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DRAGI RODITELJ! J

U ruci drzite jedinstvenu knjigu koja na jed-
nostavan i zabavan nacin vas i vasu djecu
uCi i motivira na vise kretanja i viezbanja.

Ova knjiga se sjajno hadovezuje na nasu
prethodnu knjigu “Prehrana za zdravo odra-
stanje”. S obje knjige u paketu imate mocan
alat za optimalno zdravlje vase djece, ali i
vas samih.

Ukoliko nemate navedenu knjigu, mozete
je kupiti ovdje:

https://tinyurl.com/4vyyh8sé

Svijetom vilada epidemija prefilosti i pro-
blema s prekomjernom tjelesnom tezinom
| zato je klju€no da se djeci od rane dobi
usade zdrave navike — dovoljno kretanja,
viezbanja i zdrave prehrane — jer je prvih de-
set godina njihova zivota presudno za us-
adivanje kvalitetnin i zdravih navika koje ¢e

Im ostati za cijeli zivot.



Djecja pretilost je goruci problem danas-
njice i, nazalost, stanje ¢e biti sve gore. Kljuc
promjene je u svjesnim roditeljima koji shva-
Caju vaznost zdrave prehrane i redovitog
viezbanja, koji Ce, prije svega, svojim primje-
rom pokazati djeci koliko je vazno zdravo je-
sti i redovito vjezbati.

Isto kao i prethodna knjiga o zdravoj pre-
hrani, i ova je knjiga namijenjena djecido 12
godina (iako su ove vjezbe i izazovi pogod-
ni za sve dobne skupine), te je zato slozena
kao strip s ilustracijaoma kojima na zabavan
I poucan nacin motiviramo djecu, a nadao-
mo se | vas roditelje na redovito kretanje i
viezbanje.

Knjiga je namijenjena vama jednako kao
I vasoj djeci, jer su djeca u toj ranoj dobi kao
spuzve | upijaju sve sto vide. Upravo je zato
iznimno vazno da im pruzite pravi primjer —
idealno zajedno s njima vjezbajuci.

Na taj nacin ostvarit Cete trostruku korist:

1.djeca Ce dobiti benefit viezbanja;
2.vi cete dobiti benefit viezbanja;

3.iviidjeca cete imati nezamjenjiv benefit
od vremena provedenog zajedno.



S obzirom na danasnji ubrzani nacin zi-
vota, strelovit napredak tehnologije, nhedo-
statak slobodnog vremena, ali i, vrlo cesto,
potpuno krive prioritete roditelja, velik broj
danasnje djece odrasta gledajuci u mobi-
tel, minimalno se krecu i provode premalo
vremena igrajuci se, istrazujuci, tfréeci, puzu-
Ci, skacuci, penjuci se, padajuci i opcenito
radeci sve §to bi djeca u razvoju frebala ra-
diti.

Upravo se zato u knjizi nalaze vjezbe koje
ukljuCuju sve te radnje koje su kljuCne za
zdrav razvoj uma i tijela djeteta, a u uspo-
redbi s kretanjem popularnih zivotinja, na
zabavan nacin djecu motivirgju da se vise
krecu i vjezbaju, ali i ono najbitnije — da se
pritom dobro zabavljaju.

To nam je, kao i s prethodnom knjigom o
zdravoj prehrani, bio najvecdi izazov — kako
na zabavan i poucan nacin djecu zaintere-
sirati da se zdravije hrane i da se vise krecu.

Mislimo da smo u tome uspjeli | upravo
zato su ovo jedinstvene knjige u svijetu, koje
bi frebale biti obavezno stivo u svim vrticima
I osnovnim Skolama.

Napomena: iako izgledaju zabavno, ove vjez-
be iizazovi nisu nimalo lagani, u Sto Cete se uvjeriti
kad ih budete prvi put isprobali. Cilj je da krenete
s laksim vjezbama i izazovima te postupno napre-
dujete prema tezima.



Duboko vjerujemo da ova knjiga ima moc
uvelike poboljsati izgled, zdravlje i kvalitetu
zivota vaseg djeteta, ali i izgled i kvalitetu
vaseg viastitog zdravlja i zivota. Na vama i
vasoj djeci jest samo to da redovito praktici-
rate vjezbe i izazove navedene u ovoj knjizi.

S obzirom na to da je rije€ o vasem zdrav-
ju i zdravlju vase djece, treba li vam dodatni
poticaj te postoji li ista vaznije od togae

Vasi u zdravlju i sreci

Dalibor Petrini¢ i Petra Heisinger

Kako se koristiti knjigom video
https://vimeo.com/743766048/€047cd55d2

Intro disanje video
https://vimeo.com/743768324/1231506913

Napomena: ukoliko imate dijabetes tipa 1, zo-
drzavanje daha moze smanijitirazinu Secera u krvi.
Stoga redovito pratite razinu, a mozete pojesti i
neki lagani obrok prije prakticiranja vjezbe. Ako
imate kronicnu astmu, kljucno je da izbalansirate
disanje odmah nakon zavrsetka vjezbe. Svakako
se posavjetujte sa svojim lijecnikom ukoliko imate
bilo kakve nedoumice. ;






VUEZBE DISANJA



KONTROLIRANA PAUZA TEST
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KORACI SA ZADRZAVANJEM DAHA TEST

Ovo je izvrsna vjezba za poboljsanje re-
zultata testa kontrolirane pauze. ldealno
je da je prakticirate svakodnevno, barem
jednom dnevno.

Dok hodate (idealno vani), nakon ne-
koliko normalnih udisaja/izdisaja zacepite
nos prstima i brojite koliko koraka mozete
napraviti dok ne osjetite umjerenu potrebu
za zrakom. Nakon sto otpustite nos, trebate
stabilizirati disanje unutar 3 udaha/izdaha.
Ponovite 5-10 puta s pauzama od 60 sekun-
di izmedu drzanja daha.

Napomena: ne prakficirajte ukoliko imate
plucnu hipertenziju, epilepsiju ili neki drugi ozbiljni
zdravstveni problem.






ODCEPLJIVANJE NOSA

Ukoliko iz nekog razloga imate zacepljen
nos, ova vjezba je sjajna za odcepljivanje.
Nakon normalnog udisaja i izdisaja zacepi-
te nos i njezno pomicite glavom nazad-na-
prijed ili ljevo-desno sve dok ne osjetite jaku
potrebu za zrakom. OdcCepite nos i nasta-
vite disati iskljuCivo na nos. DiSite na nos 60
sekundi i ponovite par puta dok ne osjetite
da ste odcepili nos.
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DELEIN DISANJE

Odlicna vjezba za poboljsanje perfor-
mansi i testa kontrolirane pauze.

Zapocnite lagano trcati i nakon par udi-
saja/izdisaja zacepite nos i drzite dah dok
trCite sve dok ne osjetite snaznu potrebu
za zrakom. Nakon ofpustanja nosa nastojte
stabilizirati disanje unutar 3 udaha/izdaha.
Odmorite 60 sekundi i ponovite ukupno 6
putq.

Napomena: ne prakficirgjte ukoliko imate
plucnu hipertenziju, epilepsiju ili neki drugi ozbiljni
zdravstveni problem.






KONJ DISANJE

Ova je vjezbaq, isto kao i prethodna, od-
icnha za poboljSanje performansi.

Krenite s hodanjem (idealno vani) i disi-
te iskljuCivo na nos; postupno ubrzavajte
tempo sve dok ne pocnete lagano trcati.
Cijelo vrijeme odrzavajte disanje (i udah i
izdah) iskljuCivo na nos. Odrzavaijte ritam tr-
canja sve dok mozete disati samo na nos.
Kad osjetite potrebu za disanjem na ustq,
usporite na hodanje i nastavite disati samo
na nos. Kad stabilizirate disanje, nastavite
ubrzavati tempo. Ponovite 5-10 puta. Krajnji
je cilj s vi.emenom modci trcati neprekidno
15-60 minuta diSuci samo na nos.
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