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KAZALO

Nase telo je ustvarjeno za gibanje

Vrste telesne dejavnosti
e aerobna telesna dejavnost

* vaje za zdravje kosti

vaje za ohranjanje misi¢ne moci

* vaje za gibljivost in vaje za mo¢

Telesno dejavni doma, na poti, v sluzbi, v prostem casu
* doma
* napoti
e vsluzbi

e v prostem ¢asu

Starsi spodbudimo nase otroke h gibanju!

Gibajmo se tudi v zrelih letih!



Nasa telesa so ustvarjena za gibanje. Zagotovo smo Ze vsi obcutili, kako blagodejno na nase
pocutje vplivajo sprehodi v naravi, Sportne igre s prijatelji, kolesarjenje, vrtnarjenje, ples, hoja v
hribe, tek ...
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Ste pomislili, kako malo gibanja je potrebnega, da ohranimo svoje zdravje in zmanjSamo

tveganje za nastanek bolezni, ¢e smo redno telesno dejavni? Pa poglejmo. Vsak dan smo budni
okoli 15 ur, telesno dejavni pa moramo biti vsaj 30 minut na dan (otroci in mladostniki vsaj 60
minut), pri tem da teh 30 minut zmerne telesne dejavnosti lahko razdelimo na trikrat po10

minut.

~
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ZMERNA IN VISOKO INTENZIVNA TELESNA DEJAVNOST v 6
Na splosno se za Kkrepitev zdravja priporoca zmerna telesna ‘ ‘
dejavnost, za katero je znacilno, da poveca srcni utrip, povzroci

obcutek toplote in zadihanost. Povecuje pa tudi telesno presnovo,

in sicer na tri do Sestkratno raven od tiste v mirovanju. Pri visoko

intenzivni telesni dejavnosti se posameznik oznoji in zasope,

telesna presnova pa se poveca na najmanj Sestkrat viSjo raven od

tiste v mirovanju.




Izberimo torej tisto telesno dejavnost, ki nam prinasa veselje in jo hkrati tudi
najlazje vklju¢imo v svoje vsakdanje zZivljenje. Zacnimo z majhnimi koraki in
postopoma dodajajmo vec telesne dejavnosti v nas vsakdan.

POZITIVNE KORISTI REDNE TELESNE DEJAVNOSTI

Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako na telesno
kot duSevno zdravje in kakovost zivljenja. Razlicne epidemioloske raziskave so
pokazale, da telesna dejavnost varuje pred vecino kroni¢nih nenalezljivih bolezni,
krepi kosti in miSice, vzdrZuje psihofizi¢ne in funkcionalne sposobnosti telesa,
pripomore k zmanjsanju stresa in depresije ter pomaga pri krepitvi samozavesti. V
kombinaciji z ustrezno prehrano pa telesna dejavnost varuje tudi pred prekomerno
telesno tezo in debelostjo. Strokovnjaki ob tem poudarjajo pomen redne telesne
vadbe, obCasna in neustrezno intenzivna telesna dejavnost v nasprotju z redno
namrec¢ prinasa tveganje, ki je vecje kot pricakovani pozitivni uc¢inek na zdravje.




Aerobna telesna dejavnost ohranja in izboljSuje splosno
vzdrzljivost. Zato je priporocljivo, da jo izvajamo ¢im veckrat na
teden, najbolje vsak dan vsaj 45 minut. Med aerobne dejavnosti
Stejemo: hitro hojo, tek, Kkolesarjenje, ples, planinarjenje,
gorniStvo, smucanje, tek na smuceh, plavanje, aerobiko,
kosSarko, nogomet.

Vaje za zdravje kosti povecajo ali ohranjajo mineralno kostno gostoto. V
to skupino pristevamo predvsem tiste vrste telesne dejavnosti, ki kost
mehansko obremenijo: dvigovanje primernih uteZi ali bremen, igre z
Zogo, igre z loparji, skakanje, nogomet, gimnastiko, ples, aerobiko. S
temi vajami dolgorono zmanjSujemo nevarnost osteoporoze in
tveganje za zlom kolka.

Med vaje za ohranjanje in krepitev miSi¢ne moci sodijo dejavnosti, kot so dvigovanje bremen,

noSenje bremen, plezanje. S temi vajami varujemo tudi sklepe pred poskodbami.

. o Vaje za gibljivost in vaje za moc¢ ohranjajo nase telo spretno in moc¢no.
Med vaje za gibljivost sodijo naslednje vaje: predklon, dvigovanje rok
nad glavo, pocepi, pa tudi Sportne dejavnosti kot sta joga in balet. Za
ohranjanje moci pa se priporocajo vaje z bremeni oziroma utezmi in

vaje v fitnesu.



Vstopimo v nov dan nekoliko drugace. Za¢nimo nas$ dan z 10 minutno telesno dejavnostjo, ki jo
lahko izvajamo v stanovanju ali v naravi. Naredimo nekaj vaj za gibljivost ali kratek sprehod ali
pa kratko voZnjo s kolesom.

Parkirajmo avto 10 minut stran od trgovine. Ce je le mogoce, pustimo avto doma in se pes$
odpravimo v trgovino.

ZapleSimo ob svoji najljubsi glasbi ali pa ob glasbi, ki jo predvaja radijski sprejemnik.
Telovadimo z vaditelji, ki prikazujejo telesne vaje na televiziji.

Starsi, igrajmo se skupaj z naSimi otroki. Organizirajmo igre z Zogo in
povabimo tudi naSe sosede ali prijatelje.

~

- Domaca opravila, kot so pomivanje oken, pometanje,
sesanje, umivanje avtomobila, vrtnarjenje so tudi zdravju
koristne telesne dejavnosti. Morda ne boste verjeli, vendar
drzi, da je poraba kalorij pri polurnem zmernem plesu in pri
intenzivnem pospravljanju stanovanja pribliZno enaka.
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Nosenje nakupovalnih vrec¢ iz trgovine, odnasanje smeti, koSnja trave, '
sekanje in zlaganje drv so domaca opravila, ki lahko pomagajo ohranjati
miSicno moc¢ in zdravje kosti. Opravila, kot so brisanje prahu, obesSanje
perila, pletje plevela, pometanje pa ohranjajo telo spretno in moc¢no. Ob
tem je treba paziti, da so obremenitve enakomerne. Neenakomerne
obremenitve lahko vodijo v poskodbe.




Ce le lahko, se v sluzbo ali v $olo odpravimo pe$ ali pa s
kolesom.

Ce se v sluzbo ali v Solo vozimo z avtobusom, izstopimo

kaksno postajo prej in del poti prehodimo.

Ce se v sluzbo vozimo z avtomobilom, parkirajmo tako, da
bomo do sluzbe hodili vsaj 10 minut.

Zaradi sluzbe veliko ¢asa preZivimo v avtomobilu oziroma na
voznji. Poskusimo svoje poti nacrtovati tako, da bomo lahko

naredili ¢im ve¢ 10-minutnih postankov, med Kkaterimi se
bomo sprehodili.

Raje uporabimo stopnice kot dvigalo. :’

Odmor za kavo spremenimo v odmor za hojo.

Ce je nase delo sedete ali pa taks$no, da od nas zahteva »prisilno drZo,
poskusimo vsake pol ure ali vsaj vsako uro narediti kratek odmor in se
razgibajmo.

Med sestanki uvedimo odmor za vaje za gibljivost.

Stiskajmo trebusne in hrbtne miSice med sedenjem v avtobusu.

Preverimo koliko 10-minutnih poti za hojo, tek in kolesarjenje lahko najdemo v nasi okolici.

Naredimo druzinsko zavezo, da bomo vsako sezono poskusili novo telesno dejavnost: hojo, tek,
kolesarjenje, plavanje, sankanje, smucanje, drsanje ...

S prijatelji ali sosedi se dogovorimo za skupne sprehode vsak dan ob isti uri.
Uredimo vrt, obrezimo sadno drevje ali Zivo mejo, pokosimo in pograbimo travo ...

Postanimo ¢lan lokalnega drustva, ki skrbi za rekreacijo.

Z DOBRO TELESNO KONDICIJO BOMO ...
postali mocnejsi, bolj gibljivi, spretnejsi, telesno bolj vzdrzljivi
okrepili srce, miSice in kosti
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- okrepili imunski sistem in postali bolj odporni proti boleznim
lazje bomo vzdrzevali zdravo telesno tezo
iy izgubili kakSen odvecen kilogram

okrepili samozavest in pozitivno samopodobo
izboljsali nase sploSno razpoloZenje
nadomestili energijo in se hitreje odpocili



Cestitajmo si!

Smo na poti, da nam uspe vkljuciti priporoCeno telesno
dejavnost v nas vsakdan!
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[zberimo tisto telesno dejavnost, ki nam prinasa veselje in jo hkrati najlazje vklju¢imo v nase
vsakdanje Zivljenje. Zatnimo z majhnimi koraki in postopoma povecujmo koli¢ino telesne
dejavnosti v nas vsakdan.




Navade, ki jih otroku privzgojimo v otro$tvu, ga bodo spremljale tudi v

odrasli dobi. Zatorej spodbudimo otroka h gibanju, naj to postane del

X
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njegovega vsakdana. Za¢nimo postopoma, tako da povecamo cas, namenjen
zmerni do visoko intenzivni telesni dejavnosti in hkrati zmanjSujemo cas, ki
ga otrok prezZivi neaktivno ob gledanju televizije, uporabi racunalnika, z
mobilnim telefonom. In kako se tega lotiti? Poskusimo skupaj z otrokom  &*
narediti nacért aktivnosti, ki jih bomo v prihodnjem tednu poceli skupaj.
Aktivnosti lahko razdelimo na vec¢ krajsih, denimo 15-minuten sprehod po
zajtrku, popoldne 10 minut skakanja s kolebnico in 20 minut voZnje s

kolesom, zvecer 15 minut plesa ob radijskem sprejemniku.

Kako smo Se lahko aktivni skupaj z otroki? Skupaj lahko tecemo, se lovimo, se
igramo druzabne igre z Zzogo, gremo v hribe, skupaj lahko pospravimo
stanovanje, peljemo na sprehod kuzka, skupaj lahko delamo pocepe, skupaj
lahko plavamo, skupaj lahko mecemo frizbi, skupaj lahko kolesarimo. Ne
pozabimo, otrok oziroma mladostnik potrebuje vsaj 60 minut zmerne do
visoko intenzivne telesne dejavnosti vsak dan v tednu, vsaj trikrat tedensko pa
mora telesna dejavnost zajemati vaje za miSicno moc in zdravje kosti.




S pomocdjo telesne dejavnosti lahko tudi v zrelejSih letih ohranjamo naso
telesno pripravljenost, dusevno zdravje in kvaliteto naSega Zivljenja. Hoja,
vaje za gibljivost in ravnoteZje ter ohranjanje miSic v dobri formi nam bo
pomagalo ohraniti nago neodvisnost. Ce Zelimo Ziveti neodvisno od drugih,
moramo ohraniti sposobnost, da za razlicna opravila poskrbimo sami. Nase
telo se mora tako sklanjati, dvigati, nositi bremena in se brez vecjega

napora premikati. S pomocjo telesne dejavnosti lahko nase telo ohranjamo

mocno in gibljivo.

Nikoli ni prepozno, da postanemo telesno dejavni. [zberimo telesno dejavnost, ki ni naporna in jo
bomo zmogli, Cetudi nismo ravno »fit«. Primer tovrstne telesne dejavnosti je hoja. Strokovnjaki
priporoc¢ajo 30 minut hoje na dan vecino dni v tednu.

Redna hoja ima veliko pozitivnih ucinkov na zdravje. Tako krepi
vzdrzljivost srca, pospeSuje krvni pretok, krepi mo¢ in vzdrZljivost
misic, kosti in sklepov ter krepi kostno moc¢ in ohranja telo gibljivo.

V primeru zdravstvenih teZav se glede izbora primerne telesne
dejavnosti posvetujmo z zdravnikom.

v svoj tedenski program telesne dejavnosti vklju¢imo:
300 minut aerobne telesne dejavnosti zmerne intenzivnosti ali 150 minut aerobne
telesne dejavnosti visoke intenzivnosti,

vaje za gibljivost in vaje za moc, najmanj dva do trikrat na teden.







Institut za varovanje zdravja Republike Slovenije
Dostopno na spletni strani http://www.ivz.si/
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