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Projekt ,Zdravi i sigurni non-stop”

sufinancira Grad Velika Gorica u okviru Javnog poziva za za dodjelu
financijskih potpora za programe/projekte udruga iz podrucja
socijalno-humanitarne 1 zdravstvene djelatnosti te braniteljskih udruga
od interesa za Grad Veliku Goricu



Zdravi 1 sigurni NON-STOP

* kontinuirana provedba od 2020. godine =" \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

* rekreacijsko plivanje (plivanje na Gradskom bazenu
Velike Gorice i predavanja);

* pravno savjetovaliste (individualni pravni savijeti i
predavanja% ;

* sve osobe s invaliditetom s podrucdja Velike Gorice i
okolice
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Vjezbe u vodi (hidroterapija)

* primjena vode u rehabilitaciji lokomotornog sustava

» omogucuju lakse kretanje, bez opterecenja i pruzaju
osjecaj slobode

* aktiviraju veliki broj misica u tijelu

* utjecu na povecanje opsega u zglobovima, fleksibilnost i
tonus misSica

* poticu bolju cirkulaciju



* sila uzgona (smanjuje napetost unutar zglobova),

* hidrostatski tlak (djeluje na tjelo podjednako u svim
smjerovima),

* varijabilnost opterecenja,
* sigurnost provedbe,

* razvoj propriocepcije.




* oko 773 puta gusca od zraka,

* otpor vode na tijelo u gibanju je deset do 15 puta veci
od otpora zraka.

Topla voda...

* vazodilatator, pomaze prosiriti krvne zile 1 poboljsati
cirkulaciju, dok hladna voda moze uzrokovati njihovo
suzavanje,

* pomaze misicima i vitalnim organima da se opuste,
smanjujuci stres i potencijalnu bol.



Uspjesna podrucja primjene

* ozljede misSicno-kostanog sustava,

* rehabilitacija nakon operacija (koljena, kukova,
kraljeznice),

 kronicne bolesti (artritis),

* neuroloska stanja (Parkinsonova bolest, mozdani udar).



Primjeri vjezbi u vodi

* kretanja naprijed-unatrag,

* vjezbe za funkcionalnost dlanova,

* proprioceptivne vjezbe (ravnoteza + koordinacija),
* vjezbe za rameni obruc,
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* vjezbe za donje ekstremitete,
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* vjezbe razgibavanja i istezanja




Kontraindikacije 1 mjere opreza

* infekcije, rane

» teska srCana stanja,

* vaznost strucnog nadzora i vodenja kljuc sigurnosti
DAl 15 ,

* adaptacija na uvjete —




Nedostaci vijezbi u vodi

* pristupacnost,
* neekonomicnost,
* pojava upala

* sklonost infekcija.




Vjezbe u vodi u UIR Zagreba

* deset do 12 grupa godisnje,

» Sest do deset polaznika po grupi,

* 12 termina po grupi (Cetiri tjedna),

* termini: utorak, srijeda i cetvrtak od 8,00 do 9,00 sati
(Zimsko plivaliste Mladost). | J |




HVALA NA POZORNOSTI
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