3. KREGI SE S ONIM STO IMAS

Na kraju ovog izazova, znat ¢es kako ostati tjelesno aktivan/na s onim sSto
vec¢ imas - bez opreme i bez stresa. Bilo da pleses, vozis bicikl ili se
istezeS izmedu pauza za ucenje, pronaci ¢es nacin kretanja koji odgovara
tebi.

IZRZOV|

Koji su ti resursi (vrijeme, novac, prikladno mjesto, itd.)
#1 @ potrebni za tjelesnu aktivnost?
|

1. Resurse koje vec¢ imas.
2. Resurse koji ti trebaju.
3. Sto te sprjecava da budes tjelesno aktivan/a. Ako si

zapisao/la da su novac, lokacija ili vrijeme problem, idi
na odgovarajudi podizazov u #2.

Be active
Be well
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(10 DANR)
Sto te sprjeéava
da budes tjelesno
aktivan/na?
NOVAC LOKACIJA
£ v l
( (. L \( h Pretrazi ) (" )
. Provjeri da internet ili Razmisli o
Istrazi li uz Budi zamoli moguéno-
online ili s studentsku kreativan/ druge da ti stima
prijateljima/ | | iskaznicu ili na i pre- pomognu tjielesne
obitelji/ radne namijeni naci dobro aktivnosti
kolegama pogodnosti kucanske mjesto za tijekom
postoje i mozes predmete u tielesnu putovanja
opcije u jeftinijie ili povoljne aktivnost na posao ili
tvojoj blizini besplatno alternative kod kuée, u u ¥kolu.
gdje mozes vjezbati u (npr. knjige Zkoli ili r;a
nesto raditi teretani na ili boce za oslu. —
besplatno ili otvorenom, utege, — /
uz vrlo nisku lokalnoj stepenice
naknadu. teretani ili za kardio).
klubovima.
\. J \ J \ J
)
> |
v Zapisi sve svoje
mikrodoze

Zapidi to vide aktivnosti
za koje ti nisu potrebni
dodatni resursi ili
materijali. Izaberi tri
favorita.

Odaberi omiljenu aktivnost i radi je 4
puta u sljedeéih 10 dana, ili 3eéi 20
minuta dnevno. Ako bi ti prijatelj
pomogao da se drzi$ plana, pozovi ga
da ti se pridruzi.

kretanja tijekom
dana u skoli, na
poslu ili ked kuée
(sve se raéuna!)

——

Dodajte mikrodoze kretanja u
svoj dan. Dodajte barem 3
mikrodoze tijekom dana na
poslu ili u $koli sljedeéih 10

dana.

v
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:
VRIJE

+

(Napravi tjedni plan u kojem c’e?
oznaciti sve aktivnosti koje
radi$ (Skola, ucenje, posao,

hobiji, drudtveni Zivot, vrijeme

pred ekranom mobitela/
prijenosnog racunala/ televizora,
vrijeme éitanja itd.) s
odgovarajuc¢im vremenom i

vremenom za spavanje.
\ pavane. )

v

Nakon sto napravis plan,
oznadi trenutke za tjelesnu
aktivnost. Ako nema slobodnih
trenutaka, vidi mozes li skratiti
ili zamijeniti neke aktivnosti
(vrijeme pred ekranom,
odlazak u $kolu ili na posao) s
kretanjem. Zapisi sve u svoj

planer. )

.

Napravi konkretan,
specifican plan kada ces
raditi koju tjelesnu aktivnost.
Obavezno spomeni kada,
ito, gdje, s kim i kako.

Kada ..., radit éu .... s.... ili
uz...

-
.

Drzi se plana koliko god mozes u sljedecih 10 dana. Ne stresiraj
se ako propustis trening ili dio plana — sve je u redu!

Be active
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"Ne treba ti skupa oprema ili savrseni uvjeti, znanost dokazuje da
su dosljednost, kreativnost i koristenje onoga sto imas dovoljni da
pokrenes tijelo, potaknes mozak i osjecas se dobro.”

Be active
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