Z GIBANJEM DO ZDRAVIJA 2018
Datumi prizkusov hoje na 2 km

N I Nacionalni institut
za javno zdravje Z GIBANJEM DO ZDRAVJA!



Svetovna zdravstvena Intenzivnost telesne dejavnosti
(0] rga n iza C ij a p ri po roea Intenzivnost telesne dejavnosti lahko zelo enostavno ocenite tako,

da spremljate obcutek napora, zadihanost in zmoznost govorjenja
med izvajanjem dejavnosti:

* Pri NIZKO INTENZIVNI telesni dejavnosti ne obcutimo napora,
nismo zadihani in se lahko normalno pogovarjamo.

* Pri ZMERNO INTENZIVNI telesni dejavnosti Ze obéutimo nekaj
napora, ogrejemo se in postanemo rahlo zadihani, vendar se se

* Za izboljSanje zdravja naj bo vas cilj vsaj 300 minut zmerno lahko pogovarjamo oziroma povemo cel stavek brez zajemanja
intenzivne ali vsaj 150 minut visoko intenzivne telesne sape. Preverjanje sposobnosti pogovarjanja med telesno dejav-
dejavnosti na teden oziroma ustrezna kombinacija telesne nostjo imenujemo tudi »govorni test«.

dejavnosti obeh intenzivnosti. * Pri VISOKO INTENZIVNI telesni dejavnosti smo Ze precej ogreti,

zadihani smo in se potimo, pogovarjanje pa je Ze toliko oteZeno,

da med govorjenjem moramo zajemati sapo.
X Vsaj 2-krat na teden je potrebno izvajati vaje za krepitev

vecjih misicnih skupin. Za varno in hkrati uéinkovito telesno vadbo je priporoéljivo spremljati
frekvenco srénega utripa (t.j. Stevilo utripov srca v eni minuti). To lahko
naredite z merjenjem srénega utripa med in po aerobni telesni vadbi.
Z dvema prstoma (kazalec in sredinec) otipajte arterijo v zapestju
druge roke in 15 sekund Stejte utripe. Dobljeno Stevilo srénih utripov
pomnozite s 4 in tako dobite vaso trenutno frekvenco srénega utripa.

* Ce iz zdravstvenih razlogov ne morete dosegati zgoraj opi-
sanih priporocil, bodite telesno dejavni v skladu s svojimi
zmoznostmi in zdravstvenim stanjem.

* Vecina telesne dejavnosti naj bo aerobne. Visoko intenzivna
telesna dejavnost vkljucno z vajami za krepitev misic in
kosti naj bo vkljucena vsaj 3-krat na teden. Za natancno in konstantno spremljanje sréne frekvence med izvajan-

jem vadbe priporo¢éamo uporabo merilcev srénega utripa.
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Ucinkovita vadba = Nacelo uravnotezene vadbe
vadba po nacelu FITT aORIVO,

j\%SO%

hitra hoja
hoja po stopnicah

FITT ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE ek

kolesarjenje

Kratica FITT oznacuje Stiri kljuéne dimenzije vadbe: frekvenco
(pogostost), intenzivnost, trajanje in tip (vrsto) vadbe.

lopatanje

nogomet
plavanje
E[U:[D; nordijska hoja
25%

dvigovanje uteZi 25%

prena3anje raztezanje
tezkih bremen

NEAKTIVEN ZIVLJENJSKI SLOG

FITT ZA ODRASLE

VAJE ZAMOC

&

VAJE ZA GIBLJIVOST

AEROBNA VADBA

AKTIVEN
ZIVLIENJSKI
SLOG

*MET (metabolicni ekvivalent) je merska enota za izraZanje intenzivnosti tele-
sne (gibalne) dejavnosti, ki se izraZa v porabi KJ na ¢asovno enoto. Kolicinsko . ks ¢ N >
pomeni 1 MET 3,5 ml porabljenega kisika na minuto na kilogram telesne mase. kot prikazuje piramida telesne dejavnosti.

UravnoteZena vadba je del aktivnega Zivljenjskega sloga,
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Osnovni deli vadbe Ohlajanje

0 greva nj e Namen ohlajanja:
zmanjsati misicno napetost po vadbi
Namen ogrevanja: umiriti sréni utrip in ritem dihanja
pripraviti telo na zahtevnejso vadbo prepreéiti nastanek boleéin v misicah

povecati proznost misic
pripraviti sklepe na vecje obremenitve L .
pognati kri po telesu in pospesiti ritem dihanja Trajanje ohlajanja:
. . 10 minut po glavnem delu vadbe, ki traja 30 do 60 minut ali
Trajanje ogrevanja:
15 minut za zacetnike, starejSe in nosecnice

10 minut za kondicijsko sposobnejse

20 minut ali vec po dlje casa trajajoci vadbi

" 52 . . 1. sklop - VAJE ZA UPOCASNITEV RITMA VADBE:
Dinamicne vaje za ogrevanje:

hoja izvajajte isto aerobno aktivnost v po€asnejsem ritmu ali hodite
rahel tek 5 minut

nizki poskoki .

pocepi 2. sklop - VAJE ZA RAZTEZANJE MISIC:

kroZenje z rameni, rokami, boki in gleznji Vse vaje, ki jih prikazujejo spodnije slike, izvedite tako da:

EHE I R D e i zadrzite razteg 20 do 30 sekund v posameznem polozaju,

G | avn i del Vad be vsak poloZaj ponovite 2- do 4-krat.

Vkljucuje:
aerobni del (hitra hoja, nordijska hoja, tek, kolesarjenje, aerobika,
plavanje...)
vaje za krepitev misic
vaje za izboljSanje ravnotezja in koordinacije

Trajanje:
vsaj 20 minut

Pomembno:
Izberite tisto vadbo, ki vam nudi najvec¢ zadovoljstva in uZitka.
Intenzivnost in trajanje vadbe prilagodite trenutni telesni
pripravljenosti.
Ce ste zacetniki, starejsi ali zdravstveno ogroZeni, napredujte
pocasi in postopno.
Preverjajte srcni utrip med in po aerobni vadbi.
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Previdnostni ukrepi:

Izberite primerna obla-
¢ila in obutev glede na
vrsto telesne dejavnosti
in vr.emenske pogoje.

Pred, med in po daljsi (ve¢
kot 30 minut trajajoci)
vadbi je potrebno hadome-
Scati izgubljeno tekocino.

Z vadbo je potrebno pocakati vsaj uro in pol po zauzitem
vecjem obroku hrane. Vadba ni priporocljiva kadar imate
poviSano telesno temperaturo oziroma ste kakorkoli drugace
akutno bolni.

Nevarnosti sedecega
nacina zivljenja za zdravje

Sodobni nacin zZivljenja postaja vse bolj nedejaven in sedec.
Raziskave kaZejo, da je neprekinjen cas daljSega sedenja
povezan z razvojem razliénih motenj povezanih z zdravjem in
nastankom kronicnih nenalezljivih bolezni. Lahko celo vpliva
tako na splosno umrljivost kot tudi na umrljivost zaradi srcno-
-Zilnih bolezni. DaljSe in neprekinjeno sedenje negativno vpliva
tudi na zdravije tistih posameznikov, ki sicer dosegajo priporo-
cila glede telesne dejavnosti za zdravje.

Strokovnjaki priporocajo, da se €as, ki ga preZivite sede,
zmanjsa na najmanjSo mozno mero in ¢im pogosteje prekine.

% Cas sedenja prekinite vsako uro ali dve in to za vsaj minuto
ali dve.

Cim veé hodite oziroma pesacite (doma, v sluzbi, na poti, v
prostem casu).

Pri daljSem sedecem delu za racunalnikom, tekocim
trakom ali med sestanki ter med gledanjem televizije ali
igranjem elektronskih igric naredite krajSe in predvsem
aktivne premore oziroma odmore (npr. veckrat vstanite, se
sprehodite, razgibajte in/ali raztegnite).




Aktiven zivljenjski slog pomaga:

zmanjsati tveganje za mozgansko kap

Ak Ve
izboljsati sladkorno bolezen

ZlVIj e an kl preprecevati krhkost kosti (osteoporozo) in zmanjsati

moznost zlomov
slog

. vzdrzevati misicno moc in gibljivost sklepov
Znanstvene raziskave

kazejo, da je za ohranjanje

in krepitev zdravja iziemno
pomembno, da tudi ¢imbolj
zmanjSamo cas sedenja
oziroma telesne nedejavnosti
ter izkoristimo vsako
priloZnost za gibanje.

izboljsati kvaliteto Zivljenja

+ Ce dolgo niste bili telesno dejavni, Vsak dan
 JOIE0 niste & e at .
zaénite pocasi in postopno napredujte! AT

* lzbirajte tiste aktivnosti in Sporte, ki o
vam nudijo najveé zadovoljstva in uZitka! gibajte!

Izkoristite dnevne aktivnosti za
izboljSanje svojega zivljenjskega sloga:
Vrtnarite, operite avto, peljite psa na sprehod, uporabite

stopnice namesto dvigala.

Pojdite na sprehod, kolesarite, uZivajte v plesu ali v igri z
Zogo.
Vkljucite aktivni odmor v svoj delovni dan.

g % Pojdite na delo in po opravkih aktivno (pes, s kolesom,
izstopite iz avtobusa kaksno postajo pred ciljem ter del poti

Vel ot SMO WMC prepesadite itd.).
priporocil glede
telewe deumort: za zdrave.




Hoja

Kaj je Mavricni program hoje?
Mavriéni program hoje je zacetni program hoje. Sestavlja ga
niz zgibank, ki vas vodijo skozi program hoje, pri katerem
se zahtevnost postopno povecuje in vam pomaga izboljsati
vaso telesno zmogljivost. Izpolnite priloZeno prijavnico in jo
posljite na nas naslov. Poslali vam bomo 11 zgibank za 10
do 20-tedenski program hoje, ki jih boste placali po povzetju.
Na vsaki zgibanki je program za en do dva tedna in mnogo
dobrih nasvetov za telesno dejavnost, ki koristi zdravju in
dobremu pocutju. Cena kompleta 11 zgibank je 4,17 €.
Medtem, ko ¢akate na zgibanke, lahko za hojo morda navdu-
Site Se nekaj prijateljev in se pripravite na ... ZACETEK.
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NAROCILNICA

komplet-ov zgibank za Mavricni program hoje.

Naro¢am

Navedite Stevilo.

1000 Ljubljana
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Nordijska hoja

X ohranja naraven vzorec hoje skozi
aktivno uporabo ustreznih palic
X ena najbolj varnih in ucinkovitih ter
celovitih vrst telesne dejavnosti
T J— *"primerna za ljudi vseh starosti in
“am “ravni-f@lesne pripravljenosti
=~ X uporabna v razlicne namene (kot
oblika rekreacije, treninga,
transport, terapije ali rehabilitacije)
4 ¥ izvedljiva preko celega leta in
dostopna ve¢ini ljudi
prepricala veé:-kot 6 milijonov ljudi
~poysem svet ;-

Wy wik

Pozitivni uc¢inki nordijske hoje (v primerjavi z obi¢ajno hojo)
X v gibanje je vkljuceno skoraj celo telo (do 90 % misic)
X hitreje krepi srce in oZilje, dihala in misice rok, trupa in nog
X ucinkoviteje poveca gibljivost vseh sklepov in hrbtenice
X sréna frekvenca je viSja od 20 udarcev/minuto in poraba
kisika za 25 %
X poraba kalorij je viSja za 20 do 40 %
X vodi k bolj pokoncni hoji in popravlja vzorec hoje
X obcutno zmanjSa/odpravlja bolecine (npr. v vratu, ramenih in krizu)
X za 25 % manj obremeni skocni, kolenski in kolcni sklep ter hrbtenico
X hitreje zmanjSa utrujenost in stres ter izboljSa splosno pocutje

Demonstracijo nordijske hoje si lahko ogledate in preizkusate na vecini Preizkusov hoje na
2 km (glejte datumsko preglednico preizkusov hoje na 2 km na naslednjih straneh knijizice).

Fotografija prikazuje pravilno tehni-
ko izvajanja nordijske hoje oz. akti-
vno uporabo ustreznih palic za hojo,
ki ohranja naravni vzorec hoje.

Vec na spletni strani Zveze za nor-
dijsko hojo Slovenije: www.znhs.si.
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X je priljubljena oblika telesne
dejavnosti;

"~ % je oblika gibanja, ki krepi zdravje
in prispeva k zdravemu nacinu
Zivljenja;
vpliva na dobro pocutje in
izboljSanje psihofiziéne kondicije;

X je sodoben in okolju prijazen
nacin transporta, ki ne povzroc¢a
negativnih vplivov na okolje in
narekuje k izgradnji varnega kole-
sarskega omrezja;

1 X je privlacen nacin preZivljanja
i prostega ¢asa in pocitnic.

Projekt »SLOVENIJA KOLESARI« spodbuja prebivalce Slovenije k
rednemu ukvarjanju s Sportno rekreacijo in s tem k aktivni skrbi za
zdravje ter negovanju aktivnega nacina Zivljenja. V akciji 'SLOVENIJA
KOLESARI« lahko posamezniki in druZine preverjajo svojo priprav-
ljenost v kolesarjenju, se okrepijo in sprostijo, obenem pa navezujejo
prijateljske stike z drugimi aktivnimi kolesarji in spoznavajo razlicne
kraje in zanimivosti Slovenije.

Vec o akciji in seznam dogodkov »SLOVENIJA KOLESARI« najdete
na www.kolesarska-zveza.si/sl/rekreacijsko-kolesarstvo/. Akcijo
organizirajo Olimpijski komite Slovenije - ZdruZenje Sportnih zvez,
Kolesarska Zveza Slovenije in TuristiCna zveza Slovenije.
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Zdravo drustvo je mreza Sportno rekreativnih drustev iz cele Slo-
venije, ki ponujajo programe Sportne rekreacije za razlicne sta-
rostne skupine. Pri tem sledijo nacelom kakovosti, ki se nanasajo
tako na pripravo in izvedbo vadbenih programov kot usposobljenosti
vaditeljev in trenerjev. Sportna unija Slovenije je v ta namen zas-
novala znak kakovosti Zdravo drustvo, ki ga drustva pridobijo ob
doseganju omenjenih meril.

Zdrava drustva so izvajalci programa funkcionalne vadbe Zdrava
vadba. Gre za ve¢ stopenjski program, ki je v svoji osnovni razli€ici
(Zdrava vadba ABC) primeren za zacetnike, v nadaljevalni stopnji
(Zdrava vadba DEF) pa za naprednejse uporabnike.

Program je pripravljen tako, da omogoca vkljucevanje vadecih na
njim primerno stopnjo intenzivnosti glede na trenutno telesno prip-
ravljenost. Izbor vaj temelji na nacelih funkcionalne vadbe, torej izva-
janju funkcijskih gibov, ki jih potrebujemo v vsakodnevnem Zivljenju.
Poseben poudarek se namenja tudi miSicam medenic¢nega dna.

Ve¢ o Zdravih drustvih in Zdravi vadbi najdete na:
www.zdravodrustvo.si.
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Poleg redne telesne dejavnosti je za zdravje
pomembna tudi zdrava prehrana in zadosten pocitek.

DO ZDRAVE
PREHRANE

1 V jedi uzivajte in jejte 6 Dnevno uZivajte priporo-
redno. Izbirajte pestro ¢ene koli¢ine manj mast-
hrano, ki naj vsebuje ve¢ nega mleka in manj
Zivil rastlinskega kot mastnih mlecnih izdelkov.
Zivalskega izvora. 7

Jejte manj slano hrano.
Izbirajte Zivila iz polnovred-

ih Zit in Zitnih izdelkov. 8 Omejite uZivanje sladkorja
in sladkih Zivil.

Veckrat dnevno jejte pestro

zelenjavo in sadje. Izbirajte 9
lokalno pridelano in svezo

zelenjavo ter sadje.

Zauzijte dovolj tekoCine.
10 Omejite uzivanje alkohola.

4 Nadzorujte koligine zauZite 11 Hrano pripravijajte zdravo
mascobe in nadomestite in higiensko.
vecino nasic¢enih mascob
(zivalskih mascob) z nena-
sicenimi rastlinskimi olji.

12 Bodite telesno dejavni, in
sicer toliko, da bo vasa
telesna masa normalna.

5 Nadomestite mastno meso

in mesne izdelke s stro¢ni-
cami, ribami, perutnino ali
pustim mesom.
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Pogoj zdravega aktivnega Zivljenjskega sloga je kakovosten in
zadosten pocitek, ¢as v katerem se telo naspi in regenerira. Pocitek
je nujen za ohranjanje Clovekovega zdravja in preZivetja. Telo si v
tem casu obnovi energijo in normalizira okolje, v katerem lahko vse
telesne celice nemoteno delujejo napre;j.

Spanje je fiziolosko stanje, ki pomaga pri nemotenem delovanju
Stevilnih organskih sistemov v telesu in vzdrZzevanju cirkadianega
ritma. Ljudje v povprecju prespimo priblizno eno tretjino svojega
Zivljenja, dolzina potrebnega spanca se razlikuje glede na Zivljenjsko
obdobje in potrebe posameznika. Kakovosten in dovolj dolgo
trajajo¢ spanec pono¢i nam omogocata dnevno budnost. Spanje je
torej proces, v katerem je telo nedejavno in pociva. Med spanjem
potekajo procesi na razli¢nih ravneh:

* TELESNA: misicno-kostna, centralno Zivéna, srcno-zZilna, dihalna,
hormonska in imunska raven ...;

* UMSKA: spominske spremembe;
% SOCIALNA in DUHOVNA RAVEN.

Regeneracija je proces, ki v celicah stece med pocitkom in povzroci
funkcionalno obnovo poskodovanih tkiv. Tako se celice obnovijo in
znebijo odvecnih presnovkov, ki so nastali med dejavnostjo telesa in
obremenijujejo ter motijo celice pri nadaljnjih aktivnostih.
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gibanja
Priporocamo, da
redno spremljate in

belezite vase vsakodnevne
telesne aktivnosti!
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Opombe:
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VAJE ZA MISICNO MOC
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Mesec: Leto:
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merno telesno maso
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telesno dejavni.
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Indeks telesne zmogiljivosti

vam lahko brezplaéno izmerimo na preizkusu hoje na 2 km. To
je enostaven, natancen, varen in ponovljiv test, pri katerem na
podlagi vasih podatkov (spol, starost, telesna masa in visina) ter
¢asa hoje in srénega utripa dolo¢imo vas osebni indeks telesne
zmogljivosti. Na podlagi rezultata vam bomo svetovali ustrezno
telesno dejavnost in vrste vadbe, ki bo izboljSala vase pocutje in
zdravje.

Na naslednjih straneh boste nasli seznam brezplaénih preiz-
kusov hoje z lokacijo in datumom na katere ste vabljeni, tako da
si lahko izberete kraj in termin, ki vam ustreza. Pridite Sportno
obleceni in upostevajte naslednja navodila:

Pred preizkusom hoje na 2 km hodite nekaj minut pocasi,
nato pa 100 do 200 metrov hitro, da tako »ujamete svoj pravi
riteme«. Nato izvedite vaje za raztezanje misic nog.

Po nekajminutnem pocitku zacnite s preizkusom hoje. Med
preizkusom so pricakovane manjse misicne teZave, saj ve¢ina
ljudi ni vajena hoditi hitro. Po preizkusu hoje obvezno ponovno
raztegnite vsaj misice nog (glejte stran 7), da preprecite oko-
relost in bolecine. Vsako vajo za raztezanje naredite najmanj
dvakrat (za vsako nogo posebej) in vsaki¢ zadrZite gib od 20
do 30 sekund.

Nezadostno telesno dejavni, ki imajo hkrati prisotne Se druge
dejavnike tveganja za bolezni srca in ozilja, imajo mozZnost
brezplacne udelezbe v delavnici Telesna dejavnost-gibanje in
Zdravo hujSanje, ki se izvajata v okviru programov svetovanja
za zdravje v zdravstvenih domovih. Namen delavnic je postopno,
varno in uéinkovito povecanje telesne dejavnosti in izboljSanje
gibalnih navad.

Vprasajte vasega izbranega zdravnika ali referencéno sestro, ali
ste upraviceni do udelezbe v delavnici.

letu 2018

dijske hoje v

ij nor
KONTAKTNA OSEBA
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Z GIBANJEM DO ZDRAVJA!

Nacionalni program za spodbujanje
telesne dejavnosti za krepitev zdravja na
populacijski ravni podpirajo:

M, )

i@ig Evropska mreza za promocijo

Zavod za zdravstveno  telesne dejavnosti za krepitev

zavarovanje Slovenije zdravja - HEPA Europe
)
[ 2] REPUBLIKA SLOVENIJA smv:"ln DOBER TE,K_
AS4 MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE C“%‘ SlOVenUa smauﬂljas[wue
T Pouaguis ¢ ghegs!
L '
Avtorji knjizice:

Jozica Maucec Zakotnik, Andrea Backovic Jurican, Mojca Verdnik,
Cirila Hlastan Ribic¢, Ajda Jelenc, Tjasa Knific, Janet Klara Djomba,
Brigita Zupancic-Tisovec, Manica Remec, Maja Petri¢, Mirjam Rozi¢

Informacije:
Nacionalni institut za javno zdravje, Center za upraviljanje
programov preventive in krepitve zdravja,
www.nijz.si, telefon: 01 54 77 360



