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Preporuka fizičke 

aktivnosti posle 

pandemije COVID-19



Od Jugoslavije do Srbije

• Ponosni

• Nezavisni

Ima nas samo7,5 miliona



Growe up 



Modifikujemo-prilagođavamo sport prema 

mogućnostima učesnika
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Mamie, I go to play 

football Mamie, I play football
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Conscious - habit



MIŠIĆNO ANGAŽOVANJE

95% 1% 0.5%

1850 1950 1980

5% 99% 99.5%

Drugi izvori energije

Vodena para

Nafta

Benzin

Dizel

gas

Struja

Atomska

Sunčeva

Plima

Bio-gas

Voda

Vatra

vetar



2,5 milion years 50 years













Ovo je prva generacija dece za koju 
se očekuje da će živeti kraće od 

svojih roditelja







NEKRETANJE
samostalni riziko-faktor

◼2,5 opšta smrtnost

◼3,5 kardiovaskularna

◼3 pojedini karcinomi



Causes of chronic NCDs

1.9 million 
deaths a year

904



Vodeći faktori rizika za nastanak 
hroničnih nezaraznih bolesti

◼ pušenje 33.6% 

◼ hipertenzija 46.5%,

◼ Konzumiranje alkohola      40.3%, 

◼ gojaznost 18.3% and

◼ Fizička neaktivnost 67.7%

Instituta za javno zdravlje Srbije „Dr Milan Jovanović-Batut“ 

o prevalenciji faktora rizika kod stanovništva Republike 

Srbije za 2006.
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Posebno ugrožene kategorije 

građana
⚫deca

⚫adolescenti

⚫STRES

⚫III doba
⚫ HRONIČNE NEZARAZNE BOLESTI

hipertenzija

gojaznost

šećer

osteoporoza



COVID - 19





KORAKA DNEVNO

10.000

DO 14.000



KAKO I KOLIKO VEŽBATI

3 - 5 puta nedeljno

20 - 60 minuta dnevno

60-90% od max HR

50-85% od VO2max

WHO 1995.



WHO - 2006





150 kcal per day

1050 kcal per week



Prof. I. Vuori, UKK Institute, Tampere University, Finland





2019.

























Preko 60 godina života

min dnevno F.A.



Koliko dnevno vežbati

Koliko godina

toliko minuta vežbanja

u doku dana



FUNKCIJA RAZVIJA ORGAN

Vežbanje može da zameni ili 

pomogne dejstvo mnogih 

lekova, ali ni jedan lek ne može 

da zameni dejstvo kretanja.
Tiso, XVII vek

ZDRAV NAČIN ŽIVOTA



PRIMERI



penzionerke planinarke
žene preko 65 godina starosti

Sačuvani:

⚫vitalnost

⚫pokretljivost

⚫visok nivo kardiorespiratornih funkcija

⚫Motorika

⚫Mentalna svežina

⚫Dobro raspoloženje

Bratislava Karalić,

radna verzija 

magistarski rad

Transferzalno 

istraživanje



Odbojkaši penzioneri

planinari penzioneri

Vazduhoplovna brigada

uzrasta 40 do 50

mr Zoran Gortnar

doktorska teza u 

radu

Iako su stariji 20 godina, NEMA 

STATISTIČKI ZNAČAJNIH RAZLIKA:

• pokretljivost

• nivo kardiorespiratornih funkcija

• motoričke funkcije

• Mentalna svežina



Nivo opterećenja
N = 66 ispitanika

34 kontrolna

Osam nedelja trčanja

individualno doziranje u dva mikrociklusa

E1 = 15 u zonama ispod anaerobnog praga

E2 = 17 u zonama ispod i 13% iznad 

anaerobnog praga  

dr Stanimir Stojiljković

disertacija 2003



EFEKTI
⚫VO2maks sa  52,8    na    57,06 ml/kg/min

⚫anaerobni prag sa 34.77  na   41.3

Telesna kompozicija

⚫smanjena telesna masa

⚫smanjena količina masnog tkiva

⚫povećan procenat mišićne mase
dr Stanimir Stojiljković

disertacija 2003



E1 = E2
Požuri polako

Bez bola do forme
Fizička radna sposobnost se može 
povećati i bez ulaska u petu zonu 

inteziteta, koja nosi i rizik jer se vežba 
maksimalnim intezitetom

dr Stanimir Stojiljković

disertacija 2003



Ciljna zona pulsa – najopštija formula

220 – godine starosti = Biološki maksimum (za 
žene 5-10 više)

ili

205 – ½ godine

 55 – 65% zona sagorevanja masti

 60 – 80% aerobna zona inteziteta



Cilna zona pulsa preko srčane rezerve

(Karvonen 1956)
205 – ½ godine = Biološki maksimum

- HR u miru (HRB)= Srčana rezerva (HRR)

HRB + 0.5 * HRR = početak aerobne zone

HRB + 0.7 * HRR = kraj aerobne zone

Primer

muškarac 40 godina, HRB 50

205 - ½ * 40 = 185

185 – 50 = 135

50 + 0.5 * 135 = 50 + 68 = 118

50 + 0.7 * 135 = 50 + 94 = 144



DO KADA 

IMA

SMISLA

JOŠ UVEK

VEŽBATI...





Šifra zdravlja

0-Pušenje 5 obroka pritisak Holesterol

Gojaznost

3x nedeljno LDL



Canadian Public Sanitary System:

Estimates that 60 % of population is not 

active 

or not active enough
1 $
Promotion of 

physical activity 

practice

Long term 11 $
Saving for Public 

health system

STUDIES RELATED PHYSICAL ACTIVITY 

PRACTICE AND HEALTH (II)



Canadian Commission 1998

Physical activity active people percentage in 1981

Physical activity active people percentage in 1995

21 %

37 %

Saving 

205,54 millions d’euros.

Increasing 1 %  of Physical activity active people Saving 11,03 millions d’euros

In public sanitary cost by 

cardiovascular desease death

1 active person Saves 393,78 euros per year

Economy profit 

554,97 € per person a year 

Inceasing employment productivity Reduction of employment absentism

STUDIES RELATED PHYSICAL ACTIVITY 

PRACTICE AND HEALTH (III)



Public and private Cooperation



Cooperation and interconnection

Family

Education system

Health care systemLocal authority

Sport club



Bogotá, Colombia









Walking diagonal

Exsamples of good 

practice - Copenhagen





























Israel – Walking festival





Public transport supported by 

local authority - London 



Public transport 



Rent a bicycle 



Local initiative or tradition



Local initiative or tradition



Personal choice 



Personal choice 



Self made creation





Hobby – Creative 



Examples of 

good practice 

from China









Near to Ningbo University
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Povećati interesovanje 

za fizičku aktivnost
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SPort REcreation CompeTition model

A ttention

I nterest

D esire

A ctivity

Model 17.
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Javna evidencija 

učestvovanja
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Traditional Games 

Festival for 

Students

from 2010.







Marvels

Nature 

inspire for 
investigation



KAYAK

Kayak



RAFTING





HIDROSPEED



Kanyoing













ANIMATION
Program of 

Daily Activity in 

Tourism



AEROBIC















AQUABIC    or HIDROBIC 

or AQUAFIT



AQUABIC - 2



AGUA Gym



Dance 

lessons



Wolleyball



ETNO 

GAME







SIRTAKI





MINI KLUB





















Opportunity







Challenge



Challenge







Društvene mreže

Facebook

⚫Okuplja zainteresovane pojedince

⚫Studentska grupa

Stižemo do ciljne grupe

⚫Aerobik hepening

⚫Festival tradicionalnih igara studenata











Klub Ljubitelja





Debeli biciklisti



Poziv na manifestaciju



Društveno angažovani



Ulice za bicikliste



Novosadska biciklistička inicijativa



Tim koji pokreće

Bicikliraj Beogradom











On line softver / calculator

⚫Zabeležiti paramtere

⚫On line uneti potrebne podatke 

⚫ Instant rezultati

⚫http://www.concept2.com/indoor-

rowers/training/calculators/pace-calculator

⚫http://www.topendsports.com/testing/beep

calc.htm

http://www.concept2.com/indoor-rowers/training/calculators/pace-calculator
http://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm


Evidence 

of activity























HVALA ZA 

PAŽNJU

dusan.mitic@dif.bg.ac.rs


