne ugrozava, ve¢ pospesuje njegov
rad. Vezbama se poboljSava sposobnost srca
da pumpa krv, povecava se gustina kapilara i
koncentracija enzima u misi¢ima, kao i njihov
kapacitet. Osim toga, povecava se izdrzljivost
celog tela.

VEZBE MISICNE SNAGE I IZDRZLIIVOSTI (25 min)
obuhvataju vezZbanje sa opterecenjem (na
spravi) i sluZze za povecanje misicne snage i
izdrzljivosti. Ove vezbe angazuju Citavo telo,
jacaju misicni tonus, zglobove i ligamente i
oblikuju telo.

VEZBE RASTEZANJA (5 min), slede na kraju. To je
takozvana ,zona rashladivanja organizma®“.

INTEZITET VEZBANJA TREBA DA SE ODRZAVA U T2V.
»ZONI ZDRAVLJA®.

Program dr Feelgood preporucuje intenzitet
vezbanja u zoni od 60 do 70 posto maksimalnog
sréanog rada. To je zona u kojoj troSite najvise

masti, a pritom jacdate srce i borite se protiv
starenja.

U principu, postoje dva nacina da proverite
da li vezbate u ,zoni zdravlja“, odnosno da
izracunate optimalne frekvencije rada srca
tokom vezbanja.

EGZAKTAN NACIN:

Od broja 220 oduzimaju se godine starosti, a
zatim se od dobijene cifre izracuna procenat od
60 do 70 posto. Primer: osobi od 30 godina u
,Zoni zdravlja“ srce treba da kuca u opsegu od
114 do 130 otkucaja u minuti

ODREBIVANJE PO OSECAJU:

Koliko ste u stanja da tokom vezbe vodite
kratku konverzaciju, osecate ostrije disanje i
ubrzaniji sréani rad — vezbate u ,zoni zdravlja“.
Ako moZete da razgovarate ili pevate, tada
se nalazite ispod ,zone zdravlja“, a ako tesko
disete, niste u stanju da govorite ili imate
nesvesticu — vezbate iznad preporuc¢ene zone.
U prvoj ili ,uvodnoj fazi vezba se koristec¢i 50



posto maksimalnog sréanog rada. U drugoj
nedelji ili ,prelaznoj fazi“, predvideno je da
se sposobnost za vezbanje podigne za 10
procenata, kada osoba prilikom veZbanja koristi
60 posto maksimalnog sréanog rada.

Na ovaj nacin osoba je pripremljena da vec u
tre¢oj nedelji vezba u ,zoni zdravlja“, birajuci
aktivnosti prema sopstvenoj Zelji: brza Setnja,
plivanje, roleri, vozZnja bicikla, korektivna
gimnastika, pilates (vezbe u kojima je zastupljena
misi¢na fleksibilnost i izdrzljivost), kruzni trening
sa slobodnim tegovima ili na spravama u
teretani, mnoge vrste aerobika kao i kolektivne
sportske aktivnosti (kosarka, fudbal, odbojka,
vaterpolo...) ili individualne (tenis, skijanje...).

Osnovne aktivnosti zastupljene u dvonedeljnom
programu: voznja bicikla, rolera, plivanje,
brzo peSacenje, vezbe oblikovanja i vezbe
fleksibilnosti  (rastezanja). Pre nego sto
zapocnete program, obavite uobi¢ajene
preglede koje smo vam vec naveli.

TAIMING VEZBI

U okviru ovog programa trebalo bi tri puta da
veZbate sa trenerom, a jos dva puta nedeljno da
upraznjavate aerobne aktivnosti kao Sto su brza
Setnja, plivanje, voznja bicikla, rolera...

U prvoj nedelji treninga naucili ste da
svakodnevno uradite, ako ne sve, onda bar
poneku vezbu.

U drugoj nedelji, raspored aktivnosti vezbi ostaje
isti uz povecanje obima, odnosno trajanja,
vezbi. Dok je intenzitet vezbi U prvoj nedelji bio
uglavnom oko 50 posto maksimalnog sréanog
rada i nije prelazio 60), u drugoj nedelji povecava
se na 60 posto.



VEZBE SA
TEGOVIMA

Vezbe sa tegovima jesu jedan od najboljih
nacina da povecate misiénu masu koja se moze
izgubiti zbog HIV bolesti i starenja. Treninzi tri
puta nedeljno od jednog sata mogu biti dovoljni.
Kombinovanje vezbi sa tegovima i kardiovasku-
larnih veZbi najbolji je nacin da se poboljsa sas-
tav organizma i da se smaniji nivo $ecera i masti.

Kardiovaskularne vezbe odnose se na treniranje
velikih grupa misiéa u kontinuitetu od barem
30 minuta. Aktivnosti poput brzog hodanja,
dZogiranja, voznje bicikle ili plivanja mogu biti
primeri kardiovaskularnih vezbi.

Redovne vezbe sa tegovima mogu se koris-

titi za povecanje i odrZavanje misiéne mase,
istovremeno smanijujuci masnoce. Vezbe sa te-
govima mogu biti u vidu serija sa osam do dva-
naest ponavljanja. Zapoc¢nite sa jednom serijom
svake veZbe i povecavajte na tri kako vam se
snaga povecava. Zapocnite sa malim teZinama
koje cete povecavati tokom vremena. Tegove
podiZite i spustajte lagano.



VOZNJA
BICIKLA

ZATO 8T0...

1...je voznja bicikla jedan od najpopularnijih i
najefikasnijih na¢ina za oblikovanije tela i
ocuvanje zdravlja

..jaca srce

..snizava krvni pritisak

..povecava potrodnju energije

..sagoreva viSak masti

..odrZava tonus tela, bedara, zadnjice,stomaka

..shiZava nivo stresa i napetosti

Noaa~wD

Uvek vaZi pravilo da dva do tri sata pre voznje ne
jedete tesku hranu.

Po zavrsetku voZnje pijte vodu, koju mozZete piti i
pre i za vreme voznje bicikla.

Dobro je da merite vreme voZnje satom,
Stopericom ili pulsmetrom.

TRAJANJE:

Vozite bicikl do 30 min, uz prvih pet minuta
zagrevanja laganom voznjom, a poslednjih pet
minuta usporite okretanje pedala. Kontinuirana
voZnja treba da traje 20 minuta. Nakon voZnje
rastegnite celo telo, a posebno noge kao
najangazovaniji deo tela.

INTENZITET:

Vozite na 50-60 posto maksimalne sréane
frekvencije. Za povoline kardiorespiratorne
efekte pedaliranje treba da bude oko 90 obrtaja
u minuti. IzraCunajte koliko puta jedna noga
napravi kompletnih okreta za 15 sekundi. Cilj je
22 do 23.

Odeca i oprema: Udobna i zastitna od hladnoc¢e
i toplote. Ako temperatura padne ispod 18 ste-



peni, preporuCuje se koriS¢enje viseslojne
biciklisticke opreme pripijene uz telo.

NAPOMENA: Ukoliko tokom voZnje osetite brzo
lupanje srca, otezano disanje, muéninu i vrtogla-

vicu, stanite. PotraZite savet lekara!

ZATO STO. ...

1.
2...

pruZaju maksimalno uZivanje

povoljno deluju na kardiovaskularni sistem i
odredene miSi¢ne grupe (muskulatura oko
kukova i gluteusa prakticno se ne mozZe
zategnuti ni jednim drugim oblikom fizicke
aktivnosti)

..voZnja angazuje celo telo
..sila koja opterecuje zglobove praktic¢no je

zanemarljiva

INTENZITET:

Voziti rolere u opsegu od 50-60 posto maksimalne
sréane frekvencije. Optimalni intenzitet voZenje
rolera zavisi od mnogih faktora (pozicije tela pri
voznji, zamora u nogama, bola u slabinama ili
vratu, karakteristike rolera, terena, vrste voznje).
Ukoliko vam lupa srce, ostajete bez daha, muka
vam je i vrti vam se u glavi, prekinite aktivnost.
Potrazite pomoc lekara!



KAKVI ROLERI?

Najfunkcionalniji su roleri sa Cetiri tockic¢a. Precnik
tockica utie na stabilnost u voznji. Udobniji su
oni sa veéim prec¢nikom (76-80 mm), dok oni
sa manjim prec¢nikom (oko 72 mm) pokazuju
bolije manevarske karakteristike za brzu voznju.
Roleri sa tvrdim tockic¢ima trose se sporije, ali u

PLIVANJE

manijoj meri ublazava udarce. Gojaznim osobama
preporucuju se roleri sa tvrdim tocki¢ima.

0DECA: Komforna

ZASTITA: Kaciga, stitnici za kolena i ruéni zglob
NAPOMENA: Udobniji roleri imaju pre¢nik 76-80
mm, a oni sa 72 mm su bolji za manervisanje

ZAT0 $T0....

1...horizontalna pozicija tela omogucava laksi rad
kardiovaskularnog sistema

2...voda blagotvorno deluje na organizam

3...vezbanje u vodi iziskuje manje napora

4...voda pogodno deluje kod osoba sa
problemima kicmenog stuba, povreda nogu,
ostecenja zglobova

5...angaZuje celo telo

INTENZITET:
Telu je potrebna odredena adaptacija na vodu i
novi poloZaj, pa stoga preporucujemo:

Zagrevanije i hladenje uradite umerenim plivanjem,
u zoni od 50-60 posto maksimalne sréane
frekvencije. Kada je re¢ o plivanju, frekvencija
se odreduje formulom koju smo vec¢ naveli.
Kontinuirano plivajte 10 min u zoni od 60-70 posto



maksimalne sréane frekvencije, veoma pogodnoj
za osobe koje se bave rekreacijom. Prvog dana
ne prelazite zonu ode 60 posto maksimalne
sréane frekvencije.

TRAJANJE:

Za pocetak plivajte do 20 min. Pre ulaska u vodu,
zagrejte telo tako Sto cete uraditi nekoliko vezbi
oblikovanja. Nakon ulaska u vodu, pored ivice
bazena uradite vezbu disanja. DrZite se sve vreme
za ivicu bazena, desetak puta zaronite,izdahnite
vazduh pod vodom,izronite. Prvih pet minuta

BRZA SETNJA

plivajte lagano i uz duboko disanje, pravite Sto
vece i duZe zaveslaje. Poslednjih pet minuta
usporite. Kontinuirano plivajte 10 min i kombinujte
stilove i tehnike plivanja. Udah van vode, izdah
pod vodom. Nakon plivanja rastegnite telo.

OPREMA: kupaci kostim, naocare, kapa
NAPOMENA: Ukoliko osetite brzo lupanje srca,

da veoma tesko diSete, mucninu, vrtoglavicu
PREKINITE AKTIVNOST i potraZite lekara!

Hodajte do 40 minuta. Prvih pet minuta zagrejte
se uz lagano pesacenje, a poslednjih pet minuta
usporite, tako da kontinuirano pesacite 30 minuta.
| kao i uvek, posle peSacenja rastegnite celo telo,
a najvie najangazovanije misi¢e, odnosno, noge.

Vodite raCuna da se dovoljno odmarate. Ako vezbate
svakog dana odmarajte barem jedan dan u nedelji.
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BELESKE:
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