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Zasto kretanje?

«Kretanje je za mene, pored
hrane, zraka i ljubavi, osnovna
Zivotna potreba — bez kretanja
nema Zivota!»

Xhevat Hasani

Svi znamo: kretanje je vazan sastavni dio naseg Zi-
vota. Ipak, motivacija za kretanjem, se Cesto razlikuje
od Covjeka do Covjeka.

Ljudi se krecu iz razli¢itih razloga. Poneki se krecu,
da bi na taj nacin proveli vrijeme sa porodicom, pri-
jateljima ili da bi upoznali nove ljude. Drugi uzivaju
u kretanju na svjezem zraku, oslobadaju se stresa i
stvaraju tjelesnu i dusevnu ravnotezu naspram sva-
kodnevnih obaveza. Treci pak nalaze zadovljstvo u

intenzivnim treninzima ili se krecu da
bi poboljsali vlastitio zdravlje. U svakoj
Zivotnoj situaciji, u svakom starosnom
dobu, i usprkos razli¢itim tjelesnim
predispozicijama, postoji veliki broj
mogucnosti kretanja. Kretanje ne znaci
samo sport, nego obuhvaca sve vrste
tjelesne aktivnosti , takode kretanje u
svakodnevnici, tjelesnirad, penjanje uz
stepenice ili igru sa djecom.

Koji nacin kretanja ¢emo izabrati, za-
visi od interesa, nasih iskustava, nase
motivacije i takodje od toga, kako sa
odredjenim preprekama izlazimo na
kraj.

Zamislite da mozete ¢initi Sta
hocete...
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Vazna pravila

«Kretanje je za mene
zadovoljstvo i radost, ucenje
i napredak.»

Madeleine Schmutz

Kretanje treba da ¢ini zadovoljstvo i radost.
Svejedno za koju vrstu kretanja se odlucite, izaberite
onu koju Cete raditi iz zadovoljstva. Kretanje ¢e tako
ubrzo postati sastavni dio Vase svakodnevnice.
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Pod kretanjem podrazumjevamo
sport, ali i svakodnevne aktivnosti.
Uvedite $to vise kretanja u Vasu sva-
kodnevnicu, kad i gdje god je to mo-
guce.

Pocnite polagano i postavite sebi
realisticne ciljeve.

Prvi uspjedni rezultati pomoci ¢e Vam
da se lakse motivisete i redovno kre-
Cete.

Vodite racuna o Vasoj sigurnosti.

Moguce je kretati se, a de se pri tome
ne izlazete opasnostima od povreda.
Neke od aktivnosti, kao npr. vozZnja
bicikla u ulichom saobracaju, skrivaju
doduse odredene opasnosti. To za-
pravo nije razlog, da ih se odreknete.
Na specijalnim kursevima mozete na-
uciti tehniku neke discipline, pravila i
mjere opreza.



Vodic

Od razli¢itih mogu¢nosti kretanja iza-
berite nesto, Sto ¢e Vam pricinjavati ra-
dost i zadovoljstvo. Vjerovatno to nece
biti isto ono Sto bi npr. Vasa sestra ili
Vas susjed odabrali. To ne igra nikavu
ulogu, jer nema boljeg ili losijeg nacina
da se krecete, vazno je da odgovara
Vama. Dopustite da Vas sljededi vodic
povede i inspirise.

e Kretanje u svakodnevnici:
Za Vas i Vasu porodicu

¢ Njegovati socijalne kontakte

e Sretati ljude

¢ Kretanje u prirodi

¢ Kretanje kao odmor:
relaksacija i aktiviranje

e Tjelesni ucinak

¢ Nesto ciniti za zdravje

* Mrsavljenje

e Sport u toku i poslije trudnoce

¢ Kako da po¢nem?
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Kretanje u svakodnevnici

Ne krece se samo na nogometnom
igralistu ili na kursu gimanstike, ve¢
takodje i u svakodnevnici, vozedi bicikl
na posao ili u domadcinstvu, takodje
ste u pokretu. Krecite se zajedno sa
cijelom Vasom porodicom. Vasa djeca
trebaju jos vise kretanja nego Vi - naj-
manije sat dnevno. Djeca se raduju kre-
tanju i uz to uce vazne stvari bitne za
Zivot. Nisu samo vazni kretanje i aktiv-
nosti sa vrsnjacima u slobodno vrijeme
(npr. u nekom sportskom klubu), ve¢
i kretanje u svakodnevnici. Primjerice,
vodite racuna o tome, da Va3a djeca
put do Skole pjesace ili zavisno od sta-
rosne dobi, voze bicikl.

Prijedlozi za Vas...

Aktivna svakodnevnica

Svjesno uvedite kretanje u Va3 svakod-
nevni zivot. Gdje god je to moguce
pjesacite, npr. kada idete u kupovinu
ili na posao. Inspirirajte se rado3cu i
pronalazackim duhom Vase djece i
koristite promjene godisnjih doba za
razli¢ite aktivnosti: igranje u parku ili
na igralistu, pjesacenje, plivanje, Set-
nju, pravljenje Snjeska Bijelica ili pak
za viezbanje u kudi. Sve ovo mozete
raditi sa Vasom djecom ili sa drugim
porodicama.
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Bicikl kao prevozno sredstvo

Koristite bicikl kao prevozno sredstvo kad idete na
posao ili u kupovinu. Ukoliko jo$ ne znate voziti bi-
cikl ili se osjecate nesigurno u ulicnom saobracaju,
posjetite kurs voznje bicikla (npr. kod udurzenja ,Pro
Velo') ilizamolite nekog, da Vas obuci. Bicikl mozete
povoljno kupiti na berzama za bicikle (,Veloboérsen’),
koje Pro Velo lokalno organizuje. Raspitajte se u,
Vama najblizoj, filijali udruzenja ili pogledajte na
internetu na adresi www.pro-velo.ch.

Ako se odlucite na duzu voznju, mozete upoznati
zemlju vozedi se bezborjnim biciklistickim rutama
«Veloland Schweiz». Biciklisticke staze su jasno
oznacene sa crvenim znakovima. Obratite paznju
na ove znakove u Vasoj okolini i jednostavno kre-
nite. Rute su opisane na internet stranici na adresi
www.veloland.ch.



...a Vasa porodica

«Tokom cijelog djetinjstva
sport je ispujnavao moje
slobodno vrijeme - zajedno
sa mojim roditeljim i u
razli¢itim udruzenjima.»

Suzan Bellisan

Gimnastika za majku i dijete (MuKi-Turnen)

Cak i jako mala djeca trebaju puno kretanja. Uredite
Vasu okolinu tako da je kretanje lako izvodivo i pu-
stite malisane u otkrivanje novog. Satovi gimnastike
za majku i dijete su jos jedna od mogu¢nost zajdnic-
kog kretanja. Vecina lokalnih gimnasti¢kih udruzenja
nude zajednic¢ku gimanstiku za majku i dijete ili za
oca i dijete. Informisite se o postoje¢im ponudama

kod savjetovalista za majke i oceve u
vasem kvartu.

Igra u popodnevnim satima
Organizujte sa poznanicima i rodja-
cima zajednicki izlet. Spakujte ruksak
sa hranom i razli¢itim igrama, te oti-
djite u park, na neko jezero ili u Sumu.
Tamo mozete zajedno preskakati ko-
nopac, bacati frizbi, igrati se Zmurke,
loviti jedni druge, igrati nogomet, od-
bojku, badminton ili bocati.

Zabava napolju nije samo uzitak za vri-
jeme toplih godisnjih doba. Zimi kada
padne snijeg, moZete se sankati, voziti
klizaljke, praviti Snjeska Bijeli¢a ili se
grudvati.

Uzmite dovoljno vremena za ovakav
jedan izlet— najmanije jedno popodne,
jos bolje jedan cijeli dan.
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Njegovati socijalne kontakte

«Sport u grupi je radost,
sloboda i Zivot. Kada tréim u
grupi, osjecam zadovoljstvo, mi
se smijemo i razgovaramo. To
me motivise.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Postoji mnogo mogucnosti da se krecete u grupi.
Kada idete na izlet u park, u sumu ili na igraliste,
zajedno igrajuci nogomet ili na proslavama sa muzi-
kom i plesom, mozZete sa poznanicima i prijateljima
provesti mnogo vremena u pokretu. Motivisite se
medjusobno da se zajedno redovno krecete.
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Prijedlozi

Brzo hodanje ili tréanje u grupi

Dogovorite sa prijateljima i pozna-
nicima fiksno vrijeme i mjesto i idite
najmanje jednom sedmicno na tréanje
ili brzo hodanje. Izaberite za to trim
stazu, stazu za trcanje, ili pak neko
igraliste u Vadoj blizini. Po¢nite polako.
Startajte sa kratkom rundom od 10 do
20 minuta. Hodajte ili trcite laganim
tempom, tako da bez problema mo-
Zete razgovarati i da Vam ostane do-
voljno zraka za smijeh. O stazama za
tr¢anje i brzo hodanje obi¢no se brine
opstina. Poznajete li neku takvu stazu
u Vasoj okolini? Ako ne, informisite



se kod Vade opstine ili sportske uprave. Dodatno
postoje staze za tr¢anje i brzo hodanje pod imenom
«Helsana Trails». Iscrpnije informacije o tome naci
¢ete na internet stranici Svicarskog atletskog saveza
pod rubrikom «Runnnig & Walking»: www.swiss-
athletics.ch.

Takode se mozete pridruZiti ve¢ postojecoj grupi.
Raspitajte se u sportskoj upravi o lakolnim sastajli-
stima osoba koje se bave tr¢anjem ili potrazite na
internet stranici Svicarskog atletskog saveza pod
rubrikom «Running & Walking».

Ekipne igre

Ekipne sportove kao $to su: odbojka, kosarka, ru-
komet, nogomet, kriket mozete i Vi sami relativno
jednostavno organizovati. Organizovati jednu ekipu
koja se redovno sastaje nije nikakva mudrost. Za
to Vam svakako nije potrebna sportska dvorana.
Sa prijateljima ili poznanicima moZzete se sresti na

javnim terenima, na koje svi imaju
pristup, npr. parkovi, livade ili javna
sportska igralista. Odredite jedan dan i
vrijeme, i 5to je posebno vazno sastajte
se redovno. Prije toga razjasnite ko je
zainteresovan redovno sudjelovati, te
kako nabaviti materijal koji Vam je ne-
ophodan.
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Sretati ljude

«Kretanje znaci
zabavu, ritam i
socijalizaciju. Dakle
susretanje ljudi.»

Luigi Fossati
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Kretanje spaja ljude — ne zajednicki jezik, niti pori-
jeklo, nego zajednicke aktivnosti igraju odlucujucu
ulogu. Kretanje i sport su idealni za ostvarivanje
kontakata sa drugim ljudima, pa i za eventualno
sklapanje novih prijateljstava.

Prijedlozi

Kretanje i sport u nekom udruzenju

U svim 3vicarskim op3tinama postoji raznovrsna po-
nuda udruzenja za sve starosne grupe. Na treningu,
kao i na prigodnim okupljanjima udruzenja, necete
samo nauciti novi sport nego i upoznati novu grupu
ljudi. Godisnja ¢lanarina u jednom udruZenju iznosi
u prosjeku izmedu 50 i 200 CHF. U ve¢ini udruzenja
moguce su besplatne i neobavezujuce probne po-
sjete. Na ovaj nacin mozete isprobati i procijeniti da
li se ugodno osjecate u grupi. Najjednostavnije je da
odete s nekom osobom koja je ve¢ ¢lan udruzenja i
koja Vam moze sve ta¢no objasniti.



U mnogim opstinama postoje kalendari sa raspo-
redom odrzavanja kurseva ili broSure, koje sadrze
pregled aktualnih ponuda udruzenja. O sportskim
udruZenjima, vremenu odrzavanja treninga i cijeni
moZzete se uvijek informisati u Vasoj opstini ili u up-
ravi za sport.

Kursevi

Poneke sportove mozete isprobati takode u okviru
nekog kursa. U Vasoj okolini postoje razli¢ite po-
nude kurseva: lokalna udruzenja, sastajalista u
kvartiru, «Migros Klubschule», «Volkshochschule»
itd. Ako posjecujete neki kurs, morate racunati
sa cijenom izmedu 10 i 20 CHF po lekciji. Duzina
kurseva je u pravilu 10-20 lekcija. Blize informacije
nadi cete na internetu: Migros Klubschule na adresi
www.klubschule.ch, Volkshochschule na www.up-
vhs.ch. Pro Senectute nudi na adresi www.pro-se-
nectute.ch specijalne kurseve za starije osobe.

Ples i muzika

Kroz ples i pjesmu se takodje krecete.
Organizujte sa prijateljima i poznani-
cima zabavu sa muzikom i plesom, ili
uzmite uceS¢e na nekoj sli¢noj zabavi

u Vasoj okolini.

Kretanje je zivot | 11



Kretanje u prirodi

«Kretanje i sport znace
prirodu dozivjeti i voljeti.»

Biljana Veron

Aktivnosti na svjezem zraku ne samo da Cine dobro
tijelu, vec i obnavljaju duh, a glavu oslobadjaju od
stresa i napetosti svakodnevnice. Da li sam ili sa po-
rodicom — 3etnja po livadi ili Sumi ne kosta nista a
¢ini svima dobro. Vrijeme i godisnja doba ne uticu
na Vase kretanje u prirodi. Ne dopustite da Vas hlad-
noca, vjetar ili snijeg uplase. Obucite se toplo, zastite
se od bljuzgavice i dozivite raspoloZenje prirode.
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Prijedlozi

Trim staza (vitaparcours)

Trim staza nudi besplatnu moguénost
da povezete trcanje ili brzo hodanje
sa gimnastickim viezbamaiili vjezbama
izdrzljivosti. Trim staze (usporedi str. 8,
20) nalaze se ve¢inom u sumi i dobro
su obiljezene. Na pravilnim odsto-
janjima nalaze se stanice, na kojima
se prekida tréanje ili hodanje. Na tim
stanicama naci ¢ete upute za tjelesne
vjezbe. Potrazite u Vasoj okolini plavo
oznacene trim staze. Pitajte u opstini
ili u upravi za sport ili se informisite
putem interneta na stranici www.
vitaparcorus.ch. Sa ove stranice mo-
Zete vjezbe kopirati i prenijeti na svoj
kompjuter, tako da ih moZete izvoditi
i kod kuce.

Pjesacenje

Pjesacenije je izvrsna mogucnost da se
krecete u prirodi, da pri tome ¢askate
sa prijateljima ili poznanicima, i uzivate
u predjelima. Otkrijte pjeSaceci nova
nepoznata podrucja. Pjesaciti mozete
u svako godi3nje doba; pjesacenje po
snijegu predstavlja primjerice jedan
poseban dozivljaj. Pri tom morate
paziti da ostanete na obiljezenim pu-
tevima. Svicarska raspolaze brojnim
dugim i kratkim pjesackim i Setackim
stazama. Za svakoga nezavisno od



starosne dobi ili iskustva postoje brojne mogucnosti
pjesacenja. Na pocetku svake staze naci ¢ete puto-
kaze, koji Vas informisu o njenom pravcu i duzini. Pu-
tem se na odredjenim odstojanjima nalaze putokazi
ili Zute oznake, koje oznacavaju dalji pravac. Startati
mozete praktino u svakom mjestu u Svicarskoj. Ve-
¢inom Cete na Zeljeznickoj stanici naci veliki putokaz
na kome su unesene razlicite rute.

Izaberite odgovarajucu rutu uz pomo¢ karte ili vo-
dica za pjesacenje. Njih mozete kupiti ili pozajmiti u
biblioteci. Pri izboru uvijek vodite ratuna o navede-
nom vremenu trajanja rute i o tezini puta. O pje-
Sackim rutama se mozete informisati takode kod
lokalnih turistickih agencija ili na internet adresi
www.myswitzerland.com / www.tourenguide.ch.
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Kretanje kao odmor:
relaksacija i aktiviranje

«Za mene je kretanje

relaksacija. Kretanjem se
mogu osloboditi mnogih
nagomilanih problema.»

Ekrem Beglerbegovic

Ukoliko je neciji radni dan tjelesno i dudevno jako
naporan, onda su za njega odmarajuce aktivnosti
vrlo vazne. Kretanje ne znac¢i samo napor, napetost
i u¢inak. Prilikom radova u vrtu, pri muziciranju, kod
vjezbi disanja ili joge tijelo se pokrece, i aktivno se
odmara. Ovi nacini kretanja pomazu da se tijelo i
duh umire, opuste i regeneri3u. Priustite sebi u sva-
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kodnevnom Zivotu, barem s vremena
na vrijeme, male pauze kako bi se Vase
tijelo aktivno opustilo.

Prijeldozi

Disanje

Vodite rac¢una o Vasem disanju: disete
li brzo ili polako? Udisete li trouhom ili
samo grudima? Da li di3ete s naporom
i ravno ili mirno i duboko? Udobno
se ispruzite na krevet, sofu ili na pod,
zatvorite oci i pokusajte nekoliko puta
duboko od trbuha do vrha grudnog



koSa udahnuti i opet polako izdahnuti. Pri tom
ostanite budni i koncentrisani na disanje. Ova kon-
centracija Vam pomaze, da se umirite i opustite.

«Kada mnogo radim an
kompjuteru, moram preko
rucka napolje. Kretanje je
onda uistinu moja osnovna
potrebna.»

Alicia Gamboa

Tjelesna neaktivnost u svakidasnjici moze takodje
biti opterecenje. U ovom slu¢aju odmorit ¢ete se pu-
tem aktivnosti, koja Vase tijelo dovodi u ravnotezu.

Prijedlozi

Aktivna pauza kretanja u svaki-
dasnjici

Unesite uvijek kratke aktivne pauze u
Vasu svakidasnjicu. Ustanite od stola
za pisanje, opustite tijelo i prohodajte
par koraka. Iskoristite pauzu za rucak
ili vrijeme poslije posla za Zustru 3etnju
po kvartiru.

Da biste Vase tijelo aktivirali kroz po-
kret, pogodni su i svi prijedlozi iz pret-
hodnih poglavlja ove brosure.
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Tjelesni trening

«Sport je svjesno kretanje
sa ciljem tjelesnog i mentalnog
jacanja.»

Xhevat Hasani

Kretanje i sport mogu takodje znaciti: zacrtati sebi
neki sportski cilj, ostvariti neki tjelesni ucinak ili se s
nekim odmieriti. Sto je intenzivnija neka aktivnost,
to bolje osjecate Vase tijelo i upoznajete vlastite
tjelesne granice. Za vrijeme natjecanja intenzitet je,
u pravilu jos vedi, jer se odmijeravate sa drugima i
Vasa ambicija je probudjena. Ako ciljano trenirate,
vazno je da se zagrijete i pripremite za predstojecu
tjelesnu aktivnost. Isto kao $to je bitna pripremna
faza, bitna je i faza odmora, poslije tjelesne aktivno-
sti. Pri tome vodite racuna da se ne «hladite», obu-
cite se toplo i rastezite misice koji su bili optereceni.
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Prijedlozi

Natjecanja u tréanju

Na natjecanjima u tr¢anju mozete Vas
ucinak usporediti direktno sa drugim
takmicarima i iskusiti Vase licne gra-
nice. Ova natjecanja , su pogodna,
jer osim ciljanog redovnog treninga
zahtijevaju relativno malu pripremu ili
opremu.

Ona se odrzavaju tokom cijele go-
dine. Organizuju i provode ih opstine
ili privatni organizatori. Raspitajte
se u upravi za sport Vase opstine
ili informisite se na sljedecoj adresi
www.swiss-athletics.ch.

Boksanje / Borilacke vjestine

Razli¢ite borilacke vjestine kao i boks
povezuju zahtjevne treninge i me-
ditaciju. Ove vrste sportova nude se
uglavnom u, za to specijaliziranim,
Skolama ili klubovima. Ako trazite
odredenu ponudu, postupite isto
kao i kod izbora udruzenja (usporedi
str. 10). Cijena ¢lanarine je u pravilu
nesto visa nego ona kod udruzenja,
jer ove specijalizovane 3kole i klubovi
ne pocivaju na dobrovoljnom radu
nego su profesionalno organizovane.






Ciniti ne$to za zdravlje

«Za mene kretanje
znaci dusevno i
tjelesno zdravilje.
Krecem se zato sto se
moje raspolozenje

kao i moj odnos prema
ljudima oko mene
popravljaju.»

Alicia Gamboa
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Redovno kretanje ostavlja dugotrajan pozitivan
utjecaj na Vade zdravlje. Redovna tjelesna aktiv-
nost doprinosi smanjivanju rizika od: sr¢anih bolesti
(npr. sr¢anog infarkta ili mozdanog udara), dija-
betesa, bolova u ledima, razlic¢itih vrsta raka, pre-
komjerne tjelesne tezine, ublaZzavanju simptoma
depresije itd.

Redovnim kretanjem zadrZat ¢ete VaSu samostalnost
i snagu do u duboku starost. Kretanjem i ciljanim
aktivnostima mozete — poslije neke nesrece ili pak
neke bolesti — Vase oslabljeno tijelo ponovo ojacati.
Redovno kretanje pomoci ¢e Vam da promijenite
Va3 zivotni stil npr. smanijite tjelesnu tezinu ili pre-
stanete pusiti.

Prakti¢no, svaka je tjelesna aktivnost zdrava. Svi pri-
jedlozi koji se nalaze u ovoj brosuri — od natjecanja u
tr¢anju do kratkih tjelesnih aktivnosti u svakodnev-
nici —imaju trajan pozitivan utjecaj na Vase zdravlje.

Preporuka

Moze se reci da je svaki korak koji poduzmete, da
biste se Sto vise kretali, dobar za Vase zdravlje. Kre-
tanje se moze vrstiti na vise nacina. Zato pogledajte
piramidu kretanja. Ako izvodite svakodnevne aktiv-
nosti koje se nalaze na najnizem stupnju piramide,
kao Sto je koSenje trave, kucni poslovi, penjanje
stepenicama ili pjesacenje, preporucuje Vam se,
da se krecete najmanje 2% sata sedmi¢no. Radite
li intenzivne tjelesne aktivnosti kao 5to je sport, do-
voljna je ve¢ polovina vremena (1% sata sedmi¢no),
da biste ispunili preporuke za prvi stupanj. Ako ste
aktivni na drugom stupnju, tako sto radite redovne
treninge izdrzljivosti ili snage, onda je Va$ ucinak
za Vase zdravlje i Vade zdravstveno blagostanje, jo3



vedi. Tjelesne aktivnosti moZete izvoditi bez prekida  Paznja

ili podijeliti u krace intervale najmanje 10 minuta.  Kretanje i sport su zdravi samo ukoliko

Daljnje sportske aktivnosti na tre¢em stupnju donose  respektujete vlastite granice.Tjelesna

dodatnu zdravstvenu korist. aktivnost treba biti primjerena dobi,
kondiciji, eventualnom tjelesnom oste-
¢enju i zdravstvenom stanju. Ako imate
tjelesnih problema ili ste uopsteno za-
brinuti za Vase zdravlje, preporucuje se
da potrazite savjet kod stru¢nih osoba
(liekara, fizioterapeuta itd.).
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smrsaviti

«Kretanje je moja
potreba. Radim to
zbog sebe, jer mi se
tako popravilja
raspolozenje i manje
se debljam.»

Alicia Gamboa
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Da bi smr3avili vazno je, u pravilu da preispitate i
eventualno promijenite Vas Zivotni stil, a prije svega
Vase navike ishrane. Prekomjerne kilograme izgu-
bit cete ako se umjereno i zdravo hranite. Kretanje
i sport pomazu Vam da stabilizujete ili ¢ak reduci-
rate tjelesnu tezinu. Cak ako uz pomoc¢ kretanja i
ne uspijete smrsaviti, kretanje Ce Ciniti dobro Vasem
zdravlju.

Prijedlozi

Promjena nacina ishrane

O zdravom nacinu ishrane mozete se informisati na
savjetovlistu, kod neke stru¢ne osobe ili putem bro-
sura. Informacije na razli¢itim jezicima naci cete npr.
u brosuri na temu ishrane, koju je objavila Svicarska
liga za borbu protiv raka. Raspitajte se kod Vaseg
liekara o ovoj brosuri ili je direktno sami narucite
putem interneta www.migesplus.ch.

Redovne aktivnosti

Sve tjelesne aktivnosti koje se redovno izvode sago-
rijevaju energiju i tako vode ka smanjenju tjelesne
teZine. Za sagorijevanje masti pogodno je, ako se
dovoljno dugo izvodi i redovno kretanje bez velikog
tjelesnog napora kao npr. brzo hodanje (usporedi
str. 8) zustro pjesacenje (usporedi str. 12) ili pli-
vanje.

Pazite da Vas tempo kretanja ne bude preintenzivan,
da biste se bez problema mogli sto duze kretati.
Udruzite se sa nekom osobom koja ima isti cilj i
krece se istom brzinom kao i Vi. To ¢e vas obostrano



motivisati da izdrzite. Ukoliko imate
prekomjernu tjelesnu teZinu posavje-
tujte se sa Vasim ljekarom.

Plivanje za Zene i djevojcice

U Svicarskoj postoji vise otvorenih ba-
zena koji su dostupni samo Zenama
ili koji imaju dio rezervisan samo za
Zene. Takodje puno bazena u zatvore-
nom, nude javne kurseve plivanja, koji
su iskljucivo pristupacni djevojcicama
i zenama. Vise informacija moZzete naci
na internet adresi: www.badi-info.ch/
frauenbad ili kontaktirajte Ured za
sport u Vasoj blizini.
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Sport za vrijeme i poslije

trudnoce

Vazno je da se krecete i bavite se spor-
tom i za vrijeme trudnoce. Kod trud-
noce koje se normalno odvija, kretanje
i sport su blagotvorni za Vase tijelo i
psihu. Obi¢no do 6. mjeseca trudnoce
nema ograni¢enja u nacinu kretanja.
Svi oblici profesionalnog sporta ili spor-
tova gdje postoji opasnost pada ili onih
sportova, u kojima se vrsi jak pritisak na
stomak se u principu ne preporucuju. U
prvim sedmicama trudnoce kao i poslije
Sestog mjeseca trebali biste izbjegavati
naporne sportske aktivnosti. Poslije po-
rodjaja, pocnite sa tjelesnom aktivnoscu
¢im prije to mozZete, da biste pobolj3ali
cirkulaciju ili poravnali prenapregnute
tetive i miSice. Izbjegavajte u prvim
sedmicama aktivnosti kojima vrsite jak
pritisak na trbusne misice i stomacne
organe. Sa specijalnim vjezbama za
jacanje dna karlice sprijecicete kasnije
probleme i ojacati Vase tijelo.

Paznja

Sport u trudnod¢i ne moze zamijeniti
kurseve za trudnice i pripremu za po-
rodaj, na kojima se uce tehnike disa-
nja i specijalne vjezbe za olaksavanje
porodaja. Ukoliko se kod Vas pojavi
neki od sljede¢ih problema kao 5to su
vrtoglavica, bolovi, grcevi ili krvarenje
prekinute odmah sa sportom i kontak-
tirajte Vasdu ljekarku.
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Prijedlozi

Do 6. mjeseca

Do 6. mjeseca trudnoce, dozvoljeno je sve $to Vam
pricinjava zadovoljstvo. Krecite se sa mjerom i po-
smatrajte Sta se deSava s Vasim tijelom.

Od 6. mjeseca

Od 6. mjeseca birajte prvenstveno aktivnosti koje
nisu intenzivne i koje Vam ne opterecuju zglobove,
kao npr. plivanje (usporedi str. 21), pjesacenje
(usporedi str. 12) ili brzo hodanje (usporedi str. 8).
Izbjegavajte one vrste sportova, kod kojih moze doci
do pada ili pri kojima moZete zadobiti udarac kao
$to su npr. borilacki sportovi. Ukoliko ste nesigurni,
pitajte Vasu ljekarku, koja vrsta sporta bi za Vas bila
pogodna.

Poslije porodaja

Poslijeporodajna gimnastika

Vec nekoliko dana nakon porodaja mozete poceti
sa poslijeporodajnom gimnastikom. Ona vam po-
maze da ponovo ojacate i dobijete miSi¢nu masu,
prije svega u predjelu karlice, kao i trbuha i nogu.
Poslije nekoliko sedmica trebali biste dnevno izvo-
diti vjezbe i koliko kod je to moguce redovno ici
u Setnju.

Pitajte Vasu ljekarku za vjezbe ili o ponudama u
Vasoj blizini.
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Kako da po¢nem?

«Sa malo hrabrosti
moze se sve postici.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Sada vec znate $ta Zelite da radite. Upr-
kos tome, sljede¢i korak — da stvarno
pocnete — moze biti tezak. Pojavljuju
se prepreke koje treba prebroditi kao
$to su nedostatak opreme, preveliki
troskovi, premalo vremena, nesigur-
nost ili problemi sa motivacijom. Slje-
dedi prijedlozi mogu Vam pomodi.

Prijedlozi

Nabaviti opremu

Za mnoge aktivnosti Vam nije potrebna
specijalna oprema. Razmislite dobro,
da li Vam je stvarno potrebno nesto
novo. Za mnoge aktivnosti u prirodi
kao brzo hodanje, tréanje ili pjesacenije
nisu Vam odmah na pocetku potrebna
specijalna obuca ili odjeca za tréanje.
Za prve poku3aje dovoljne su obi¢ne
patike, koje su udobne i Vasoj nozi
daju stabilnost. Tek kada pocnete re-
dovno tréati, brzo hodati ili pjesaciti
preporucuje Vam se da nabavite odgo-
varajucu obucu a eventualno i odje¢u
za tr¢anje ili pjeSacenje. Pitajte Vase
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poznanike, rodake ili osobe iz Vaseg udruzenja, da
li Vam neko nesto od opreme moze pozajmiti.
Informisite se, da li se u Vasoj opstini ili u skoli
Vase djece organizuju rasprodaje polovne sportske
opreme ili bicikala. Tamo mozete povoljno kupiti
opremu iz druge ruke. MoZzda se i u Vasem regionu
nalazi neka radnja Crvenog kriza ili Caritasa, u kojoj
isto tako moZete povoljno nabaviti ove proizvode.

Ne trositi puno novaca

«Mnogi raspolazu sa budze-
tom koji je tek dovoljan za iz-
drzavanje. Clanarina u nekom
Fitness klubu je jednostavno
preskupa.»

Zibeyde Demir

Svakako nije neophodno trositi puno novaca, da bi
ste se redovno kretali. Postoji veliki broj aktivnosti
koje se mogu napolju, u prirodi, izvoditi — bez pla-
¢anja ulaznica. Clanarina u fitness klubu je stvarno
Cesto preskupa. Mnogo povoljnije je ¢lanstvo u



nekom udruzenju. Ukoliko i ovo ne moZzete platiti,
pitajte u udruzenju, klubu ili na kursu o odredenim
popustima ili se informisite kod Vaseg zdravstvenog
osiguranja u kojoj visini ¢e oni u¢estvovati u finan-
siranju ¢lanarine u fitnessu. U osnovi trebate za to
dodatno osiguranije.

Planirati vrijeme

Vise kretanja u svakodnevnici ne znadi, da za
to morate po svaku cijenu izdvojiti «ekstra vri-
jeme». Kretanje se jednostavno dozirano u «ma-
lim porcijama»moze uklopiti u svakodnevnicu. Ali
ponekad je jako dobro izdvojiti i «ekstra vrijeme» i
zaista ga iskoristiti za kretanje.

Napravite nedjeljni plan, koji ¢e Vam olaksati da pra-
vilno rasporedite svoje vrijeme. Isto tako, napravite
planer u koji ete unositi dane i sate kretanja u Va3oj
svakodnevnici. Pokusajte biti redovni u izvodenju
Vasih aktivnosti.

Isprobati

«Pojedinima je bitno,
da zapocnu u poznatoj
okolini i sa ljudima u
koje imaju povjerenja.
To je osnova da bi se
izgradila samosvjest i
dobila sigurnost.»

Madeleine Schmutz

Kretanje i sport su strani mnogim lju-
dima. Bliza okolina (sportsko udruze-
nje, klub, zatvoreni bazen itd.) je Cesto
nepoznata. Svakako da treba imati
hrabrosti, da se krene u nepoznato.
Ako uspijete napraviti prvi korak,
onda mozete upoznati novo, isprobati,
stvoriti kontakte sa drugim ljudima i
svakako uciniti nesto i za vlastito zdrav-
lie. U vecini udruzenja, klubova ili $kola
moguci su besplatni probni casovi
(usporediti str. 10). Razli¢ita udruzenja,
organizacije ili privatne osobe nude
zadnjih godina specifi¢ne kurseve za
migrante (npr. kurseve plivanja).
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«Motivacija se razvija putem
iskustava! Ako se poslije

neke aktivnosti dobro osjecam,
raspolozena sam i vesela,

onda Cu je ponoviti.»

Madeleine Schmutz

Motivirati se

Prije svega, na pocetku potrebna je motivacija za
redovno kretanje. Postoje hiljade izgovora da se
bas danas ne mozete kretati: ne osjecate se dobro,
nemate vremena, preumorni ste ili jednostavno be-
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zvoljni. Po¢nite lagano i ne postavljajte
sebi previsoke ciljeve. Prvi pozitivan
rezultati dat ¢e Vam novi polet i moti-
vaciju: nesto ste postigli, osjecate Vase
tijelo drugacije i zadovoljniji ste.
Zavecinu ljudi je puno lakSe, motivisati
se kada se kre¢u u nekoj grupi i kad
se sre¢u uvijek u isto vrijeme i istog
dana. UcesCe u aktivnosti ih tako oba-
vezuje, «upada» drugima u o¢i ako se
ne pojave, a i kretanje u grupi je puno
zabavnije.

Po¢nite i Vi odmah danas - bolji
trenutak za to ne postoji!



Upustva i ponude

Ako trazite odgovaraju¢u ponudu u Vasoj okolini, najbolje je da se raspitate u Vasoj opstini.
Informacije o udruzenjima, klubovima i kursevima moZzete naci i u besplatnim oglasima, kao
i na savjetovalistima.

Sljedece adrese pomoci ¢e Vam dodatno da nadete ponudu u Vasoj blizini. Ova lista nudi
samo ogranicen izbor iz velikog broja mogucnosti.

Ponude u Vasoj blizini

Migros Klubschule Kursevi i kontakt adresu Migros — $kole u Vasoj blizini, naci ¢ete na
adresi www.klubschule.ch ili u telefonskom imeniku Vase opstine.

Pro Senectute Schweiz Fondacija Pro Senectute nudi razli¢ite kurseve kretanja za seniore.

Lavaterstr. 60 Blize informacije dobit cete kod Pro Senectute u Va3oj regiji na
8027 Zurich internet adresi: www.pro-senectute.ch ili telefonu 044 283 89 89.
Verband Narodni univerziteti (Volkshochschulen) nude razli¢ite kurseve iz
Schweizerischer oblasti kretanja, sporta i zdravlja. Informisite se o ponudi u narod-
Volkshochschulen nom univerzitetu (Volkshochschule) u Vasoj regiji.

Hallerstrasse 58 Blize informacije naci ¢ete na internet adresi www.up-vhs.ch ili na
3012 Bern telefonu 031 302 82 09.

Schweizerisches Rotes Kantonalni savezi Svicarskog Crvenog kriza nude razlicite kurseve u

Kreuz, migesplus oblasti kretanja i unapredenja zdravlja. Informisite se kod Crvenog
Werkstrasse 18 kriza o ponudi u Vasoj regiji. Informacije moZete takodje dobitii na
3084 Wabern internet adresi www.redcross-edu.ch ili na telefon 058 400 45 24.

Crveni kriz nudi na internet stranici migesplus informacije i brosure
o zdravlju i kretanju na razlicitim jezicima.
Blize informacije na adresi: www.migesplus.ch
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Sportska udruzenja

feel-ok.ch

Sportamter

feel-ok je jedna platforma za mlade, koja, izmedju ostalog, sa-
drzi rubriku: kretanje, sport i ishrana, kao i banku podataka o
sportskim internet  stranici:

udruzenjima. Blize informacije na

www.feel-ok.ch.

Na stranici www.sportaemter.ch na¢i cete adrese svih sportskih uprava
u Svicarskoj. Telefonski broj sportske uparave u Vasoj opstini naci ¢ete u
telefonskom imeniku.

Mogucnosti kretanja

Vita Parcours
Route de Chésalles 48
1723 Marly

Pro Velo Schweiz
Bollwerk 35
3001 Bern

Stiftung SchweizMobil
Spitalgasse 34

3011 Bern

Tel.: 031 318 01 28

Stiftung idéesport
Tannwaldstrasse 48
4600 Olten

Tel.: 062 296 10 15

Gesundheitsférderung
Schweiz

Wankdorfallee 5, 3014 Bern

Avenue de la Gare 52,
1003 Lausanne
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Na vise od 500 trim staza (Vitaparcours) u Svicarskoj mozete trenirati
izdrzljivost, pokretljivost i snagu.

Blize informacije na¢i ¢ete na internet stranici:

www.vitaparcours.ch ili putem telefona 026 430 06 06.

Interesna zajednica «Pro Velo Schweiz» nudi kurseve voznje bicikla za
razli¢ite uzraste. Ona organizuje i berze bicikla.

Blize informacije na adresi www.pro-velo.ch ili putem telefona
03131854 11.

SchweizMobil je mreza za usporeni saobracaj. Na internet stranici
www.schweizmobil.ch naci cete veliki broj prijedloga za izlete sa biciklom,
planinarenje, voznju kanuom, «dane bez automobila» u Svicarskoj sa svim
neophodnim informacijama i kartama. Sa aplikacijom SchweizMobil imat
Cete uvijek pregled — takodje i usput.

Fondacija idéeSport otvara vikendom sportske dvorane za djecu i mlade.
U okviru programa MidnightSports i OpenSunday mogu djeca i mladi,
besplatno i bez prijave ucestovati i oblikovati ove programe. Oba ova
programa nude se na razli¢itim mjestima u Svicarskoj. Vise informacija
mozete nac¢i na adresi: www.ideesport.ch

Fondacija Gesundheitsférderung Schweiz (Fondacija Unapredjenje zdrav-
lja) vodi popis aktualno finansiranih projekata u oblasti ishrane i kretanja.
Ovi projekti sadrze bogatu ponudu za sve starosne grupe. Mozda Cete i
Vi nesto za Vas pronaci u ponudi:

gesundheitsfoerderung.ch/ > Kantonale Aktionsprogramme > Erndhrung
und Bewegung



