
V GIBANJU VSAK DAN 
 
Na�ša telesa so ustvarjena za gibanje in razli ne aktivnosti, kot so hoja, tek, kolesarjenje, 
ples, �športne igre s prijatelji �… zelo blagodejno vplivajo na na�še po utje. e �želimo 
ohraniti in krepiti svoje zdravje, odrasli potrebujemo vsaj 30 minut zmerne telesne 
dejavnosti aerobnega tipa pet dni v tednu ali vsaj 20 minut intenzivne telesne dejavnosti 
aerobnega tipa tri dni v tednu. Lahko pa izvajamo tudi kombinacijo zmerne in intenzivne 
telesne dejavnosti aerobnega tipa. Tako lahko npr. priporo ila dose�žemo s 30 minutno 
hitro hojo dva dni v tednu in 20 minutnim tekom druga dva dni v tednu. Telesno 
dejavnost aerobnega tipa lahko izvajamo tudi v ve  kraj�ših sklopih, ki pa morajo biti dolgi 
vsaj 10 minut.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zmerna in intenzivna telesna dejavnost 
Za zmerno telesno dejavnost je zna ilno, da pove a sr ni utrip, povzro i ob utek 
toplote in zadihanost. Pove uje pa tudi telesno presnovo, in sicer na tri- do �šestkratno 

iste v mirovanju. Pri intenzivni telesni dejavnosti se posameznik oznoji in 
zasope, telesna presnova pa se pove a na najmanj �šestkrat vi�šjo raven od tiste v 
mirovanju.  
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Poleg tega moramo odrasli vsaj dvakrat na teden izvajati tudi vaje za mi�ši no mo  in 
vzdr�žljivost. Priporo a se izvajanje 8 do 10 vaj za vse ve je mi�ši ne skupine: noge, roke, 
ramena, trebuh, zadnjica in hrbet. Vaje naj se izvajajo dva ali ve  dni v tednu, ki naj ne 
bodo zaporedni. Za najbolj�ši u inek vaj za mo  se priporo a breme oziroma ute�ž, s katero 
lahko izvedemo 8 do 12 ponovitev. 
 
 
 

 

 

 



e �želimo pove ati koristi za zdravje, potrebujemo 60 minut zmerne telesne dejavnosti 
aerobnega tipa pet dni v tednu ali pa 30 minut intenzivne telesne dejavnosti aerobnega 
tipa pet dni v tednu. Lahko pa izvajamo tudi kombinacijo zmerne in intenzivne dejavnosti 
aerobnega tipa. Poleg tega pa moramo vsaj dvakrat na teden v svojo telesno dejavnost 
vklju iti tudi vaje za mi�ši no mo  in vzdr�žljivost. 
 
Aerobne telesne dejavnosti 
Aerobne gibalne dejavnosti ohranjajo in izbolj�šujejo splo�šno vzdr�žljivost. Med aerobne 
gibalne dejavnosti �štejemo: hitro hojo, tek, kolesarjenje, ples, planinarjenje, gorni�štvo, 
smu anje, tek na smu eh, plavanje, aerobika, ko�šarka, nogomet. 
  
 
 
 
 
 
Vaje za mi�ši no mo  in vzdr�žljivost 
Med vaje za ohranjanje in krepitev mi�ši ne mo i sodijo dejavnosti, kot so dvigovanje 
bremen, no�šenje bremen, plezanje, vaje z ute�žmi in vaje v fitnesu. S temi vajami varujemo 
tudi sklepe pred po�škodbami. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Telesno dejavnost moramo prilagoditi svojim telesnim zmo�žnostim in zdravstvenemu 
stanju, z vajami ne smemo pretiravati. Priporo ljivo je za eti z manj�šimi koli inami telesne 
dejavnosti, potem pa v skladu z na�šimi sposobnostmi le-to postopoma pove evati. Pri 
za etnih korakih bo v veliko pomo  tudi izbira aktivnosti, ki nam je v veselje in v kateri 
u�živamo.  
 
Pred vsako telesno aktivnostjo se ogrejmo, ob koncu vadbe pa sprostimo in umirimo na�še 
telo. Ker ob telesni dejavnosti izgubljamo teko ino, poskrbimo tudi za njeno 
nadome�š anje. Gibanje bo la�žje v primerni obleki in obutvi.  
 
Pri vsaki telesni dejavnosti, v zaprtih prostorih, naravi ali urbanih okoljih, poskrbimo za 
varnost pri izvajanju aktivnosti, da ne bi pri�šlo do nepotrebnih po�škodb. 
 
 
 
 
 

  



Kako lahko vklju imo telesno dejavnost v na�š vsakdan? 
 
Na poti  

e le lahko, se v slu�žbo ali v �šolo odpravimo pe�š ali s kolesom.  
e se v slu�žbo ali v �šolo vozimo z avtobusom, izstopimo kak�šno postajo prej in del poti 

prehodimo.  
e se v slu�žbo vozimo z avtomobilom, parkirajmo tako, da bomo do slu�žbe hodili vsaj 10 

minut.  
Zaradi slu�žbe veliko asa pre�živimo v avtomobilu oziroma na vo�žnji? Potem poskusimo 
svoje poti na rtovati tako, da bomo lahko naredili imve  10-minutnih postankov, med 
katerimi se bomo sprehodili. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
V slu�žbi  
Raje uporabimo stopnice kot dvigalo.  
Odmor za kavo spremenimo v odmor za hojo.  

e je na�še delo sede e ali pa tak�šno, da od nas zahteva »prisilno dr�žo«, poskusimo vsake 
pol ure ali vsaj vsako uro narediti kratek odmor in se razgibajmo.  
Telefonske klice opravljajmo stoje. 
Med sestanki uvedimo odmor za vaje za gibljivost.  
Med sedenjem v avtobusu stiskajmo trebu�šne in hrbtne mi�šice, pa tudi mi�šice 
medeni nega dna. 
 
 

  

  

 



Nekaj telesnih vaj, ki jih lahko izvajamo tudi v pisarni  
 
1. vaja: ZASUK SEDE 
Namen: Pridobiti �želimo ob utek za zasuk hrbtenice ob so asni 
pokon ni in stabilni dr�ži ter ohraniti gibljivost hrbtenice za la�žje 
opravljanje dnevnih dejavnosti. 
 

Opis vaje: Sedemo na stabilen stol. Kolena so rahlo razmaknjena, 
stopala stabilno na tleh. Vzravnamo se in dr�žimo pokonci. Brado 
potisnemo proti vratu, ramena nazaj, trebu�šne mi�šice so stisnjene, 
polo�žaj medenice srednji. 
 

Roke sklenemo na prsih in se sku�šamo z zgornjim delom telesa 
zasukati na eno in nato na drugo stran. Ob zasuku vdihnemo, in ko 
se vrnemo v za etni ali srednji polo�žaj, izdihnemo. Vajo delamo 
po asi in z zadr�žki v zasuku. 
 

Opozorilo: Med vajo je treba ohraniti pokon no dr�žo, ramen ali 
zadnjice ne dvigamo. Stopala zadr�žimo na tleh. Glave ne potiskamo 
nazaj na silo. Gibamo se im bolj spro�š eno in naravno, skladno z 
ritmom dihanja. e imamo zdravstvene te�žave v prsnem predelu 
hrbtenice, se moramo glede te vaje posvetovati z zdravnikom ali 
fizioterapevtom. 

 

 
 
 
2. vaja: IZTEGOVANJE ROK SEDE 
Namen: Ohraniti �želimo gibljivost hrbtenice in ramenskega obro a 
(za la�žje opravljanje dnevnih dejavnosti) in izbolj�šati stransko 
raztegnjenost prsnega ko�ša. 
 

Opis vaje: Sedimo na stolu, stabilno in v pokon ni dr�ži. Iztegnemo 
levo roko ob telesu navpi no navzgor, desno pa proti tlom. Z levo 
roko se sku�šamo »dotakniti« stropa, z desno pa tal. Iztezanje rok je 
po asno in z ob utkom. Ne pozabimo na dihanje. 
 

Opozorilo: Med vajo ne dvigamo stopal ali zadnjice in se ne 
sukamo. utiti moramo mo an razteg mi�šic med rebri in medenico. 
Vajo delamo spro�š eno v naravnem ritmu dihanja. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



3. vaja: VSTAJANJE S STOLA 
Namen: Okrepiti �želimo mi�šice nog, pridobiti stabilnost telesa pri 
vstajanju s stola in sedanju nanj ter vaditi dinami no pokon no dr�žo 
hrbtenice. 
 

Opis vaje: Sedemo bli�žje robu stola, raz�širimo kolena v �širini bokov 
in poskrbimo za vzravnano dr�žo. Te�žo telesa prenesemo naprej 
proti kolenom in po asi vstanemo. Nato se z vzravnano hrbtenico 
nagnemo naprej. Po asi skr imo kolena in kolke ter sedemo. Vajo 
ve krat ponovimo. Vaja je te�žja za eno nogo, e drugo stopalo 
polo�žimo pred prvo in obratno. Pri tem pazimo, da ostane koleno 
stabilno in v liniji s stopalom. 
 

Opozorilo: e imamo pri po asnem vstajanju te�žave s simetri nimi 
stopali, te�žje ina ice vaje ne delamo. Pazimo tudi, da dr�žimo glavo v 
podalj�šku hrbtenice in pri vstajanju brade ne potiskamo navzven. 
Ne smemo si pomagati z rokami in ne dvigujemo rame

 

 
 

n. 

4. vaja: DVIG IZTEGNJENE NOGE NAPREJ 
Namen: Krepitev �štiriglave stegenske mi�šice. 
 

Opis vaje: Postavimo se za stol. Z roko bli�že stola se primemo za 
stol. Z nogo, ki je na zunanji strani, naredimo gib v smeri naprej, 
tako da je noga v zraku, prste te noge pa usmerimo proti stropu. 
Zadr�žimo za nekaj sekund. 
 

Opozorilo: Pazimo tudi na dr�žo. Hrbet mora biti raven, kar 
pomeni, da  prsa potisnemo ven, trebuh pa stisnemo noter. 

 
5. vaja: DVIG IZTEGNJENE NOGE NAZAJ 
Namen: Krepitev zadnji ne mi�šice. 
 

Opis vaje: Postavimo se za stol. Z roko, ki je bli�že stola, se 
primemo za stol. Z nogo, ki je na zunanji strani, izvedemo gib v 
smeri nazaj, tako da je noga v zraku. Prste te noge usmerimo proti 
tlom. Zadr�žimo nekaj sekund. 

 
Ve  telesnih/gibalnih vaj je na voljo na naslednji povezavi:  
http://www.ivz.si/javne_datoteke/datoteke//2090-2089-Spletna_knjizica_telesnih_vaj.pdf 
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