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daze: ,\Vjesto ispricana, dobra prica moze nas obuzeti

MO ZDRAVI FI1l-1n

Dave Reeve (redatelj, producent i montazer) za filn

nadahnuti, utjecati na nas, cak nas i promijeniti.”
Z pomo¢ maste i zanosa i vi mozete snimiti nadah
quti film. Ovdje mozete naci nekoliko osnovnih smjer:
nNica te otkriti na koji nacin, jednostavnim koracima,

mozete od pretprodukcije doci do gotova filma. Kakvog
filma? Zdravog filma svojih navika ili filma svojih zdra-

vih navika.

Svaka osoba posebna je na svoj nacin. Kada bismo
SVI izgledali i bili isti, to nikome ne bi bilo zanimljivo.
Odgovarajuca tjelesna masa neke osobe, ovisi 0 vise

simbenika kao sto su njezina dob, spol, visina pa i na-
Sljede. I bas zato nema potrebe usporedivati se s dru-

gima. No, glavni cimbenici za odrzavanje te mase su
Stl za sve - to su pravilna prehrana i redovita tjelesna
aktivnost.
Stoga razviti i odrzati zdravi stil zivota ili snimiti, VE
etl zdravi film pomaze u odrzavanju dobrog izglede

gjelesne forme, ali i povecanju samopouzdanja



Filmski scenariji namijenjeni su redateljima te'n
ajtl biti napisani na odredeni nacin. Na primjer, ne
DiSani su u prezentu te navode samo ono sto ce pt
blika vidjeti i Cuti. Prica je u njima ispricana s pomg
Cu zbivanja i dijaloga te nisu opisana raspolozenja®
osjecaji. Njih ozivljavaju glumci u suradnji s redate=
ljem. A u zdravom filmu ti mozes biti i scenarist i res

datelj i protagonist price.
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HOLLYWOOD
FRODUCTION
DIRECTOR
CAMERA
DATE SCENE TAKE

Ovo moze biti prica o nekome tko je odlucio biti

zdraviji, osjecati se bolje, ucCiniti nesto lijepo za
sebe, uvesti neke pozitivhe promjene u svoj stil zi-
vota... Sigurni smo da se zelis osjecati dobro i zdrave
u svojoj kozi, da zelis izgledati lijepo i imati energije
'Za sve sto te zanima, da zelis taj dobar osjecaj i za-
drzati. Znas li koliko i na koji nacin su s time poveza
ne tvoje navike prehrane i tjelesna aktivnost?
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Znas li da je navika nesto steceno, nauceno?
nas li da ih, ako njima nisi zadovoljan, zadovolj-

na mozes mijenjati?

Neka ti ova brosura posluzi da ,napises scena-
rij" i pocnes ,snimati" zdravi film svojih navika.

Kako bi ,snimanje" tvojega filma ucinili zani-
mljivijim, pristupacnijim i izazovnijim, osmislili
Smo ovaj vodic u obliku kviza. Na taj nacin mozes
skusati svoje znanje, ali i postaviti izazove svo-
jim sposobnostima.

Pa neka snimanje pocne!
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Pravilna
prehrana

| |

Dio pravilne prehrane, mogu biti sve namirnice, ali
je vazno voditi racuna o tome koliko ih ¢esto unosimo
i u kojoj koliCini. Vazno je da na kraju unos hranjivih
tvari tijekom dana ili tjedna bude uravnotezen. Koliko
zapravo znas o onome sto jedes? I koliko znas o vla-

stitim prehrambenim navikama provjeri u sljedec¢im
kviz pitanjima.



1. Koji su principi pravilne prehrane?
Odaberi tocne odgovore.

a) raznolikost

b) ucestalost

C) umjerenost

d) smanjenje porcija
e) ravnoteza

Plramida pravilne prehrane prikazuje tri osnovna principa pravilne prehrane — razn
1Kost, umjerenost i ravnotezu. Raznolikost se postize konzumacijom namirnica iz svih
skupina, a rezultira pozitivnim interakcijama komponenti hrane npr. zeljezo iz brokule
ce se bolje iskoristiti uz vitamin C iz narancCinog soka. Umjerenost se odnosi na unos
energije, masti, jednostavnih secera i soli. Umjeren unos energije odrzat ce pozeljnu
fjelesnu masu. Cilj ravnoteze u okviru pravilne prehrane je svakodnevni unos namirni

ca iz svih grupa kako bi se osigurale sve hranjive tvari u pravilnom omjeru.




2. Koje su preporuke pravilne prehrane?

Izbaci uljeza!

a) jesti sto vise raznovrsnih namirnica

b) jesti cesce u manjim obrocima

c) ne pretjerivati u koliCini jela

d) jesti rjede u vecim obrocima

e) redovito doruckovati

f) povecati unos voca i povrca, cjelovitih zitarica i ribe, a
smanjiti unos crvenog mesa i preradenih proizvoda (su
homesnati proizvodi, slane i slatke grickalice)

Uljez medu dobrim preporukama jest jesti rjede u vecim obrocima.
Pravilnije je jesti cesc¢e u manjim obrocima.




3. Koje hranjive tvari dobivamo hranom?
Mozes li navesti svih pet?

/Ine ili proteini su neophodni za izgradnju i obnovu svih stanica®

a sastavljeni su od aminokiselina. Izvori: meso, riba, jaja, sir, jogurt, miije

S0ja, mahunarke. Ugljikohidrati su najznaéajniji izvor energije medu svim h 2

VIm tvarima koje svakodnevno unosimo u organizam. Dijele se na jednostavne
Slozene secere. Kvalitetan izvor energije su slozeni seceri iz rize, drugih zitarica,
Krumpira, kruha, voca i povrca. Konzumaciju jednostavnih secera, prisutnih u slat-
KISIMa i gaziranim napicima, preporucljivo je svesti na minimum. Masti osigurava-
IFenergiju i sudjeluju u mnogim vaznim procesima pa ih ne smijemo zanemariti.
QValitetni izvori: biljna ulja, orasasti plodovi, plava riba. Vitamini i minerali su mo-
ekule koje nemaju energetsku vrijednost i potrebne su organizmu u malim kolicCi-
Na U odnosu na ostale hranjive tvari, ali su neophodne za rad metabolizma. Nj

hov izvor je u raznolikoj prehrani.




4. Izbaci uljeze i1z svake kategorije hranjivih tvari!

a) PROTEINI: meso, riba, jaja, sir, grah, voce

b) MASTI: biljna ulja (maslinovo), orasasti plodovi (bademi,
ljesnjaci ..), soja

c) UGLJIKOHIDRATI: zitarice, povrce, voce, meso

U prvoj kategoriji, uljez je voce (ono spada u ugljikohidrate);
u drugoj kategoriji uljez je soja (ona spada u proteine),
a u trecoj kategoriji uljez je meso (ono spada u proteine).




5. U koliko skupina piramida prehrane
razvrstava hranu?

a) 4
b) 5
c) 6
d) 7
e) 8

f) 9

Piramida prehrane razvrstava hranu u sest skupina, koje uz tjelesnu aktivnost |
lovoljan unos tekucine svakodnevno trebaju biti zastupljene u prehrani: zitarice,
povrce, voce, ulja, mlijeko i mlijecni proizvodi, meso i mahunarke.




6. Nabroji barem 3 bolesti koje nastaju
zbog nepravilne prehrane.

Bolesti koje su povezane s neuravnotezenom prehranom i preko-
mjernim unosom hrane danas su vodeci uzroci smrti u razvijenim
zemljama svijeta. Medu tim bolestima su: bolest srca i krvnih zila,
mozdani udar, visoki krvni tlak, pretilost, dijabetes, osteoporoza,

bolesti probavnog sustava, anemija, rak, karijes...
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II.

Moje tijelo

———

Pretprodukcija filma je prva faza proizvodnje filma u ko-
joj se planira cijeli film. UkljuCuje pisanje scenarija, odabir
glumaca, pronalazenje lokacija za snimanje, osmisljavanje

| izgradnju scenografije te izradu kostima.

A na ovom mjestu i mi cemo traziti odgovore na pitanja

koja se tiCu poznavanja naseg tijela i nekih njegovih osobi-
tosti. Koliko poznajes svoje tijelo i koliko znas o zdravlju ti-
jela, otkrij u sljedecim kviz pitanjima.
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7. Za koliko prosjecno narastemo u visinu i koliko u
prosjeku dobijemo na tezini kroz adolescenciju?

a) 20% u visini i 50% u tezini
b) 50% u visini i 20% u tezini
c) 40% u visini i 40% u tezini

Od rodenja do starosti nase tijelo prolazi kroz promjene sasta-
va i oblika. Djetinjstvo i adolescenciju obiljezavaju brz razvoj i rast
pa su stoga povecane potrebe za hranjivim tvarima i energijom iz
hrane. Tijeko adolescencije, tijelo dozivljava najbrzi rast nakon raz-
doblja kad smo bili bebe. Na zavrsetku tog razdoblja, obicno smo
20% visi i 50% tezi sto je posve normalno i predstavlja transfor-

maciju iz tijela djeteta u odraslu osobu.




8. Masno tkivo...
(zaokruzi ispravan zavrsetak recenice)

a) nepotrebno je i stetno za zdravlje
b) igra vaznu ulogu u tijelu

Masno tkivo igra vaznu ulogu u tijelu, a za optimalno zdravlje
nije pozeljno imati niti preveliku, niti premalu kolicinu. Neke njego-
ve funkcije su: skladisti energiju, stiti organe i kosti od ostecenja,
toplinski je izolator, masnoce prenose nutrijente i razliCite proizvo-

de metabolizma u stanicu, sluze u proizvodnji hormona i stanica
imunoloskog sustava,...




9. Nabroji barem pet cimbenika razvoja
samopostovanja.

Ovdje cemo nabrojati sedam kljucnih elemenata koji Cine temelj
socijalno i emocionalnog blagostanja te tako dovode do zdravog
samopostovanja: poznavanje sebe, vlastito ,ja" i drugi, prihvaca-
nje sebe, oslanjanje na vlastite snage, samoizrazavanje, samopo-
uzdanje, svijest o sebi.




10. Kojim faktorima mozemo opisati stupanj
zadovoljstva sto ga pojedinac osjeca za vilasti
to tijelo ili njegove dijelove
tj. tjelesno samopostovanje?

" Ovdje ¢emo nabrojati faktore koji mogu utjecati na stupanj tje-

lesnog samopostovanja: kod dj

kladnost, tezina i sveukupni izg

sna i misicna snaga; kod djevoj

ecaka - zc

ed, lice i tj

ravstvena i tjelesna pri-
elesna osjetljivost, tjele-

cica - fizicC

ka vjestina i prikladnost,

sveukupni izgled i izgled lica, zbirka razliCitih tjelesnih vjestina, tje-
lesna visina i tezina.




11. Postoji li povezanost izmedu hrane 1 emocija?
a) da
b) ne

Ne jedemo samo kako bismo utazili glad. Hrana predstavlja i
uzitak i zadovoljstvo, a i priliku za druzenje s prijateljima i obitelji.
Problem moze nastati kada nasim prehrambenim navikama ovla-
daju emocije pa zbog stresa ili navike jedemo u situacijama kada
zapravo i nismo gladni ili kada, s druge strane, kontroliramo unos

hrane zbog zelje za savrsenim izgledom.




12. Upisi tocan naziv poremecaja prehrane,

vodeci racuna o pokazateljima.

Sljedeci znakovi ukazuju na nervozu: gubitak 20-25
% tjelesne mase, gubitak mjesecnice, opsesivno vjezbanje, ritualisticki
odnos prema hrani, depresivno ponasanje i percepcija sebe kao debele
osobe.

Sljedeci znakovi ukazuju na nervozu: cesta debljanja i
mrsavljenja, obilna konzumacija visokokaloricne hrane, ponovljeni po-
kusaji gubitka tjelesne mase dijetom ili gladovanjem, svijest o tome da

je takav nacin prehrane poremecen, strah od nemogucnosti kontrole
hranjenja, depresivho ponasanje, gubitak samopostovania.

Prvi odgovor je anoreksija, a drugi odgovor je bulimija. Navede-
ni simptomi, nisu jedini pokazatelji tih poremecaja prehrane. Vazno
je znati, da se osobama koje pate od tih poremecaja moze i treba

pomoci.




13. Uz losu prehranu i nedovoljnu tjelesnu aktivnost
koji su jos 3 stetna cimbenika koja nepovoljno
utjecu na tvoj organizam, a razvijaju ovisnost?

[0 Ssu cigarete, droga i alkohol. Mozda se jednom dogodi da ti netk
ponudi neko od spomenutih sredstava, zato u tom trenutku dobro raz-
misli o svim stetnim posljedicama i reci NE! Pravi prijatelji ¢e to cijeniti,
a ako ne cijene to znaci da ti ionako nisu pravi prijatelji. Pusenje je pove-
zano sa 40-ak zlocudnih bolesti poput karcinoma pluca, steti srcu, moze
uzrokovati srcani udar, ostecuje pluca. Alkohol dovodi do gubitka koordi-
nacije, usporenih refleksa, gubitka pamcenja, ometa normalan rad moz-
ga, oslabljuje jetru koja ne moze s ucinkovitoscu obavljati svoju funkci-
ju Cistaca organizma od otrova i bakterija. Uzimanje droge moze trajno
narusiti sposobnost razmisljanja i donosenja odluka, moze izazvati tesku
psihicku i fiziCku ovisnost, ostecenja vitalnih organa te smrt
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Planiranje
prehrane

R

Sve pojedinosti filma razraduju se u planu snimanja. Bi-
ljeze se lokacija, doba dana u koje se snima te je li rijeC o
interijeru ili eksterijeru. Biljeze se i pojedinosti o rekviziti-
ma, scenografiji i glumcima potrebnim za svako snimanje.
Nakon sto su sve pojedinosti odredene, plan snimanja do-

biva svaki clan ekipe.

U tvome filmu, najvaznije je da i ti dodes do svoga pla-
na. U sljedecim kviz pitanjima otkrij koliko znas o svojoj
prehrani te o slaganju porcija u tanjur pravilne prehrane.
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14. Tanjur pravilne prehrane sadrzi:
Zaokruzi sve tocne odgovore.
a) polovica tanjura — voce i povrce
b) Cetvrtina tanjura - zitarice
c) Cetvrtina tanjura - proteini
d)7 zlica ulja
e) jedna Casa gaziranog soka
f) 3 - 4 case mlijeka

-

Netocni odgovori su d) i €). Osnovne smjernice tanjura pravilne pre
hrane su: 2 tanjura neka ispune voce i povrce; Y4 tanjura neka Cine zi-
tarice; preostalu 4 tanjura neka Cine proteini; i masti neka imaju svoje
mjesto na tanjuru; zed gasi vodom, a ne slatkim napicima; ograniCi unos

mlijeka i mlijeCnih proizvoda na 3-4 serviranja dnevno; budi aktivan, uzi-
vaj u hrani, ali smanji porcije i ne prejedaj se.




15. Spoji parove da broj svakodnevnih preporucenih
serwranja odgovara kategoriji hrane.

. Zitarice i proizvodi od Zitarica a) 2

. Voce b) 4

. Povrce c) 6-11

. MlijeCni proizvodi d) 2-3

. Meso, riba, jaja, mahunarke e) 3-4

. Pozeljne masti fy 2-3

‘planiranju prehrane valja voditi racuna o kolicini hrane koja se sva-
kodnevno jede. Cak pretjerivanje u najzdravijim namirnicama moze do-
vesti do neravnoteze u orgamzmu i nakupljanja suviénih kilograma. Zi-
tarice (6-11), voce (2-3), povrce (2-3), mlijecni proizvodi (3-4), meso,

riba, jaja, mahunarke (2), pozeljne masti (4).
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16. Kolika je kolicina za jedno serviranje voca, mesa,
sira 1 salate? Spoji parove.

1. Voce a) o

2. Meso
3. Sir

4. Salata

-

Jedno serviranje povrca - odgovara polovini velicine sake, voca - veli-
Cini jedne sake, zitarica — veliCini polovine Sake, mlijeka i mlijeCnih proi-
zvoda veliCini palca, proteina - veliCini jednog dlana (meso i riba) ili pola
sake (jaje, mahunarke), pozeljne masti — jedna cajna zliCica, grickalice

ne vise od jedne sake.
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IV.
Tjelesna

aktivnost i bt ke . . ,
Za snimanje filma koji ce izgledati profesionalno p¢

| | trebno je iznenadujuce malo opreme. Kljucna je di¢
talna videokamera ili mobitel koji moze snimati video

materijal.
Digitalne snimke mogu se montirati na racunalu u sSpe
cijaliziranim programima. Druga pomagala, poput stat
va za kameru, rasvjete i slusalica, nisu nuzna, ali mogt
olaksati snimanje te pomoci da konacan rezultat bude
sto bolji.
Vazno je znati da vrhunska oprema ne garantira kva
litetu djela. I s malo opreme mozete snimiti odliché
stvari. Vazna je ideja, a tehnicke poteskoce cesto'Se
mogu pretvoriti u kreativhu prednost.
Osnovna oprema u snimanju zdravog filma je nass

tijelo. U sljedecim kviz pitanjima provjerite kolikosz
0 vaznosti i utjecaju tjelesne aktivnosti na tije
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17. Kako tjelesna aktivnhost utjece na tijelo?
Zaokruzi netocnu tvrdnju.

a) pomaze u odrzavanju pozeljne tjelesne mase
i ucvrscuje misice
b) potice oslobadanje molekula dobrog raspolozenja

c) odrzavaju zdravim nase srce i krvne zile

d) kada smo aktivni i u dobroj formi imamo manje energije.

Medu tvrdnjama, netoCna je posljednja jer kada smo aktiv-
ni i u dobroj formi tada imamo vise energije.




18. Navedi 5 razloga zasto je vazno
biti tjelesno aktivan.

Tjelesna aktivnost utjeCe na sljedece: jaCanje lokomotornog sustava
(sustava za kretanje), zdravlje srcano-zilnog i diShog sustava, jacanje
imuniteta, prevenciju pretilosti, dobro raspolozenje.




19. Ako tijekom tjelesne aktivhosti mozes govoriti:
Zaokruzi tocan odgovor.
a) drzis tempo koji ti odgovara
b) trebas usporiti
c) trebas pojacati tempo.

Ako tijekom tjelesne aktivnosti mozes govoriti vjerojatno drzis tempo
koji ti odgovara. Ako gubis dah i ne mozes govoriti, uspori. Ako mozes
pjevati dok vjezbas, vjerojatno ti je tjelesna aktivnost preslaba, stoga

pojacaj tempo.
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Knjiga snimanja je tehnicki dokument koji sluzi
| | kako bi redatelj isplanirao snimanje i unaprijed znao
sto i kako treba snimiti. Kao redatelj, sluzit cete se

svojom knjigom snimanja. Zabiljezite napomene |

skicirajte moguce kadrove te je Cuvajte sve dok ne

zavrsite film.

Knjiga snimanja je niz crteza koji tvore pricu vaseg

filma. Knjiga snimanja pomoci ¢ce vam da svoj film

isplanirate kadar po kadar i omoguciti vam da ideju
o svojem filmu predocite drugim ljudima prije pocet-

ka snimanija.
U ovom cemo dijelu uz kviz pitanja naici i na neke
smjernice koje nam mogu olaksati i potaknuti nas
da promijenimo svoje navike. Provjerite znate
kako doskociti nekim zabludama i losim navikame
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20. Usporavanje rasta i razvoj, nedostatak kalcija,
narusavanje menstrualnog ciklusa, slabljenje imu-
niteta, umor... samo su neke od stetnih posljedica

(upisi rijec koja nedostaje)

Radi se o dijeti. One su narocito stetne u fazi razvoja. Kljuc trajne vit-
kosti lezi iskljuCivo u zdravim prehrambenim navikama i redovitom bav-
ljenju tjelesnom aktivnoscu.




21. Preporucljivo je svakodnevno se kretati barem:
a) 5 min
b) 20 min
c) 1h

Preporuka je baviti se svaki dan 60 minuta
umjerenom tjelesnom aktivnoscu.




i
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Lako je uklopiti tjelesnu aktivnost

U svakodnevnu u svakodnevnu ru-

tinu. Redovito vjezbaj na satovima

TZK, ukljuci se u izvannastavne ili
izvanskolske sportske aktivnosti. Ho-
daj, trci i seci s prijateljima ili vozi bi-
cikl do skole ili u ducan. Ogranici gle-
danje TV-a i rad na racunalu na najvi-

Se 2 sata u toku dana.
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22. Najcesci prehrambeni propusti su:
Zaokruzi tocne odgovore.
a) preskakanje obroka
b) konzumiranje slatkisa i slanih grickalica
c) konzumiranje gaziranih bezalkoholnih napitaka
d) konzumiranje suhog voca, orasastih plodova ili zitnih plocica.

Najcesci prehrambeni propusti su preskakanje obroka,
konzumiranje slatkisa i slanih grickalica i konzumiranje
gaziranih bezalkoholnih napitaka.




DOZITIVNe naVike Uz malo edukaclije I'orgc
Evo Sto mozes udiniti.

Ne moras se u potpunosti odreci gaziranih napitake
smanji tu konzumaciju na primjerice tek jednom*tjee
zed utazi vodom, prirodnim vo¢nim sokovima i mlijek
Umjesto slanih grickalica, za mali ili veliki odmor pripi
mi suho voce, orasaste plodove ili zitne ploCice. Gricke
ce koje bi trebao izbjegavati su Cips, przeni slani Kikigik
i ostale grickalice s aromama. Ako te ipak uhvati zeljakze
slanim grickalicama, podijeliti mozes s prijateljima POV
meno vrecicu stapica, grisini stapica ili pereca. Dobrasie
ideja pripremiti kod kuce, uz mali pomoc odraslih, kok
koje ste tek malo posaolili.

Nemoj preskakati obroke - to negativno utjece na tW
ju koncentraciju i uCenje, a takoder dovodi do pojaVvenas
kontrolirane gladi pa moze za posljedicu imati prejede
Zato je pametno jesti meduobroke, ali pazi da tadasne
jedes toliko da zamijenis pravi obrok. Dobar izborze
duobrok su npr. nekoliko integralnih krekera, VOCE
zitne plocice,...
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23. Prije nego pocnes sa samostalnim vjezbanjem:

a) potreban ti je plan treninga
b) nije ti potreban plan treninga

Prije nego pocnes sa samostalnim vjezbanjem napravi plan tre-
ninga. Posavjetuj se sa svojim profesorom TZK i sa lijeCnikom,
posebno ako imas nekih zdravstvenih teskoca. U program udi po-
stepeno. Vjezbaj u odgovarajucoj odjeci i obuci. Ne zaboravi piti
tekucinu. Jedi najmanje sat vremena prije vjezbanja. Biraj aktiv-
nosti primjerene svojim trenutnim sposobnostima i vodeci racuna
o optimalnom opterecenju tijela. Pokusaj biti dosljedan i ostva-
riti zadani plan treninga. Ako preskocis koji trening, ,oprosti si" i
sljedeci dan nastavi tamo gdje si stao. Osluskuj svoje tijelo. Na-
kon vjezbanja moras se osjecati umorno, ali i ugodno a ne iscr-
pljeno. Ne zaboravi vjezbe istezanja.




| . 1TT1] i | W . L eh 1 _H : . _‘— ',_:1 . . l .
At | ! \ M y i \ :

T vew m

Vjezbanje na satu TZK nije vazno
samo da bismo potrosili suvisne kalo-
rije. To je programirana aktivnost ko-
jom utjecemo na one motoricke spo-
sobnosti na koje u odredenom periodu
zivota mozemo najvise djelovati. Tako
u pubertetu najvise mozemo djelovati
na brzinu, snagu, koordinaciju i giblji-

vost. Drugim rijeCima, cilj nije nauciti

savrseno izvesti neku figuru, nego po-

mocu nje razviti sposobnosti koje ce
nam u zivotu trebati.
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((@ Tigina, snima se!

Nakon sto zavrsite pretprodukciju, vrijems
da pocnete snimati. To se naziva fazom pree
cije, kada se kamera pokrece, a film snimalSe
po scenu. Ukljuceni su mikrofoni, ekipa jeisi
mna za akciju, a glumci su spremni za SVOJ€
ge. Redatelj i snimatelj razraduju kutovessg
nja, kompoziciju i rasvjetu u svakom kadi

paze na kvalitetu zvuka.
U ovom dijelu naseg vodiCa pronaciscett
konkretne rekvizite za snimanje vasegsze
1lma, a ha vama jJ€ e upustite uic




Dnevnik prehrane

Kako bismo osvijestili kolicinu hrane
namirnica koje stvarno unesemo U jJec
danu te prikupili informacije o nasem zi\
nom stilu potrebno je voditi Dnevnik prenke
ne. Voditi ga treba najmanje tri dana, S tiig
da jedan od ta tri dana mora biti dan vikenee
(subota ili nedjelja). Vazno je upisati vrijEmis
KOlICINU unesene hrane, kao i naziv i vrijeme tjelesne aktivhosti prove
[Eéne'u onom danu za koji se vode biljeske.
I toga, kako bismo bili sve vise svjesni u kojoj mjeri slijedimo prept
e pravilne prehrane ili od njih odstupamo, mozemo upisivati i dneve
8senu kolicinu hrane.
dratkim crtama, tvoj dnevnik prehrane trebao bi sadrzavati sljedeces
Kei dan, vrijeme obroka (u koliko sati), obrok (zajutrak, rucak, Vecs
itiobrok), vrste namirnica, kolicina namirnica, vrsta tjelesne aktiy
87Ino trajanje.
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Kad ucis ili citas, protegni se 10 min svakih sat vremena

y

-

IBVjezba za jacanje i istezanje ruku i ramenog pojasa

' > @1
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sjed, ruke u odrudenju sa kruzenje podlakticama

_

prsima prema naprijed u zglobu lakta
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2.

pokreti glavom
gore-dolje
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/jeézba za jacanje i istezanje poprecne trbusne muskulature

jedna ruka o boku, druga u otklon tijela u jednu pa u
uzrucenju drugu stranu

q0



fVjezba za jacanje i istezanje kose trbusne muskulaturé

ruke na potiljak zasuk tijela u jednu
pa u drugu stranu

a1



Vjezba za jacanje i istezanje misica trupa i nogu

sjed sa raznozenjem,
ruke u uzruceniju

pretklon tijela u jednu
pa u drugu stranu
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6.Vjezba za jacanje i istezanje misica nogu
1 iIstezanje ledne muskulature

iz stava uspravnog pretklon tijela
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7. Vjezba za jacanje trbusne muskulature

sjed sa nogama u prednozenju iz prednozenja pruzeno
do pogrcenja

Q9



Vjezba za jacanje ruku, ramenog pojasa, nogu
i istezanje straznjeg dijela tijela

upor za rukama sklek s naizmjenicnim
s pruzenim tijelom zanozenjem




mali raskoracéni stav, cucanj, ruke u predrucenju
ruke u odrucenju
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Samopostovanje

Mnogi strucnjaci slazu se u tome da je samopostovanje
najvazniji cimbenik u izgradnji i odrZzavanju drustvenog,
emocionalnog i mentalnog zdravlja te da igra vaznu ulogu
u skolskom uspjehu i tjelesnom zdraviju. Zato, osim tjele-

snog, razvijaj i svoje cjelokupno samopostovanje. Evo ne-
kih smjernica na kojima mozes raditi.




1. Upoznaj sebe

Otkrivaj tko si ti i gdje se nalazis, gdje je tvoje mjesto medu
onima koji te okruzuju. Uoci razlike i slicnosti — npr., na koji
si nacin razlicit od drugih po izgledu i karakteru ili nadi slic-
nosti u interesima s drugima. Uoci da se ponekad moze$ po-
na$ati na razliCite nacCine ovisno o situaciji u kojoj se nalazis
i da tvoja osobnost ima mnogo aspekata. Razvijaj i odrzavaj

osobne vrijednosti. Razvij osjecaj za vlastitu povijest, svoju
vlastitu ,,pricu” ili ,,film" kako ga ovdje zovemo.




2. Radi na odnosu ,ja“ i drugi

Pokusaj razumjeti radosti i izazove koje sa sobom nose odnosi s dru-
gima. UCi suradivati s drugima, pokusaj gledati stvari i iz tude perspek-
tive, pokusaj razumjeti kako te vide drugi i uci postivati i biti tolerantan
prema gledistima drugih ljudi. Razvijaj i odrzavaj vlastiti identitet kao
zasebne osobe, ali uzmi u obzir i meduovisnost koja je obiljezje odno-
sa s drugima i razvijaj osjecaj za svoju obiteljsku / kulturalnu ,,pricu” ili
»film". Njeguj svoj emocionalni Zivot, prepoznaj nacine na koje izraza-
vas osjecaje. Za zdravo samopostovanje trebas razviti odredeni stupanj
emocionalne ,,otpornosti” tako da te emocije ne mogu shrvati i da budes
u stanju podnositi frustracije. Treba$ znati odluciti kako izraziti emocije
na odgovarajuci nacin umjesto da ih negiras ili potiskujes ili da reagi-
ra$ na neprimjeren nacin. Isto tako trebas znati prepoznati emocije kod
drugih ljudi i razlikovati svoje osjecaje od osjecaja drugih ljudi.




3. Prihvati sebe
Upoznaj svoje jake strane i prepoznaj podrucja u kojima se teze snala-
zi$ 1 na kojima trebas poraditi. To ¢e ukljucivati prihvacanje Cinjenice da
je prirodno grijesiti i da tako ponekad najbolje u¢imo. Osim toga, nauci
biti zadovoljan svojim tijelom, zavoli svoje tijelo.

4. Nauci se osloniti na vlastite snage
Osposobi se za vodenje brige o sebi, u tjelesnom i emocionalnom pogle-
du i razvijaj shvacanje da je zivot Cesto tezak, ali da moze$ uciniti mnogo

toga da ti bude lakse. Izgraduj odredenu neovisnost i nauci se sam moti-
virati: to ukljucuje sposobnost da sam kontroliras i prilagodis svoje po-
stupke, osjecaje i misli u skladu s realnom procjenom vlastitog napretka
i vjere da upravljas svojim Zivotom i da si dorastao svim mogucéim izazo-
vima. Postepeno umanji ovisnost o misljenju i vrijednosnim sudovima

drugih ljudi.




5. Izrazi se
Samoizrazavanje ukljucuje razumijevanje kako komuniciramo jed-
ni s drugima. UCi Citati neverbalne znakove kako bi mogao dobro ra-
zumjeti druge i potpuno se i primjereno izraziti. Razvijaj kreativnost
u samoizrazavanju te prepoznaj i cijeni jedinstvene i razlicite nacine
na koje mozemo izraziti tko smo.

6. Razvijaj svoje samopouzdanje

Radi na spoznavanju toga da tvoja misljenja, misli i postupci imaju
vrijednost i da ih ima$ pravo izraziti. Razvijaj znanja i sposobnosti
tako da se osjecas sposobnim iskuSavati razlicite metode rjesavanja
problema i da se, po potrebi, osje¢as dovoljno slobodnim promijeniti
svoje strategije. Razvijaj sposobnost prihvacanja izazova i donosenja

odluka.




7. Razvijaj svijest o sebi

Nauci se usredotociti na ,,ovdje i sada™ umjesto da se prepu-
Stas negativnim mislima o proslosti ili budu¢nosti. Nauci slu-
Sati vlastito tijelo i emocije kako bi bio svjestan svojih emocija
kada se javljaju. Radi na razumijevanju da su emocionalne, du-
Sevne i tjelesne promjene prirodni dio tvog Zivota i da mozes

donositi odluke o tome kako ¢eS se mijenjati i razvijati.
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e Za dorucak biram kvalitetne namirnice.
> i Ne preskacem obroke.
| Bojim svaki dan s 5 porcija voca i povrca.
Oslobadam svoju shagu - redovito sam ak-
tivan.
Pijem 8 casa tekucine dnevno.
Pazim na unos slatkisa i grickalica.
Volim svoje tijelo!

e —

Nakon sto je snimanje zavrseno, snimljeni
materijal moze se poceti montirati. Tu fazu na-
zivamo postprodukcijom, a postupci koji se tu
primjenjuju daju vasem filmu jedinstven stil i
ritam. To je vas osobni i posebni nacin na koji

vrtite svoj zdravi film!
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U nastanku ove kviz brosure posluzili smo se sljedecim izvorima podataka.

Informacije i smjernice o nastanku filma nasli smo na sljedecoj web stranici i njoj vezanim
stranicama - https://loomen.carnet.hr/mod/book/view.php?id=89446&chapterid=20342
Informacije i smjernice o pravilnoj prehrani, nasem tijelu, promjeni navika i sl. nasli smo u
brosuri ,Vrtim zdravi film", autorica doc.dr.sc. Darije Vranesi¢ Bender, dipl.ing., Mirje Josic,
dipl.ing., Sandre Krstev Barac¢, mag.nutr. i Ines JercCinovic, prof. kineziologije, Nestlé Adriatic,
Zagreb, 2013. A informacije i smjernice o samopostovanju u prirucniku , Kako pomoci djeci da
izgrade samopostovanije", autorice Deborah M. Plummer, Naklada Kosinj, Zagreb, 2009.

Uizradiove brosurete ufinalnim aktivnostima vezanima uz projekt Vrtim zdravi film, sudjelovali
su profesori tjelesne i zdravstvene kulture Maja Zorec, Nikica Bunic, Verica Ozmec, kOJa je ujedno
i voditeljica Skolsko Sportsko drustvo OS Vidovec te uéenici sedmih razreda OS Vidovec k. god.
2013./2014. Na poseban nacin zelimo zahvaliti na pomoci i podrsci nasem ravnatelju skole
Predragu Masicu, svim uciteljima te onima koji su u tehnickom i konceptualnom smislu pomogli
finaliziranju ovog projekta, dr.sc. Krunoslavu Novaku, Zoranu Kosicu Cacicu i Ani Haramina.
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