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Vaja: NaCrt telesne vadbe

Glede na smernice SZO odrasli potrebujejo za ohranjanje zdravja skupno vsaj 150 minut zmerno
intenzivne telesne dejavnosti tedensko ali 75 minut intenzivne telesne dejavnosti tedensko.
Telesno dejavnost zato nacrtujemo &im ve¢ dni v tednu, najbolje kar pet dni tedensko. V spodnjo
tabelo lahko ob vsakem priCetku tedna vpiSete vrsto, datum in trajanje doloCene aktivnosti, ki jo

boste v prihajajoem tednu izvedli.

Kaj bom pocel/a? Kje bom to pocel/a? Kdaj in kako dolgo? Koga bom vzel/a
zraven?

Ponedeljek
Torek
Sreda
Cetrtek
Petek
Sobota

Nedelja

SKUPNO

Ob koncu tedna preverite in ocenite svojo uspesnost.

1. Ali sem v preteklem tednu dosegel/a, kar sem si zadal/a? DA NE

ZDS

STAIERSKA
ZDRUZENIE GOSPODARSKA
DELODAJALCEY ZBORNlm
SLOVENIJE
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Ce ste na prejsnje vprasanje odgovorili z NE, kak$ni so razlogi za to?

2. Ali se pocutim bolje, kot sem se ob koncu prejSnjega tedna? DA NE
3. Kaj bi zelela v prihajajo¢em tednu Se izboljSati ali nadgraditi?




