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Vecina ljudi, bez obzira na dob, spoal,
obrazovanje | sposobnosti zeli uciniti nesto
za svoju psihicku i tjelesnu dobrobit.

ZDRAVLJE = DRUSTVENI IMPERATIV |
ODGOVORNOST



tjielesna aktivnost

svaki oblik kretanja koji
rezultira povecanjem :
energetske potrosnje razine u

mirovanju

oblik tjelesnog vjezbanja,
rekreativne ili organizirane
aktivnosti koja se upraznjava
s ciljem unaprjedenja zdravlja
| tielesnog statusa




sjedilacki vs. aktivan zivotni stil




psiholoski f. . .-
ponasajni f.

TJELESNO
VJEZBANJE

donosenje odluka djelovanje na viSe razina




motivacija za vjezbanje

donosenje odluke o
pocetku vjezbanja |

njezino sprovodenje u
djelo

ustrajanje u vjezbanju




1ZazovV

* uvijeriti ljude da prihvate aktivan zivotni stil
(strucnjaci, mediji, kultura, drustvene
vrijednosti)

* reperkusije na zdravstvenom,
ekonomskom | politickom planu

» potrebno strateski djelovati (ciljevi)



cinjenice

 stopa bavljenja sportom I vjezbanjem,
aktivno ili rekreativno, opada s dobi

( fenomen osipanja’)

* dinamika suvremenog zivota — bitan
remeteci faktor

(manjak slobodnog vremena)



* bitho: kako kvalitetno provesti slobodno
vrijeme

* donosenje odluke ovisi o interakcijl
osobnih, okolinskih i ponasajnih faktora

* prevladavanje
psiholoskih faktora
u odlucivanju o alternativnim i
opcijama i/ili odustajanju
od vjezbanja




‘nemam vremena’

“to nije za mene”

“nije mi blizu”

“losa ponuda”

“ne volim se umarati/znojiti”

‘ne zelim se ozlijediti”

“to nije u skladu s mojim potrebama”
“pametnije mi je..xy."

PRONALAZENJE DOBRIH UMJESTO PRAVIH RAZLOGA
(racionalizacija)



Ljubavi, imas
muhu na glavil
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Doktorice, imam metalne plombe u ustima i magneti s
mog frizidera neprestano me priviaée u kuhinju. Zbog

toga ne mogu smriaviti!




psiholoski faktori

* nerealna ocekivanja
* negativan stav prema vjezbanju

* Snizeno samopouzdanje | nedostatan
osjecCaj kompetentnosti

u kombinaciji sa
nedostatnom razinom
samoregulacijskih vjestina
negativno djeluju na vjezbaca




glavne prepreke vjezbanju

 osobne (genii obiteljska kultura, dob, SES
obrazovanje, gojaznost, psiholoske prepreke:
negativan stav, neadekvatni ciljevi,
neuocavanje potkrepljenja, nedostatne
organizacijskih vjestina, potreba za kontrolom)

* okolinske (nedostatak adekvatnih programa/voditelja,
neprilagodenost fiziCke okoline bavljenju sportom,
transport; nedostatak socijalne podrske itd.)

e ponasajne (proslo iskustvo s vjezbanjem, navike,
alternativna ponasanja i njihova privlacnost itd.)




» postoje brojni nacini kojima nevjezbac ili
vjezbac labave motivacije moze opravdati
svoje nesudjelovanje ili odustajanje

* INTERVENCIJA i PRISTUP > CILJANE
SKUPINE

- potencijalni vjezbaci fiksirani u
‘kontemplativnoj fazi’

- ‘uvjetni vjezbacr’

- vjezbaci na prijelomnici



dostupnost informacija o promocija

pozitivnim ucincima nuznosti |
viezbanja dobrobit
socijalna podrska VJeZbanJa

Kreiranje
samomotivacija programa
samoregulacijske edukacija
vjestine i prevencija kadrova

odustajanja
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alasi i swjestan da je, uz znatizelju, sjedilacki natin

Zivota abtualni ubojica broj 179




