
 

 
 
 
 
GIBANJE -­ TELESNO DEJAVNI VSAK DAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
NNaa ee  tteelloo  jjee  uussttvvaarrjjeennoo  zzaa  ggiibbaannjjee  
  
VVrrssttee  tteelleessnnee  ddeejjaavvnnoossttii  
 

 aerobne gibalne dejavnosti 
 

 vaje za zdravje kosti 
 

  
 

  
 
 
TTeelleessnnoo  ddeejjaavvnnii  ddoommaa,,  nnaa  ppoottii,,  vv  sslluu bbii,,  vv  pprroosstteemm  aassuu  
 

 doma 
 

 na poti 
 

  
 

  
 
SSttaarr ii,,  vvzzppooddbbuuddiimmoo  nnaa ee  oottrrookkee  hh  ggiibbaannjjuu!!  
 
GGiibbaajjmmoo  ssee  ttuuddii  vv  zzrreelliihh  lleettiihh!!  
 
MMoojjaa  ppiirraammiiddaa  tteelleessnnee  ddeejjaavvnnoossttii      
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GGIIBBAANNJJEE  -­-­  TTEELLEESSNNOO  DDEEJJAAVVNNII  VVSSAAKK  DDAANN  
 
 
 
 
 
 
 
NNaa ee  tteelloo  jjee  uussttvvaarrjjeennoo  zzaa  ggiibbaannjjee  

tv

vrtnarjenje, ples, hoja v hribe, tek ... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

DDeeffiinniicciijjaa  
Po definiciji, ki jo uporablja tudi Svetovna zdravstvena 

telesno vadbo razumemo kot posebni vrsti telesne 

tekmovanja, medtem ko je telesna vadba namenjena 
 

 
 

 
Ste pomislili, kako malo gibanja je potrebnega, da ohranimo svoje zdravje ter 

poglejmo, vsak dan smo budni okoli 15 ur, telesno dejavni pa moramo biti vsaj 30 
 

dejavnosti lahko razdelimo na trikrat po10 minut.  
    

 
 
 
 
 
 
 

 

   

 



 

ZZmmeerrnnaa  tteelleessnnaa  ddeejjaavvnnoosstt  

-­do 
od tiste v mirovanju. 

 
PPrriippoorroo iillaa  oo  ttrraajjaannjjuu  tteelleessnnee  ddeejjaavvnnoossttii  

traja skupaj vsaj 30 minut na dan, izvaja pa

ena ura zmerne do zelo intenzivne telesne dejavnosti na dan. Za otroke in 

Vsaj dv
-­

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

PPoozziittiivvnnee  kkoorriissttii  rreeddnnee  tteelleessnnee  ddeejjaavvnnoossttii  
Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako 

no 

kombinaciji z ustrezno prehrano pa telesna dejavnost varuje tudi pred 

 zdravje.  
 



VVrrssttee  tteelleessnnee  ddeejjaavvnnoossttii  
 

 aerobne gibalne dejavnosti 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 vaje za zdravje kosti 

igre z loparji, skakanje, nogomet, gimnastika, ples, aerobika. S temi vajami 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

dvigovanje b
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

  



  

 vaje za gibljivost sodijo vaje kot so predklon, dvigovanje rok nad glavo, 
 
 pa se   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
TTeelleessnnoo  ddeejjaavvnnii  ddoommaa,,  nnaa  ppoottii,,  vv  sslluu bbii,,  vv  pprroosstteemm  aassuu  
 

 doma 
 

Vstopimo v 
dejavnostjo, ki jo lahko izvajamo v stanovanju ali v naravi. Naredimo nekaj 

 
 

 
 

 

 sprejemnik. 
 

Telovadimo z vaditelji, ki prikazujejo telesne vaje na televiziji. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 



  

   

 

        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 na poti 
 

 

ter del poti prehodimo. 
 

hodili vsaj 10 minut. 
 

minutnih postankov, med katerimi se bomo sprehodili. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Raje uporabimo stopnice kot dvigalo. 

 

Odmor za kavo spremenimo v odmor za hojo. 
 

poskusimo vsako uro narediti kratek odmor ter se razgibajmo. 
 

Med sestanki uvedimo odmor za vaje za gibljivost. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



  
Preverimo koliko vsaj 10 minutnih poti za hojo, tek in kolesarjenje lahko 

 
 

 
 

S prijatelji ali sosedi se dogovorimo za skupne sprehode vsak dan ob isti uri. 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
  

 
  
 okrepili si bomo imunski sistem in postali bolj 
odporni proti boleznim 

  
  
 okrepili si bomo samozavest in pozitivno 
samopodobo 

  
 ili energijo 
  

 
 

 

        
 

 
 
 

 

 
 
 
 



          
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 

 

AAllii  nnaamm  ee  mmaalloo  mmaannjjkkaa,,  ddaa  bboommoo  
vvssaakk  ddaann  tteelleessnnoo  ddeejjaavvnnii  vvssaajj  3300  
mmiinnuutt??  

vsakdan!  

 

AAllii  nnaamm  tteelleessnnaa  ddeejjaavvnnoosstt  
pprreeddssttaavvlljjaa  vveelliikk  iizzzziivv??  
Izberimo torej tisto telesno 

koraki ter postopoma dodajajmo 

vsakdan. 

AAllii  ssmmoo  vvssaakk  ddaann  
tteelleessnnoo  ddeejjaavvnnii  vvssaajj  
3300  mmiinnuutt??  

 



SSttaarr ii,,  vvzzppooddbbuuddiimmoo  nnaa ee  oottrrookkee  hh  ggiibbaannjjuu!!  
 

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

 skupaj 

radijskem sprejemniku. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

p
kolesarimo. Ne pozabimo, otrok potrebuje vsaj 60 min zmerne telesne dejavnosti 
na dan, vsaj dvakrat na teden pa mora telesna dejavnost zajemati vaje za m

a krepitev kosti. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

  



GGiibbaajjmmoo  ssee  ttuuddii  vv  zzrreelliihh  lleettiihh!!  
  
 

gibljivost ter ohranjanje 

dejavnosti 
 

 

Nikoli ni prepozno, da postanemo telesno aktivni. Izberimo telesno dejavnost, ki 
fit. Primer tovrstne telesne 

dejavnosti j
tednu. 
 

ter ohranja telo gibljivo.  
 

posvetujmo z zdravnikom. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Besedilo na tej spletni strani je povzeto vanje 
zdravja RS ter po gradivih Svetovne zdravstvene organizacije.  

 
 

 

ee  eelliimmoo  bbiittii  tteelleessnnoo  bboolljj  ddeejjaavvnnii    
 

imo: 
  
 -­ do 3-­krat na teden. 

 

 
 



MMOOJJAA  PPIIRRAAMMIIDDAA  TTEELLEESSNNEE  DDEEJJAAVVNNOOSSTTII  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    

 

 
 

 
 

Raztezne vaje Vaje z bremeni 

 
 

 

 

Najbolje vsak dan vsaj 45 minut 
 

2-3 krat na teden 
 

2-3 krat na teden 
 

VAJE ZA 
GIBLJIVOST 

VAJE ZA  
 

Gledanje TV, 
 

Izbirajte previdno 

 

 
TELESNA 

NEDEJAVNOST 


