10. PAMETNO KRETANJE

Nakon ovog izazova shvatit ¢esS kako tjelesna aktivnhost moze pomodi u
mnogim drugim podrucjima tvog zivota. Bilo da je rije¢ o tome da imas
viSe energije, poboljSas raspolozenje ili se jednostavno zabavis, imat ¢es
jasniju sliku o tome zasto je tjelesna aktivnost vazna upravo za tebe.

IZRZOV

Tjelesna aktivnost moze ti pomodi da ostvaris i druge ciljeve.

#1 Koja je tvoja najveca zZelja u ovom trenutku? Moze biti vezano
| .

za to koliko si fit, ali i za posao, studij, mentalno zdravlje ili
(20 MIN) emocionalno blagostanje.

Fokusiraj se na sada$nji trenutak: Sto zaista Zeli$ u ovom
trenutku svog zivota? Pobrinuti se da Zelja bude posve osobna i
tvoja.

Primjeri:

e Zelim poboljati svoju izdrzljivost kako bih se mogao/la
bolje nositi sa izazovima na poslu.
Zelim bolju koncentraciju.
Zelim vige vjerovati svom tijelu.

e Zelim podiéi razinu energije i poboljsati kvalitetu sna.

Koje su ti vjeStine potrebne da ostvaris svoju zelju?
#2 Razmisli o vjeStinama koje ti mogu pomoci u ostvarenju
- osobnog cilja.
Te vjestine mogu biti emocionalne, mentalne ili fizicke.

(20 MIN)

Primjeri vjestina:

ISPRINTAJ OVU STRANICU, PLJESNI JU NA ZID | STARTAJ DANAS




Emocionalne vjestine:

e Samopouzdanje: Vjerovanje u vlastite sposobnosti i
mogucnosti.

e Senzibilnost: Sposobnost prepoznavanja emocija u sebi i
drugima.

e Asertivnost: Zalaganje za vlastite interese na nenapadan
nacin uz postovanje.

e Opustanje: Sposobnost smirivanja i opustanja, posebno
pod stresom.

e Samokontrola: Ostati smiren/a u negativnhim
situacijama.

e Upravljanje stresom: SuocCavanje s pritiskom bez da te u
potpunosti obuzme.

e Izrazavanje: Dijeljenje svojih osjecaja i emocija s
drugima.

Mentalne vjestine:

e Paznja: Odrzavanje fokusa na zadatak kroz dulje
vrijeme.

e Kreativnost: Razmisljanje izvan okvira i pronalaZzenje
novih rjesSenja.

e Radna memorija: Pamcenje vaznih informacija kroz dulje
razdoblje.

e Fleksibilnost: Prilagodavanje novim situacijama ili
promjenama planova.

e Realisticna samoslika: Razumijevanje i vrednovanje
vlastitih snaga i slabosti.

Fizicke vjestine:

Snaga misic¢a: Sposobnost izvodenja fizicke sile.
Fleksibilnost: Izvodenje pokreta s punim opsegom.

e IzdrZljivost: PodnoSenje duljeg fizickog ili mentalnog
napora bez iscrpljivanja.
Koordinacija: Sposobnost glatkog i skladnog kretanja.
Brzina reakcije: Brzo odgovaranje na situacije, mentalno
i fizicki.
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Koja tjelesna aktivnost ti moZze pomodi u razvoju ovih vjestina?
Razmisli o tjelesnoj aktivnosti koja ¢e ti pomodi u izgradnji
potrebnih vjestina za postizanje cilja.

Evo nekoliko primjera kako odredene aktivnosti mogu pomodi:

e Izdrzljivost: Ako Zelis poboljsati izdrzljivost za posao ili
Skolu, probaj aktivnosti poput tréanja ili voznje bicikla.

e Ritam, koordinacija, ravnoteza: Ako zelis uravnotezeniji
nacin zivota, isprobaj ples, parkour ili slacklining.

e Disciplina i izrazavanje: Ako Zelis bolje izrazavati svoje
emocije i stedi disciplinu, borilacke vjestine ti mogu
pomodi u razvoju ravnoteze, snage i fokusa.

potrebne za postizanje osobnog cilja.
(10 DANR) Pobrini se da budes dosljedan/dosljedna i usredotoci se na to
kako ti ta aktivnost pomaze u napretku!

Pokusaj odabranu aktivnost izvesti 4 puta tijekom sljedecih 10
#3 @ dana. Ovo ce ti pomodi da radi$ na razvoju vjestina koje su ti
[ |

"Kretanje i tjelesna aktivnost ¢ine nas mozak kreativnijim. Prema
istrazivanjima, nasa sposobnost kreativnog razmisljanja raste za Cak
60% ako idemo u setnju!”
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