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PROJEKAT ZA ZDRAVIJU
I AKTIVNIJU SRBIJU

Projekat Aktivnija Srbija ima zadatak da podigne svest
gradjana Srbije o znacaju fizicke aktivnosti, o tome koliko je
ona vazna za ocuvanje zdravlja,i koliko, na kraju krajeva, dopri-
nosi lepSem i zdravijem Zivotu. U poslednih nekoliko godina
radjena su istrazivanja koja su dala porazavajuce rezultate, cak
65 % gradjana Srbije se ne bavi nijednom fizickom aktivnoscu.
Gradani Srbije zbog fizicke ne aktivnosti obolevaju od hroni¢nih
oboljenja u vecem procentu nego u zemljama regiona. Zato
Aktivnija Srbija ima jasan cilj : “Udruzimo se, vezbajmo zajedno i
pokrenimo sve one koji to nisu mogli sami!”

Projekat Aktivnija Srbija (AS) osmisljen je kao masovni javni
trening na kojem svi gradani imaju priliku da besplatno
vezbaju i ucestvuju u zabavnom, zdravom okruzenju.
Svake godine, u preko 10 gradova Sirom Srbije, organizuju se
treninzi na otvorenom uz stru¢nu podrsku profesionalnih
trenera, sportista i zdravstvenih radnika.

Projekat Aktivnija Srbija okuplja tim
vrhunskih struénjaka iz razlicitih oblasti:

Nutricionisti kreiraju individualne programe ishrane i dele
korisne savete kako bi u¢esnici postigli maksimalne rezultate.

Priznati sportisti daju licni primer i kao promotori motivisu
sugradane da se pokrenu i postanu deo zajednice koja brine o
svom zdravlju.

Lekari specijalisti redovno govore o prednostima fizicke
aktivnosti, posebno u prevenciji hroni¢nih i nezaraznih bolesti.

Mediji pruZaju snaznu podrsku projektu, pomazuci da poruka
o vaznosti kretanja i zdravog nacina zivota dopre do Sto veceg
broja gradana Sirom Srbije.
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KTIVNOST

INOSI

JACANIE
IMUNITETA

Imuni sistem je nasa
unutrasnja vojska koja
nas ¢uva od napada
neprijatelja, kao Sto su
virusi, bakterije, gljivice,
toksini.

To je slozeni sistem koji
Stiti nase telo od
nastanka bolesti i
omogucava izgradnju
prirodne odbrane.

Jak imuni sistem je u
stanju da se izbori sa
vec¢inom uzrocnika koji
mogu da izozovu upale,
infekcije i mnoga druga
oboljenja.

Fizicka aktivnost
podiZe nivo odbrane
organizma kao i
pravilna ishrana.




SPRECAVANJE
NASTANKA STRESA

Stres predstavlja automatski odgovor organizma na
situaciju koja ga ugrozava. Podstaknut je delovanjem
adrenalina i drugih hormona stresa.

Vrlo je vazZno uociti ga sto pre, jer stres je okidac
koji pokrece mnoge bolesti: srca i krvnih sudova,
padom imunog sistema, astma, dijabetes, kozne bolesti,
glavobolje i migrene, depresija

Redovno bavljenje fizickom aktivnoscu, tri puta nedeljno ili 150
minuta, dovodi do telesne ravnoteze, otpornosti
organizma te na taj nacin deluje antistresno.

Uz to treba promeniti zivotne navike koje su uzrok stresa.

SPRECAVANJE
GOJAZNOSTI

Gojaznost je bolesno stanje koje se ispoljava prekomernim
nagomilavanjem masti u organizmu i povecanjem
telesne tezine.

Promocija zdravog nacina Zivota i unapredenje zdravlja
celokupnog stanovnistva, kao i smanjenje ucestalosti
gojaznosti dece, mladih i starijih je glavni cilj
projekta Aktivnija Srbije.
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PREVENCIJA | UNAPREDENJE

ZDRAVLJA

U svetu sporta, jedan od najvaznijih koraka ka
dugoro€nom uspehu nije samo trening, vec i briga o
zdravlju i pravilan nadzor nad fizickim kapacitetima

sportiste.

Savremeni sport trazi nau¢no zasnovan pristup.

Jedan od najpouzdanijih alata u tom procesu je
sportsko medicinski pregled ergospirometrija.

Ergospirometrija meri parametre poput potrosnje
kiseonika (VOZ2), produkcije ugljen-dioksida (VCO2) i
respiratornog koeficijenta. Takode, pomaze u
identifikaciji optimalnih nivoa opterecenja
za vezbanje, ¢ime se smanjuje rizik od povreda i
zdravstvenih problema.

Za decu, ovi podaci mogu pruziti korisne informacije o
njihovom trenutnom nivou fizicke spremnosti,
omogucavajuci roditeljima i stru¢njacima da pruze
podrsku u cilju njihovog zdravog razvoja.
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Ergospirometrija je napredna dijagnosticka metoda
koja omogucava detaljnu analizu kardiorespiratornog
sistema tokom fizickog opterecenja.

Ona meri koliko kiseonika telo koristi tokom vezbanja, prati
puls, nivo izdahnutog ugljen-dioksida, prag zamora i niz drugih
parametara koji otkrivaju stvarne fizicke sposobnosti sportiste.

Na osnovu ovih podataka moguce je:

Identifikovati potencijalne zdravstvene rizike pre nego sto se
pojave simptomi

Precizno odrediti individualne zone treninga i intenzitet
opterecenja

Pratiti napredak kroz vreme i uociti rane znake
preopterecenja ili nedovoljne pripremljenosti

Spreciti povrede i prepoznati granice izdrzljivosti.
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Posebnu vrednost ova metoda ima kod mladih sportista, jer
u tom osetljivom razvojnom periodu prevencija igra klju¢nu
ulogu. Redovnim prac¢enjem ergospirometrijskih parametara,
omogucava se siguran i zdrav razvoj, kao i pravovremena
adaptacija trenaznog procesa u skladu sa realnim
mogucénostima organizma.

U okviru programa ,,Siguran korak u sport*, rezultati
ergospirometrijskih testiranja mladih sportista Sportskog
saveza Vozdovca bice predstavljeni kroz stru¢nu analizu i

objasnjenje, kako bi roditelji, treneri i sami sportisti razumeli
znacaj ove metode.

To je korak vise ka bezbednijem, svesnijem
i efikasnijem bavljenju sportom.
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Sport, vrednosti i zajednistvo
kao temelj odrZive porodice
»Porodica je mesto gde Zivot pocinje,
a ljubav nikada ne prestaje.“

U svetu koji se stalno menja, jedina prava sigurnost ostaje
porodica. Ona je nas prvi tim, najjaci oslonac i najbolje utociste.
Ali porodica se ne odrzava sama od sebe — ona se gradi,
neguje i ¢uva, iz dana u dan.

Zdravlje porodice nije samo odsustvo bolesti, vec i prisustvo
ljubavi, razumevanja, brige i zajedni¢kog vremena. Kada se
porodica zajedno smeje, krece, uci i raste — ona postaje
otporna, stabilna i ispunjena.

Bavljenje sportom, zdravi stilovi zivota i iskreni razgovori
unapreduju kako fizi¢ko, tako i mentalno i emocionalno
zdravlje svih ¢lanova porodice. Zajednicke aktivnosti podsticu
decu da razviju samopouzdanje, a roditeljima pomazu da
jacaju vezu sa svojom decom i sami budu uzor.

Ova brosSura vas poziva da se vratite pravim vrednostima —
vremenu bez telefona, igri u prirodi, zdravim obrocima,
razgovorima za stolom, i svemu onome $to porodicu
¢ini zivom i snaznom. Neka svaki dan bude nova prilika da
pokazete ljubav, brigu i posvecenost.

Jer kada je porodica zdrava
- zdravo je i drustvo.
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Autorka: Katarina Jonev Cirakovié,
struc¢njak za bezbednost dece na internetu, do sada je
realizovala vise od 450 predavanja Sirom Srbije, autor
knjiga ,Bezbednost dece na internetu — vodi¢ za
roditelje” i ,Uticaj mobilnih telefona na razvoj dece”
www.katarinajonev.com

Upotreba telefona i drugih digitalnih uredaja sve vise utice na
ponasanje dece, ali i na odnose unutar porodice. Deca danas
provode vise vremena ispred ekrana nego u igri napolju ili u

komunikaciji sa ¢lanovima porodice. Prekomerna
upotreba telefona kod dece povezuje se sa smanjenom
paznjom, razdrazljivoscu i povecanom anksioznoscu.

Roditelji Cesto pribegavaju davanju telefona kao sredstva
za smirivanje ili zabavljanje deteta, Sto moze ometati razvoj
emocionalne regulacije. S druge strane, i sami roditelji sve vise
vremena provode na telefonima, zanemarujudi direktnu
komunikaciju s decom. Istrazivanja iz 2023. godine pokazuje da
Cak 68% roditelja provodi vise od tri sata dnevno na telefonu,
dok se samo 27% svakodnevno igra sa svojom decom.

Ovakva dinamika dovodi do postepenog
otudenja ¢lanova porodice.



Porodi¢ne vecere

sve ¢esée protiéu

u tisini, uz telefone
umesto razgovora.
Deca odrastaju uz
model ponasanja gde
su digitalni uredaji
centar paznje.

Zbog toga se sve teze
razvijaju bliske i poverljive
porodi¢ne veze. Nedostatak
komunikacije u porodici
moze dovesti i do emo-
cionalnog udaljavanja i
nerazumevanja. Umesto

da zajedno provode vreme,
¢lanovi porodice sede u
istoj sobi, ali svako je u svom
“digitalnom svetu”.

Psiholozi upozoravaju da
rana izlozenost ekranima
moze imati dugorocne
posledice na drustveni
razvoj deteta. Potrebno je
uspostaviti jasna pravila i
ogranicenja kada je re¢ o
koris¢enju telefona u kuci.
Ulaganje u kvalitetno
zajednicko vreme moze
znatno poboljsati
porodic¢ne odnose.

Digitalni uredaji mogu
biti korisni, ali samo
ako ih koristimo
svesno i umereno.




Roditelji bi trebalo da
budu svesni kako njihov
viastiti odnos prema
tehnologiji utice na
decu.

Promene u porodi¢nim na-
vikama, poput zajednic¢kog
vremena bez telefona,
mogu pozitivno uticati na
razvoj socijalnih veza medu
¢lanovima porodice. Deca
koja odrastaju u okruzenju
gde je telefon Cesto prior-
itet, mogu imati poteskoce
u razvijanju socijalnih vesti-
na i emocionalnih veza sa
vrsnjacima.

Uvodenjem pravila koja
ukljucuju digitalni detox i
aktivnosti bez tehnologije,
porodice mogu stvoriti zdra-
viji balans izmedu digital-
nog sveta i stvarnih, licnih
odnosa. Takode, stvaranje
prostora za zajednicke
aktivnosti poput Citanja, igre
ili razgovora moze pomoci
deci da razviju sposobnost
da se fokusiraju i izgrade
dublje emocionalne veze.

U tom kontekstu,
tehnologija moze biti
alat za povezivanje, ali
samo ako se koristi na
nacin koji ne ometa
osnovne ljudske
interakcije.
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ZASTO JE VAZAN
DAN BEZ TELEFONA?

38
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Jaca
porodi¢ne odnose
Kada ostavimo telefone, vise
se okre¢emo jedni drugima
- razgovaramo, delimo misli i
emocije, igramo se, smejemo i
stvaramo uspomene.

U¢i nas prisutnosti
u trenutku
Umesto da ,skrolujemo* kroz
tude Zivote, mozemo zaista biti
prisutni u svom — svesni svojih
misli, ose¢anja i potreba.

Podstice kreativnost
kod dece
Bez telefona, deca se vracaju
masti — crtaju, izmisljaju igre,
viSe se krec¢u i istraZzuju svet
oko sebe.

ﬁ

Smanjuje stres
i anksioznost
Prekomerna upotreba telefona
dokazano povecava nervozu
i uti¢e na kvalitet sna. Dan
bez telefona pruza telu i umu
Sansu da se odmore.

KAKO PROVESTI DAN BEZ TELEFONA?

- Organizujte porodi¢ni izlet u prirodu -
- Igrajte drustvene igre — ,Ne ljuti se Covece”, karte, asocijacije -
- Napravite porodi¢ni ruc¢ak gde svi ucestvuju u pripremi -
- Setajte, vozite bicikl, igrajte lopte u dvoristu ili parku -
- Pricajte sa decom o tome sta ih raduje, Sta sanjaju, Sta zele -

- Citajte knjigu, crtajte, slugajte muziku -

ZNAS LI?

Prosecna osoba provede preko 4 sata dnevno na telefonu
U porodicama gde postoje dogovori o vremenu bez ekrana, deca
imaju bolji san, koncentraciju i komunikaciju sa roditeljima.



VREME ZA
PORODICU.
VREME ZA SEBE.

U svetu u kojem nas
ekrani prate na svakom
koraku, sve je manje tre-
nutaka u kojima smo
zaista prisutni

—jedni za druge.

,Dan bez telefona*

je inicijativa koja nas
podseca na vaznost
zivog kontakta,
razgovora, smeha, igre i
zajedni¢kog vremena
bez prekida, vibracija i
notifikacija.

BUDI PRISUTAN.
BUDI TU.

Jedan dan bez telefona
moze pokrenuti naviku
koja traje ceo zivot.




2025

TERMINI ODRZAVANIJA DOGADAJA

08.05.
TRSTENIK

13.05.
SOMBOR

20.05.
PANCEVO

27.05.
ZAJECAR

04.06.

NOVI PAZAR

10.06.
PRIBOJ

12.06.

SMEDEREVO

14.07.
KRALJEVO

24.08.
ZLATIBOR

21.09.
BEOGRAD
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