ViSe kretanja — viSe zdravlja!

| opet je ponedjeljak. Ljudi se diZzu na posao, a djeca idu u $kolu. Zna se kada tko dolazi ku¢i i
zna se tko ima kakve obveze. Rutina pocinje opet i svi idu svojim putem, ali koliko se ¢ovjek

krece i je li to dosta? Kretanje je jako bitno, ali to vecina ljudi ne zna.

Moze se re¢i da svaki covjek treba kretanje, no nazalost ta se Cinjenica jako potcjenjuje.
Kretanju i sportu svatko od nas ima druk¢iji pristup. Kretanje ima za sve ljude istu posljedicu,
ali $to je uopce kretanje? Mnogi ljudi ne znaju da je sport medicina i da je svaki ¢ovjek svoj

doktor.

Sport nas drzi u formi i ujedno djeluje na dosta procesa u nasemu tijelu. Pomaze nasem
metabolizmu i jaca na$ kardiovaskularni sustav koji nas drzi svaki dan na nogama. Srcani
misi¢ se kroz sport jaca tako da naSe srce pumpa vise krvi s manje snage u nase tijelo. To
zna¢i da mi imamo bolji ucinak, bolje raspolozenje, ugodniju no¢ i nismo preko dana
demotivirani i pospani. Uz te prednosti mora se napomenuti i da je sport psihicki i fizicki
trening, ne samo za nase tijelo, nego i za nasu glavu. Uz to, prokrvljenost jaca nase tijelo i
pumpa krv u mozak. To nas vodi do zakljucka da je na§ mentalni u¢inak bolji i ¢ak se moze
prevenirati demencija! Ostajemo mentalno mladi, a tako i izgledamo. KozZa postaje glatka i

elasti¢na, §t0 nam moze olaksati zivot i sprijeciti razne bolesti.

U danas$nje vrijeme jako puno ljudi, pogotovo mladi(h), puno sjedi u $koli ili na poslu, a
rutina nas umara i demotivira za kretanje. Ali, to su ve¢ prvi koraci k bolesnom stilu zivota i
to u jako mladim godinama. Stres nas pravi bolesnima i onaj tko ne moze naci balans, na
zalost, jako je jadan. Poceci toga se ve¢ vide na necistoj kozi i na velikoj kilazi. Uz to, ljudi
su bez balansa i postaju jako nervozni jer su stalno pod stresom. Onaj tko se krece te

probleme nema tako cesto.



Poruka je jasna: svatko bi trebao ugraditi malo sporta u svoj svakodnevni zivot. Prijedlozi su,
na primjer, da se ide biciklom na posao umjesto autom ili da se hoda po stepenicama umjesto

da se koristiti lift. Ve¢ i male sportske aktivnosti dnevno nam kvare rutinu i pomazu nam

.....

Moj osobni primjer je moj djed koji ima 72 godine i zivi u Bosni na selu. Njega ¢esto
spomenem u svojim pri¢ama jer me on jako fascinira, a razlog je jednostavan. On je sretan i
inteligentan ¢ovjek koji mi svaki dan nanovo pokazuje $to znaci ne zivjeti u luksuzu, ali opet
imati sve. Moj djed isto ima svoju rutinu na naSem seoskom domacinstvu. Njegov dan pocinje
u pet sati ujutro kad on priprema hranu za sve zivotinje koje drzi i koje jako ljubazno tretira.
Cijeli dan je jako aktivan i uvijek mi pri¢a kako mu je dan lijep. Svaki dan nade novi razlog
da bude sretan, a njegov razlog je da se osje¢a dobro. On se krece cijeli dan i to ga Cini

sretnim. Za mene je on zivi dokaz da je kretanje svaki dan moguce.

Ja si ne mogu predstaviti zivot bez sporta, jer je sport bitan dio moga zivota. Ja igram svaki
tjedan odbojku, Setam psa svaki dan i idem tr¢ati kada god mogu. Mogu samo re¢i da nisam
dobro razpolozena kada se ne kre¢em, da losije spavam i da vrlo lako postanem bolesna.
Pogotovo ucenicima i ljudima koji na poslu puno sjede, predlozila bih da si ispune Zelju o

zdravom zivotu i da se kre¢u. (603 rijeci)
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