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Priporoéila za telesno/gibalno dejavnost odraslih (18 do 65 let)

Zadostna telesna/gibalna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako na telesno kot
duSevno zdravje in kakovost Zivljenja. Redna telesna dejavnost krepi miSice, vpliva na zdravje
kosti, blazi upadanje psihofizi¢nih in funkcionalnih sposobnosti telesa, pripomore k zmanj$anju
stresa in depresije, izboljSuje druZzabne spretnosti, samospostovanje in samozavest, krepi imunski
sistem in izboljSuje spanec. V kombinaciji z ustrezno prehrano telesna dejavnost varuje tudi pred
prekomerno telesno tezo in debelostjo, poleg tega zmanj3uje tudi tveganje za padce in poskodbe
pri padcih. Razli¢ne raziskave so pokazale tudi, da telesna dejavnost varuje pred vecino kroni¢nih
nenalezljivih bolezni v odrasli dobi in njihov zgodnji zaetek v obdobju adolescence. Tako med
drugimi redno gibanje vpliva na zmanjSanje tveganja za razvoj sréno-Zilnih bolezni, kapi, visokega
krvnega tlaka, sladkorne bolezni tipa 2, osteoporoze, raka debelega ¢revesa in raka na prsih.

Odrasli za ohranjanje in krepitev zdravja potrebujejo 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 se izvaja tudi kombinacija zmerne in intenzivne telesne dejavnosti aerobnega
tipa. Tako lahko npr. posameznik priporocila doseze s 30 minutno hitro hojo dva dni v tednu in 20
minutnim tekom druga dva dni v tednu. Telesna dejavnost aerobnega tipa se lahko izvaja tudi v
vec sklopih, vendar ti ne smejo biti krajsi od 10 minut.

Zmerna in intenzivna telesna dejavnost

Za zmerno telesno dejavnost je znaCilno, da pove€a sréni utrip, povzro€i ob&utek toplote in
zadihanost. Povecuje pa tudi telesno presnovo, in sicer na tri- do Sestkratno raven od tiste v
mirovaniju. Pri intenzivni telesni dejavnosti se posameznik oznoji in zasope, telesna presnova pa
se poveca na najmanj Sestkrat viSjo raven od tiste v mirovanju.

Poleg tega je treba izvajati tudi vaje za miSi€no mo¢€ in vzdrZljivost, in sicer vsaj dvakrat na teden.
Priporo¢a se izvajanje 8 do 10 vaj za vse velje miSicne skupine (noge, roke, ramena, trebuh,
zadnjica, hrbet), vaje naj se izvajajo dva ali ve¢ dni v tednu, ki naj ne bodo zaporedni. Za najboljsi
ucinek vaj za mo¢ se priporo¢a breme oziroma utez, s katero posameznik lahko izvede 8 do 12
ponovitev.

Ce posameznik Zeli poveéati koristi za zdravje, potrebuje 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 se izvaja tudi kombinacija zmerne in intenzivne dejavnosti aerobnega tipa. Tudi v
tem primeru je treba izvajati vaje za miSi€no mo¢ in vzdrzZljivost za vse vecje misicne skupine, in
sicer vsaj dvakrat na teden.

Aerobne telesne dejavnosti

Aerobne gibalne dejavnosti ohranjajo in izboljSujejo splosSno vzdrzljivost. Med aerobne gibalne
dejavnosti Stejemo: hitro hojo, tek, kolesarjenje, ples, planinarjenje, gornistvo, smucanje, tek na
smuceh, plavanje, aerobika, koSarka, nogomet.
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Vaje za misi¢no moc in vzdrZljivost

Med vaje za ohranjanje in krepitev miSicne moci sodijo dejavnosti, kot so dvigovanje bremen,
nodenje bremen, plezanje, vaje z utezmi in vaje v fitnesu. S temi vajami varujemo tudi sklepe pred
poskodbami.

Telesno dejavnost je treba prilagoditi svojim telesnim zmozZnostim in zdravstvenemu stanju, z
vajami ne smemo pretiravati. Priporocljivo je zaCeti z manjSimi koli€inami telesne dejavnosti, potem
pa v skladu s posameznikovimi sposobnostmi le-to postopoma povecevati. Pri zaCetnih korakih bo
v veliko pomo¢ tudi izbira aktivnosti, ki je posamezniku v veselje in v kateri uziva.

Pred vsako telesno aktivnostjo je treba poskrbeti za ogrevanje, ob koncu pa za spros$€anje in
umirjanje telesa. Ker ob telesni dejavnosti izgubljamo teko€ino, je treba poskrbeti tudi za
nadomes&canje teko€in. Ne smemo pa pozabiti tudi na primerno obleko in obutev.

Pri vsaki telesni dejavnosti, v zaprtih prostorih, naravi ali urbanih okoljih, poskrbimo za varnost pri
izvajanju aktivnosti, da ne bi priSlo do nepotrebnih poskodb.
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