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D E P A R T M E N T

^asovi laganih vje`bi (Gentle exercise classes) ^asovi laganih vje`bi (Gentle exercise classes) ^asovi laganih vje`bi (Gentle exercise classes) ^asovi laganih vje`bi (Gentle exercise classes) ----        
ne}etene}etene}etene}ete    ni{ta izgubiti a mo`ete mnogo posti}I ni{ta izgubiti a mo`ete mnogo posti}I ni{ta izgubiti a mo`ete mnogo posti}I ni{ta izgubiti a mo`ete mnogo posti}I     
(nothing to lose and much to gain)(nothing to lose and much to gain)(nothing to lose and much to gain)(nothing to lose and much to gain) 
 
“Ali ljudi se u na{im godinama vi{e ne bave takvim stvarima”, protestirala je Emina 
kad joj je kom{inica predlo`ila da se uklju~i u ~asove laganog vje`banja koji se 
odr`avaju u mjesnom centru za zajednicu. “Ve} sam jedanput pala - {to ako zbog 
toga i opet padnem?”  
 
“Ali ~asovi laganih vje`bi su dobri ba{ zbog toga! Moj mi je ljekar objasnio da su 
lagane vje`be zapravo korisne jer spre~avaju povrede od padova,” odgovorila joj 
je kom{inica. “Od vje`banja kosti postaju ~vr{}e pa je mogu}nost prijeloma 
manja.” Isto kao Emina, tako i mnogi stariji ljudi ne shva}aju koliko su ~asovi 
laganih vje`bi korisni za zdravlje. Kad ih savladate, pokreti }e vam postati isto tako 
jednostavni kao kad hodate ili plivate - osjetit }ete veliku razliku. Od ovakvih vje`bi 
stariji ljudi postaju op}enito ja~i i pokretljiviji pa se tako i opasnosti od povreda pri 
padu smanjuju. Drugim rije~ima, otvara im se mogu}nost da se nastave baviti 
aktivnostima koje ih vesele, npr. sastajati se s drugovima, ba{tovaniti i igrati se s 
unu~adi. 
 
[to se doga|a na ~asovima laganih vje`bi?[to se doga|a na ~asovima laganih vje`bi?[to se doga|a na ~asovima laganih vje`bi?[to se doga|a na ~asovima laganih vje`bi?    
U nekim gradskim rajonima vje`be vode instruktori koji uz engleski govore i neki 
drugi jezik. Vje`banje je veoma blago i nije kao gimnastika. Nema niti tr~anja, brzih 
pokreta ili hopsanja gore dolje - pokreti su isto tako lagani kao obi~no hodanje. 
Ovakvi pokreti oja~avaju snagu mi{i}a i njihovu pokretljivost. Za ~asove ne trebate 
nositi nikakvu specijalnu odje}u - samo ne{to komotno {to vam ne}e ometati 
pokrete, i udobne cipele za hodanje. Nesamo da su ~asovi laganih vje`bi i njima 
sli~ne aktivnosti korisne za zdravje, putem njih se pru`aju izvanredne prilike za 
upoznavanje i dru`enje.  
 
Za{to }ete biti zdraviji ako vje`bate?Za{to }ete biti zdraviji ako vje`bate?Za{to }ete biti zdraviji ako vje`bate?Za{to }ete biti zdraviji ako vje`bate?    
• Lomljivost se kostiju poja~ava uslijed starenja, pogotovo u `ena. ^asovi 

laganog vje`banja pridonose ja~anju kostiju pa se smanjuju rizici prijeloma. 
• Lagano vje`banje pospje{uje krvotok i lak{e preno{enje kiseonika u sve 

dijelove tijela, {to doprinosi pobolj{anju tjelesnih funkcija.  
• Laganim vje`banjem ja~amo mi{i}e i razgibavamo zglobove, {to olak{ava 

obavljanje svakodnevnih poslova. 
 
Da li su lagane vje`be pogodne i za one Da li su lagane vje`be pogodne i za one Da li su lagane vje`be pogodne i za one Da li su lagane vje`be pogodne i za one koji pate od artritisa ili bolova u koji pate od artritisa ili bolova u koji pate od artritisa ili bolova u koji pate od artritisa ili bolova u 
lelelele|ima?|ima?|ima?|ima? 
Da. Instruktori koji vode ~asove su izu~eni da ljudima koji pate od zdravstvenih 
problema poka`u kako mogu vje`bati bez {tetnih posljedica. Dapa~e, simptomi se 
artritisa i bolovi u le|ima laganim vje`bama mogu smanjiti, jer se njima poja~ava 
snaga i pokretljivost. 
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A {ta ako je neko jako star i slabunjav A {ta ako je neko jako star i slabunjav A {ta ako je neko jako star i slabunjav A {ta ako je neko jako star i slabunjav ----        
nije li prekasno po~eti s laganim vje`bama?nije li prekasno po~eti s laganim vje`bama?nije li prekasno po~eti s laganim vje`bama?nije li prekasno po~eti s laganim vje`bama? 
Nije. Ljekari ka`u da nikada nije prekasno da se ljudi malo pokrenu i u`ivaju u 
laganom vje`banju.    Starijim ljudima koji se te{ko di`u sa stolice ili imaju probleme 
s hodanjem, lagane vje`be mogu biti od koristi jer }e postati aktivniji a time i 
zadovoljniji. Ako se ne osje}ate ba{ najbolje, ili ste na nekim lijekovima, prvo 
provjerite s ljekarom. Neke vrste lijekova izazivaju mantanje prilikom sagibanja ili 
prebrzog kretanja - ali vam ljekar mo`e promijeniti lijekove i tako omogu}iti da se i 
vi malo aktivizujete. 
 
[ta drugo mogu raditi ako nisam u stanju odlaziti na ~asove laganih vje`bi?[ta drugo mogu raditi ako nisam u stanju odlaziti na ~asove laganih vje`bi?[ta drugo mogu raditi ako nisam u stanju odlaziti na ~asove laganih vje`bi?[ta drugo mogu raditi ako nisam u stanju odlaziti na ~asove laganih vje`bi?    
Dobre vje`be su i {etnje, ba{tovanstvo, tai chi, ili yoga - pa ~ak i malo “te`i” ku}ni 
poslovi, kao npr. ~i{}enje patosa ili pranje pend`era. Svakako nastojte biti aktivni 
barem po 30 minuta svakoga dana. 
 
Kako mogu saznati o ~asovima laganih vje`bi, Kako mogu saznati o ~asovima laganih vje`bi, Kako mogu saznati o ~asovima laganih vje`bi, Kako mogu saznati o ~asovima laganih vje`bi,     
ili o nekim drugim aktiili o nekim drugim aktiili o nekim drugim aktiili o nekim drugim aktivvvvnostima kao npr. grupnim {etnjama?nostima kao npr. grupnim {etnjama?nostima kao npr. grupnim {etnjama?nostima kao npr. grupnim {etnjama?  
Ako `elite saznati {to ima u va{em rajonu, nazovite svoj lokalni Zdravstveni centar 
u zajednici (Community Health Centre)(Community Health Centre)(Community Health Centre)(Community Health Centre) - pod “C” u telefonskoj knjizi s bijelim 
stranicama.  
 
Ako trebate pomo} za telefonske pozive na engleskom, nazovite Slu`bu za 
preva|anje i tuma~enje (Translating and Interpreting Service (Translating and Interpreting Service (Translating and Interpreting Service (Translating and Interpreting Service ----TIS) TIS) TIS) TIS) na 131450 131450 131450 131450. 
 
Ako `elite vi{e zdravstvenih informacija na bosanskom jeziku potra`ite u  
Multicultural Communication website Multicultural Communication website Multicultural Communication website Multicultural Communication website na < < < <http://mhcs.health.nsw.gov.auhttp://mhcs.health.nsw.gov.auhttp://mhcs.health.nsw.gov.auhttp://mhcs.health.nsw.gov.au>>>>    
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