
3. KREĆI SE S ONIM ŠTO IMAŠ​ ​ ​
​  

Na kraju ovog izazova, znat ćeš kako ostati tjelesno aktivan/na s onim što 
već imaš – bez opreme i bez stresa. Bilo da plešeš, voziš bicikl ili se 
istežeš između pauza za učenje, pronaći ćeš način kretanja koji odgovara 
tebi. 

​ ​ ​  

IZAZOVI 
 ​

#1. 
(20 MIN) 

 

 
  

Koji su ti resursi (vrijeme, novac, prikladno mjesto, itd.) 
potrebni za tjelesnu aktivnost? 
 
Zapiši 
 

1.​ Resurse koje već imaš. 
 

2.​ Resurse koji ti trebaju. 
 

3.​ Što te sprječava da budeš tjelesno aktivan/a. Ako si 
zapisao/la da su novac, lokacija ili vrijeme problem, idi 
na odgovarajući podizazov u #2. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 ​

#2. 
(10 DANA) 

 

 
  

Ako je novac problem:​
 

1.​ Istraži opcije u svom lokalnom području gdje možeš 
nešto raditi besplatno ili uz vrlo nisku naknadu. 

 
●​ Ovo istraživanje možeš napraviti online i/ili s 

prijateljima/obitelji/kolegama.  
 

●​ Pitaj postoje li povoljnije opcije ili besplatne 
(vanjske) teretane koje možeš koristiti uz 
studentsku iskaznicu ili ako organizacija u kojoj 
radiš ima ugovor s nekom sportskom ustanovom 
(npr. povoljnija članarina u lokalnoj teretani, 
klubovima, treninzima itd.). 
 

●​ Budi kreativan/a i pretraži svoj dom kako bi 
pronašao/la predmete koji se mogu koristiti 
umjesto skupljih resursa (npr. knjige ili boce 
napunjene vodom/pijeskom/kamenjem za dizanje 
utega, stepenice za penjanje).​
 

2.​ Razmisli o aktivnostima za koje ti nisu potrebni dodatni 
resursi ili materijali. Zapiši što više mogućnosti. Izaberi 
tri favorita.​
 

3.​ Odaberi jednu od svojih tri omiljene aktivnosti i radi je 
barem 4 puta u sljedećih 10 dana. Ili idi u šetnju od 20 
minuta svaki dan u sljedećih 10 dana. Ako bi ti prijatelj 
pomogao da se držiš plana, pozovi ga da ti se pridruži.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
Ako je lokacija problem: 
 

1.​ Pokušaj pronaći prikladno mjesto u svojoj okolini kod 
kuće, u školi ili na poslu. 

●​ Ovo istraživanje možeš napraviti online i/ili s 
prijateljima/obitelji/kolegama. 
 

●​ Ne zaboravi razmisliti o mogućnostima tjelesne 
aktivnosti tijekom putovanja na posao ili školu. 

 
2.​ Koliko si tjelesno aktivan/na tijekom dana u školi, na 

poslu ili kod kuće? 
Zapiši sve svoje mikrodoze kretanja tijekom dana u 
školi, na poslu ili kod kuće (sve se računa ako nije 
sjedenje na stolcu ili ležanje na kauču). 

 
3.​ Vjerojatno nećeš moći biti tjelesno aktivan/na cijeli dan, 

ali možeš integrirati neke tjelesne aktivnosti ili kretanje 
u svoj dan.  
 
Primjer: prošetaj tijekom sastanaka i pauza s 
kolegama/studentima/prijateljima, koristi stepenice 
umjesto lifta, radi na lopti za ravnotežu ili stojeći, odradi 
neke vježbe uz YouTube kod kuće.​
​
Pokušaj dodati barem 3 mikrodoze kretanja tijekom dana 
na poslu ili školi u sljedećih 10 dana. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



Ako je vrijeme problem: 
 

1.​ Možda je najbolje eliminirati neke aktivnosti nižeg 
prioriteta. Manje je više.​
​
Napravi tjedni plan u kojem ćeš označiti sve aktivnosti 
koje radiš (škola, učenje, posao, hobiji, društveni život, 
vrijeme pred ekranom na mobitelu/laptopu/televizoru, 
čitanje, itd.) s odgovarajućim vremenom i svojim 
vremenom spavanja. 

 
2.​ Nakon što napraviš plan, označi trenutke u kojima možeš 

biti tjelesno aktivan/a.​
​
Ako nemaš slobodnih vremenskih mjesta tijekom dana, 
vidi možeš li skratiti ili preskočiti druge aktivnosti (npr. 
vrijeme pred ekranom) ili zamijeniti neku aktivnost 
tjelesnom aktivnošću (npr. putovanje na posao/školu 
pješice ili biciklom, ili obavljanje kupovine biciklom).​
Zapiši sve to u svoj planer. 

 
3.​ Napravi konkretan, specifičan plan kada ćeš raditi koju 

tjelesnu aktivnost. Obavezno spomeni kada, što, gdje, s 
kim i kako.​
​
Kada …., radit ću …. s…. ili uz…​
​
Na primjer: Kad se vratim s posla u petak, obut ću 
tenisice i otići na trčanje od 3 kilometra u obližnjem 
parku, sam/a.​
​
Drži se plana koliko god možeš u sljedećih 10 dana. Ne 
stresiraj se ako propustiš trening ili dio plana — sve je u 
redu! 

 
 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“Ne treba ti skupa oprema ili savršeni uvjeti, znanost dokazuje da 
su dosljednost, kreativnost i korištenje onoga što imaš dovoljni da 

pokreneš tijelo, potakneš mozak i osjećaš se dobro.” 
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