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PRIJE NEGO STO POCNES SA SAMOSTALNIM
VIEZBANJEM POTREBAN Tl JE PLAN TRENINGA:
-U program vjezbanja udi postupno kako ne bi
doslo do nezeljenih posljedica vjezbanja

-ne zaboravi sa sobom ponijeti tekucinu (vodu),
tekucinu treba piti prije, za vrijeme i nakon
aktivnosti, i to u manjim gutljajima

-Po mogucnosti viezbaj u prirodi zbog Cistog zraka
i mekse podloge za tréanje

- Prije aktivnosti jedi laganu hranu bogatu
ugljikohi-dratima i to najmanje jedan sat prije
vjezbanja

-Ako imas prekomijernu tjelesnu masu izaberi one
aktivnosti kojima neces dodatno opteretiti
zglobove

-Ako ti je neka vjezba prenaporna, izaberi neku
laksu koja ¢e, u malo duzem vremenskom
razdoblju, poluditi iste rezultate. Nakon vjezbanja
se moras osjecati umorno, ali i ugodno, a ne
iscrpljeno

-Ucinci tjelesne aktivnosti se zbrajaju. Bez obzira
vjezbas li 60 minuta u kontinuitetu ili viezbas 2x30
minuta ili 3x20 minuta, ucinak ¢e biti isti
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Zasto je vaino je redovito biti
tjelesno aktivan?



