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Preprecevanje negativnih
ucinkov dolgotrajnega
sedenja s telesno "IT
dejavnostjo in

dihalnim sproscanjem

Moj cas, zdrava navada
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doc. dr. Matej Majeric, UL Fakulteta za Sport

Vedenje, Sport in zdravje Studentov - Moj ¢as, zdrava navada - UL FKKT

Kviz iz prehrane @

e Kako z MET izraCunamo porabo energije pri razlicnih dejavnostih?

Cesa nam indeks telesne mase (ITM) ne pove?

o Koliko ¢asa pred spanjem naj bo zadnji obrok?

Poznate svoj dnevni
energijskivnos? The world's
Ste pisali 3-dnevnik
prehranjevanja?

#1 nutrition =

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada



Nekaj dokazov vrstnikov o ucinkih hipetrofije in na¢rtovanja
v/ dnevnega energijskega vnosa na telesno sestavo
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v,

*aa®

Koliko ur ste danes Ze presedeli?

fuuk 0

3

manj kot 3 h 3-5h 5-8h

Stejte vse: zajtrk, prevoz, predavanja, u¢enje, obroke, telefon nakavcu.

z In Se: kdo je danes Ze sedel veckot dve uri v kosu, ne da bi vstal?
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=

vec¢ kot 8 h



13.11. 2026

Vase sedenje

.
' aan®

198 7,2h 54h 28 %

anketiranih: 117 Studentov sedenjanadanz sedenjana prostdan sedi ve¢ kot 8 ur na danz
in 81 prijateljev obveznostmi obveznostmi

8,4h 7,3h->9,8h

pri pretezno sede¢em delu; odmorvsaj 5 dnina teden sivzame Studenti po svetu: po vprasalnikihin z merilniki
le32%

Cas sedenjapodcenimo. Z merilnikom (pospeskometrom) bi natanéno ocenili koli¢ino ¢asa telesne nedejavnosti.

Anketa TO, izvoz 10.11.2026. Studenti po svetu: Castro idr., 2020 (125 raziskav).
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Odmori in dihanje: kar delate dobro, kje je vrzel

.
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Prekinjanje sedenja Dihalna
vsakih 60 min ali sprostitvena vaja
P X 45 %
79 prekinja sedenjevsaj 5 dni na teden
45
39%
23 " )
18 v postelji pogosto/vedno skrbi oz.
13 razmislja
12 7

26 %

0 1-2 3-4 5-7 0 1-2 3-4 5-7 vi$ji zaznani stres (PSS-4: 8 ali ve¢od 16)
dni na teden, % anketiranih

Vrzel:stirje od petih dihalne ali sprostitvene vaje ne naredijo nikoli.
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Kdor manj sedi se pocuti bolje in manj cuti psihicni stres
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Ure sedenjanadan Dni s prekinjanjem sedenja Zaznani stres (PSS-4)
70
58 60 62
0-2 3-4 5-7 nizek srednji visok

Povprecniindeks pocutja WHO-5 (0-100) - stres: 0-3,4-7, 8+tock

Nasa anketa je pokazala povezanost, nevzrok. S trajanjemsedenja se zbranost zmanjsije.
Kdor je sedel 8 ur ali vec, v primerjavi s tistimi, ki so sedeli 8 ur in manj, je porocal o manjsi zbranosti (3,2 proti 3,8 od 5).
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Prvi trije tedni: kaj se je vvedenju Ze spremenilo

£l -'.
=e=Prekinjanje sedenja  =@=Pocasno dihanje

3,5>4,2

dneva z odmori od sedenja

4,1 4,2
35 3,7 o —
o E 0,3->1,7
dneva s pocasnimdihanjem
1,7
1,3 1:5 e

03— 19.0d 19

anketa 1.teden 2.teden 3.teden

dni na teden - istiStudenti(n =87)

Zapisi: 1. teden 105, 2. teden 98, 3. teden 87. Anketa in tedenski zapis nista povsem enako vprasanje.
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Kaj pisSete v refleksijo

o Kaj ovira

Studij in obveznosti: veliko sedenja
Sredi predavanja nemorem vstati
Kolokviji:Sevec sedenja

Psihicnistres vas moti pri spanju

v Kajpomaga

20 sklec po 45 min uéenja
Pes ali s kolesom na faks
5 min dihanja pred spanjem

Sprehod, hribi, ¢as s prijateljiin

druzino

13.11. 2026

*, -
*raas®

? Kaj opazate

Dihanje: hitrejese umirim
Raztezanje sprosti teloinum

Uporaba telefona pred spanjemje
za mnoge Se vedno »sprostitev«

»Vstanem, ko se spomnim«

Danes: kako vstati tudi na predavanjuin katera sprostitev lahko nadomesti uporabo telefona.

Povzetek 290 tedenskih zapisov, 1.-3. teden (stanje 10.11.2026).
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Kroni€éne spremembe misiéno-skeletnega
sistema zaradi dolgotrajnega neustreznega
sedenja v ulo€enem polozaju:

Ustreznidvojni S poloZajhrbtenice Ustrezniulocen poloZaj hrbtenice

Enakomerno
obremenjen
vratni, prsni in
ledveni del

Mocno
obremenjen vratni
del hrbtenice,
hrbet in rame.

hrbtenice.

Kroniéne spremembe misSiéno-skeletnega
sistema zaradi dolgotrajnega neustreznega
sedenja v uleknjenem polozaju

Ustrezni dvojni S poloZajhrbtenice Ustrezniulocen poloZaj hrbtenice

Enakomerno
obremenjen
vratni, i il

Najbolj
obremenjen
ledveniin vratni
del hrbtenice.

13.11. 2026
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Zaradi neustreznega ulo¢enega polozaja
stabilizatorji trupa ne morejo opravljati svoje
naloge; zaradi raztegnjene trapezaste misice
lopatica ni stabilizirana.

Iztegovalke in

boéne Sukalke in upogibalke vratu

upogibalke so skrajsane (m.

trupa (m. { sternocleidomastoid).
erector spinae)
so prekomerno
raztegnjene.

N ERERERLECIGIERELGE
trapezaste misice (m.
trapezius) —onemogocajo
stabilizacijo lopatice ter dvig
in suk lopatice gor ter izteg
vratu.

Sila teze telesa se prenese na misice zgornjega
dela hrbta; prevzamejo jo zgornja vlakna
trapezaste misSice, ki se ji upirajo z ekscentriéno
kontrakcijo in ,,nosijo* cel ramenski obro¢.

Ekscentricno
skréena srednja

W ELGERTETIEN G
misice (m. middle
trapezius)

SkrajSana zunanja posevna
trebusnamisica (abdominal

external oblique m.), katere

haloge so stabilizacija, suk in
J

pogib trupa.

Raztegnjene
iztegovalke in
bocne upogibalke
trupa (m. erector
spinae).




Zaradi neustreznega ulo¢enega polozaja oslabi
misSi€je trebusnega steznika; obstaja nevarnost za
*sindrom torokalnega izhoda.

N ENERERELGERRE]S
prsne misice (m.
pectoralis minor) -
stabilizacija lopatice
dol (proti torokalni
steni).

' \
N a \ \ Skrajsana upogibalka
< trupa (m. rectus
N abdominis).

*Sindrom torakalnega izhoda obsega skupino motenj, ki povzro€ajo
utesnitev Zivcev in krvnih Zil, ki potekajo od vratu proti pazduhi. Sindrom
torakalnegaizhoda prizadene predvsem mladostnike in odrasle srednje
starosti. Pogosto se pojavi pri Zenskah.

Dolgotrajno sedenje porusi miSiéno ravnovesje, ki
je razlog za bolecine v ledvenem delu hrbtenice

Ligamenti med kriznico in
kol¢nicama so
neobremenjeni, zato se
spremeni pravilni nevtralni
poloZaj ledvenega dela
hrbtenice.

R

Raztegnjene W% 1
. 4 Raztegnjene
odmikalke
3 iztegovalke kolena.
kolka. \

Raztegnjene iztegovalke kolka. SkrajSane upogibalke kolena.

13.11. 2026



Dolgotrajno ulo€eno sedenje povzro€i kroni¢éno
spremembo nevtralnekrivine hrbtenice;

kroni€na bole€ina v ledvenem delu je neizbezna.
Ustrezni polozaj. Nevtralni polozaj ledvenega dela hrbtenice.

Neutral
spine

flexion "=
o .

/'v"z

Dolgotrajno upognjen ledveni del prekomerno
obremeni medvretenéne ploscice na spredniji strani in
raztegne vezi med vretenci na zadnji strani — posledica
kroni€ne poskodbe vretenc in medvretencénih plos¢ic.

Neustrezni polozaj.

® Poskodbe medvretencnih
ploscic.

® Povecan tlak med
strukturami.

13.11. 2026



Kroniéne spremembe se pojavijo Ustreznipolozaj
postopoma, vendar spremenijo ‘
misSiéna razmerja in s tem telesno
drzo v vseh ravninah in vplivajo
naizvajanje vsakodnevnih
funkcionalnih gibov.

Neustrezni poloZaj Daljsanje Kraj$anje Kraj$anje

Raztezanje velikih
misSicnih skupin za
preprecevanje negativnih
ucCinkov dolgotrajnega
sedenja

v oj ¢as, zdrava navada - UL FKKT

13.11. 2026
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Kako raztezamo

é Koliko

Ce je cilj povedanje gibalnega
razponasklepa: vsak razteg
zadrzite 20-30 s, ponovite 2—3-

Kako pogosto

krat: skupaj okoli 60 s na misicno hipetrofijo.

skupino.

Ce je cilj raztezanje med gibalnim
odmorom ali raztezanje po vadbi:
vsak razteg zadrzite 20-30 s,
ponovite 1-krat.

Ce je cilj povedanje gibalnega
razponasklepa: 2-3 dni tedensko;
na dan, ko ne izvajate vaj za

Ce je cilj raztezanje med gibalnim
odmorom: 2x dnevno; ali, ko
zacutite misicno napetost.

;ﬂ.' Kako

Pocasi do obcutka misicne

13.11. 2026

napetosti, nikoli do bolecine.

Mirno in spros¢eno dihajte, z
dolgim izdihom se misicni razteg

poveca.

Misico raztegnemo z nasprotnim gibom: upogibalke z iztegom, odmikalke s primikom, sukalke s sukom v nasprotno

smer.

Garber idr., 2011 (ACSM); Funkcionalni gibi: prirejeno po Coburn in Malek, 2012.
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Vaje za 14 miSi¢nih skupin, ki so med sedenjem skrajSane
(3
C:)
()

Bocne
. Upogibalke
‘ﬂ t uposalke ‘ . vratu
vratu

Celna ravnina . bocna ravnina
Vodoravne Botne
upogibalke upogibalke
( ° rame ‘ ° trupa
vodoravna . Celnaravnina
ravnina
Primikalke Odmikalke
‘ / . kolka ‘ . kolka
A
~—
Celna ravnina . Celna ravnina

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Sukalke vratu ‘ [

vodoravna
ravnina

Upogibalke
trupa

bocna ravnina

Upogibalke
kolena

bocna ravnina

\

A

(

(.}

Primikalke

. rame ‘

Celna ravnina

Sukalke trupa “
b A X
‘ A
~—

vodoravna
ravnina

Upogibalke
gleznja

bocna ravnina

.,

Upogibalke

. rame

bocnaravnina

Upogibalke
kolka

bocnaravnina

.
' aan®

.
' aan®
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Boc¢ne upogibalke vratu 4

‘0

celna ravnina gib: odklon glave
[ ]

lzvedba

.
' aan®

Sede ali stoje, vzravnano; rami spusceni.
Glavo pocasi odklonite vdesno.
Desno dlan poloZitena glavoin nezno potegnete; leva roka je prirocena.

Cutite Pazite

leva stran vratu Rame ne dvigujte; brez sunkovin
krozenja z glavo.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Upogibalke vratu @

bocna ravnina gib: nezen zaklon
[ ]

lzvedba

Sede, vzravnano;dlani na zgornjemdelu prsnice.
Brado pocasi dvignitein glejte navzgor; usta zaprta, zobje skupaj.
Dlani rahlo potiskajo prsnico navzdol.

Cutite Pazite
sprednjastranvratu glavo nezno zaklonite —ne sunete
~ nazaj; ob vrtoglavici ali bolecini
prenehajte.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Sukalke vratu (

‘0

vodoravna ravnina gib: suk glave
[ ]

lzvedba

.
' aan®

Sede, vzravnano;brada vodoravno.
Glavo pocasi zasukajte v desno, kot bi pogledali ¢ezramo.
Z desno roko brado rahko pritegne k rami.

Cutite Pazite

nasprotnastran vratu ramiintrup mirujeta; suka se le glava.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Primikalke rame

[ ]

lzvedba

Stoje, vzravnano.
Desno roko vzrocitein pokrcite; dlanjeza glavonadlopaticami.
Z levo roko primite desni komolecin ga nezno potegnite v levo-dol.

Cutite Pazite

pod pazduho inob desni strani trupa glava je vzravnana; ledvenidel hrbta je
stabiliziran (ne ulocen).

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Upogibalke rame

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Vodoravne upogibalke rame ®

vodoravna ravnina gib: vodoravni izteg roke

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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‘0

lzvedba

Stoje, vzravnano;zaroceno dol, prsti sklenjeni za hrbtom.
Komolce iztegnite in roki pocasi dvignite nazaj in gor.
Prsni kos odprite, lopatici primakniteskupaj.

Cutite Pazite

sprednjidel ramin prsni ko$ ne predklonite se; ramispusceni.

lzvedba

Stoje bocno ob steni ali podboju vrat.
Desno roko odrocitev viSinirame,dlanjeoprta na steno.
Trup - prsni koS pocasisukatestran od stene.

Cutite Pazite

prsain sprednji del rame rama je sproséena; vsklepu ne smete
Cutiti boledine.

.
' aan®
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Bocne upogibalke trupa o

.

lzvedba
Stoje, stopala vSirini bokov.
Levo rokovzrociteinse pocasi odklonitevdesno.
Desna roka jepriricena indrsiob stegnu dol.

[
Cutite Pazite
leva stran trupa izvedete le odklon, brez predklona ali

suka; boki ostanejo nad stopali.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Upogibalke trupa @

gib: zaklon trupa
L}

lzvedba
Opora lezno spredaj na podlakteh, dlani pod rameni.
Pocasi iztegniteroke in dvignite prsni ko$; boki ostanejo na tleh.
Zacnite na podlakteh; kdor zmore, roke iztegne do opore na rokah.

4

- Cutite Pazite

trebusne misice ob blagi bole¢inivledvenem delu hrbta

~ ostanite zmanjSajte razpon giba;
zadnjico sprostite. Ob ve ¢ji boledini v

ledvenemdeluvaje ne izvajajte.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Sukalke trupa 4

‘0

vodoravna ravnina gib: suk trupa
[ ]

lzvedba

.
' aan®

LeZze na hrbtu, roke odrocene, kolena pokréena.
Kolena pocasi spustite vdesno; rami ostaneta na tleh.
Glavo obrnite v levo.

Cutite Pazite
trup in zunanjastran kolka pocasiinbrezsile; ob bolecini v
~ ledvenemdelu hrbta zmanjsajte
razpongiba.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Upogibalke kolka @

[ ]

lzvedba

Izpadni korak klec¢e: desno koleno na blazini, levo stopalo spredaj.
Medenico potisnete naprej in sukatenazaj (zadnjico stisnite).
Boke pocasi pomaknitenaprej;trup je vzravnan.

Cutite Pazite

A
N

sprednja strandesnega kolka sprednije koleno nad gleznjem;
ledvenega dela hrbta ne s mete uloditi.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Primikalke kolka @

t..-'.
celna ravnina gib: odmik noge

lzvedba
1.Stoje v Sirokem razkoraku, stopala naprej.
2. Pokrcitelevo kolenoin prenesite tezo v levo.

3. Desna noga odnozZena; dlani na stegnu.

Cutite Pazite
koleno nad prsti; hrbet vzravnan.

A
__

notranja strandesnega stegna

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Odmikalke kolka

celna ravnina gib: primik noge

lzvedba
1.Stoje, desno nogo prekrizajteza levo.
2. 0dklonite, boke potisnitev desno.
( . 3.Z zgornjimdelom telesa se nagnite v levo; roka vzrocena.
Cutite Pazite
za ravnotezje se lahko drzite stene.

zunanja stran desnega kolka

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Upogibalke kolena ®

na -'.
bocna ravnina gib: izteg kolena

lzvedba

LeZze na hrbtu; leva noga iztegnjena na tleh.
Desno nogo dvignite— prednoZite injo s trakomali brisaco za stopalo
pritegnite k telesu.
o Koleno je skoraj iztegnjeno.

Cutite Pazite
ledveni del hrbta jena tleh; ne
potiskajte do bolecine.

zadnjastran desnega stegna

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Upogibalke gleZnja ®

lzvedba

Klece, narti na tleh; sedite na pete.

Zarocitedol, dlani na pete.
Za mocnejsi razteg se zaklonitein kolena rahlo dvignite pd tal.

A

Cutite Pazite
ob boledini vkolenih podloZite blazino

sprednjastrangoleniinnarti
aliraztezajte stoje.

Zadrzite 20-30's - 2-3-krat - obe strani

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Krepitev velikih miSicnih
skupin za preprecevanje
negativnih u¢inkov

dolgotrajnega sedenja

Vedenje, Sport in zdravje Studentov - Moj ¢as, zdrava navada - UL FKKT

Nacrtovana Krepitev miSic za preprecevanje negativnih ucinkov
dolgotrajnega sedenja @

Klik! za prikaz Celna ravnina Bocna ravnina Vodoravna ravnina

Zgornje o
okoncine

rame, komolec,

zapestje

Poteg - primikalke

Trup
vratni, prsni,
ledveni del
hrbtenice

Poteg —b. upogibalke Poteg — upogibalke
Spodnje
okoncine
kolk, koleno,
glezenj
Poteg - primikalke Potisk - odmikalke Potegi — upogibalke  Potiskizupegibalke* g primikd = 0dmika

2-3 serije x 8=12 ponovitev; 2-3 krat tedensko; najbolje za hipetrofijo 10 serij na misi¢no skupino na teden.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada 38
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https://www.youtube.com/watch?v=Xbo1ED6I4Io
https://www.youtube.com/watch?v=YXZVsi_mqqw
https://www.youtube.com/watch?v=jVARg_YZ3Bs
https://www.youtube.com/watch?v=l6vEC_is7jE
https://www.youtube.com/watch?v=KabNT3qAh3E
https://www.youtube.com/watch?v=ZOke6S0opwQ
https://www.youtube.com/watch?v=VtrDTzDvNFU
https://www.youtube.com/watch?v=x9aC7Nl6Azk
https://www.youtube.com/watch?v=h5naeryzGjE
https://www.youtube.com/watch?v=iKEC2mOfaVs&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=uEsZWWiYNAQ
https://www.youtube.com/watch?v=htlCM_nsMso
https://www.youtube.com/watch?v=SU1LQhq3o2g
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI
https://www.youtube.com/watch?v=pvnR8CDb4BU
https://www.youtube.com/watch?v=P1pLE1jmnI0

Kako vadimo za hipertrofijo

Y= Koliko

2-3 serije x 8-12 ponovitev; zadnji
ponovitvi sta naporni, Se ene
ponovitve samostojno ne morete
izvesti. Pocitek 1-2 min.

Kako pogosto

2—-3-krat na teden; skupaj cca. 10

serij na misicno skupino na teden.

13.11. 2026
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6 Kako

Nadzorovano: izdih ob kréenju
misic iz zacetnega v koncni poloZaj
vaje —gib traja 1-2 s; izdih ob
popuscanju misic iz koncnega v
zacetni polozaj vaje — gib traja2-3 s

|1 Napredovanje: ko v vseh serijah zmorete 12 ponovitev, breme povecajte za 2—-10 %.

ACSM, 2009; Schoenfeld idr., 2017 (volumen, breme). Funkcionalni gibi: prirejeno po Coburn in Malek, 2012.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Krepilne vaje za 8 misi¢nih skupin, ki so med sedenjem

raztegnjene

CJ

Iztegovalke vratu Odmikalke rame

bocna ravnina Celna ravnina

e O

Iztegovalke trupa Iztegovalke kolka

boénaravnina bo¢naravnina

(

Upogibalke rame

bocna ravnina

(

Iztegovalke kolena

bocnaravnina

.
' aan®

Vodoravne iztegovalke rame

vodoravna ravnina

(.0}

Iztegovalke gleinja

boc¢na ravnina

Najbolj primerno je, da zacetniki krepilne vaje za hipertrofijo izvajajo nafitnes napravah.

Prikazane razlicice krepilnih vaj z lastno tezo, plastenko ali elastiko se lahko za krepitev misic (brez
ucinka hipertrofije) izvajajo kot gibalni odmor.
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Iztegovalke vratu @

.
' aan®

.,

s
L}

lzvedba
Zacetni polozaj:leza na trebuhu, ¢elo na zviti brisaci, roke ob telesu.
Konéni poloZaj: glavo zaklonite; pogled usmerjen v tla.
Dvig glavev zaklon 1-2's; spustv zacetni polozaj 2—3s.

v LaZje - teZje Pazite
Glave pretirano ne zaklanjajte; brez

Lazje: manjsiobseg giba.
Tedje: zelastiko. sunkov; ob bolecini ali vrtoglavici
L prenehajte.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Odmikalke rame

[ ]

lzvedba
Zacetni polozaj:stoja; priroceno gor pokrcéeno v rokah utezi, plastenki
vode ali elastika pod stopali.
Konéni poloZaj: odrocenje pokréeno v visiniram.
. Gibanje: dvigv odrocenje pokréeno 1-2's; spustv zacetni polozaj 2-3 s.
LaZje - teije Pazite
ramen ne dvigujte k uSesom; ne pogajtesi

Lazje: elastika manjse upornosti, lazje
breme. s trupom ali nogami.

L] - . .. R
Tezje: elastika vecje upomosti, tezje
breme.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Iztegovalke rame ®

.
' aan®

lzvedba
Zacetni poloZzaj:stoja;elastika pritrjena spredajvvisiniram (podboj,
drog); elastiko primitev predroéenju z iztegnjeno roko.
Konéni polozaj:zarocenjedol.
o Gibanje: potisk elastikeiz predrocenja vzarocenjedol 1-2 s; popuscanjeje
dvigv zacetni polozaj2—3s.

Lazje - teZje Pazite

trup miruje, ne predklonite se; rama

Lazje: elastika manjse upornosti.
spuscena; komoleciztegnjen.

Tezje: elastika ve¢je upomosti.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Vodoravne iztegovalke rame ®

vodoravna ravnina gib: vodoravni izteg roke

lzvedba

Zacetni poloZaj:stoja; napeta elastika med rokami v predrocenju pred
prsmi vSiriniram;lopaticiodmaknjeni.
Konéni poloZaj: napeta elastika med rokami vodrocenjuse prilega prsim;
'] lopatici primaknjeni.
Gibanje: razteg elastike v konc¢ni polozaj 1-2 s; popuscanjeelastikev
zacetni polozaj 2—3s.

LazZje - teZje Pazite
Komolci rahlo pokréeni; ramispuséeni.

Lazje: elastika manjse upornosti.
Tezje: elastika vecje upomosti.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Iztegovalke trupa
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*, -
*raas®

[ ]

lzvedba

v Lazje - teZje

Lazje: roke ob telesu, manjsidvig.
Tezje: roke na tilniku ali vzrocene.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Iztegovalke kolka

Zacetni polozaj:trebusna leza, vzroc¢eno, pogled v tla.
Konéni poloZaj: trebusna leza zaklonjeno, vzro¢eno, pogled v tla; prsni
kos in roke nekaj centimetrov od tal.
o Gibanje: dvigv kon¢ni poloZaj 1-2 s;spustv zacetni polozaj 2-3 s.

Pazite

ne dvigujte previsoko, brez sunov; ob
bolecini vledvenemdelu hrbta
prenehajte.

[ ]

lzvedba

v LaZje - teZje

Lazje: manjsidvig.
TeZje: ena noga iztegnjena, utez na bokih
ali rame naklopi.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Zacetni polozaj: hrbtna leza, pokdréeno, stopala v $irini bokov.
Konéni poloZaj: opora na lopaticah; rame, boki in kolena v ravni ¢rti.

Gibanje: dvigv kon¢ni poloZaj 1-2 s;spustv zacetni polozaj 2-3 s.

Pazite

dvigizbokov, ne ledvenega dela hrbta;
kolena se ne primikajo ali odmikajo.
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Iztegovalke kolena (vzravnava v stojo iz polcepa) ®
[ ]

lzvedba
Zacetni polozaj: polcep (vodoravni polozaj stegen ali kolikor zmorete),
kot bi sedeli na stolu; stopala vSiriniramen, prsti malo na ven.
Konéni poloZaj: stoja;stopala vsiriniramen, prsti malo na ven.
o Gibanje: vzravnava v kon¢ni poloZaj 1-2 s;spustv zacetni polozaj 2-3s.

LaZje - teiZje Pazite
Gibanje v osiprsti, kolenokolk; pete na
tleh; hrbet vzravnan.

Lazje: vzravnava izseda na stolu.
Tezje: enonozno ali z utezjopred prsmi.

2-3 serije x 8-12 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Iztegovalke gleznja (1)

lzvedba

Zacetni polozaj:stoja s sprednjim delom stopal na stopnici; predroceno
dlani oporno na steni.
Konéni poloZaj:vzravnavana prste na stopnici; predroceno dlani oporno
[ ] na steni.
Gibanje: vzravnava v kon¢ni poloZaj 1-2 s;spustv zacetni polozaj 2-3s.

LazZje - teZje Pazite
celoten obseg giba; brez poskakovanja.

Lazje: sonozno.
TezZje: enonozno ali utez v roki.

2-3 serije x 10-15 ponovitev - pocitek 1-2 min - 2-3-krat na teden

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Pozitivni ucinki 5 min gibalnih odmorov se obcutijo takoj

vl
5-minutni gibalni odmor . o~ .
* Misice in presnova < Srcein Zile
. . 2 min krepilne vaje L . . .
Kréenje miSic odpre vrata za glukozo Misi¢na ¢rpalkav mecih pospesipretok
( ( . " polpocepi, dvigina prste, (GLUT4). Porast krvnega sladkorjain krvi; Zile vnogah se ohranijo prozne inse
- - stisk zadnjice inzulina pri izvajanju gibalnih odmorov za ob sedenju ne »zaprejo«.
25-39 % manjse, trigliceridov do 40 %.
1-2 min hoje
-
;“ hodnik, stopnice, po vodo
" Zivcevje in pocutje I Misice in sklepi
. . 1-2 minraztezanje Vet energije in Zivahnosti, manj Raztezanje sprosti misice, ki jih sedenje
(“ (‘ ) balke kolk utrujenosti, boljSe razpolozenje proti skraj$a; krepitev aktivira tiste, ki jih
A i.p.;%;le avr:t olka, prsne koncu dneva;lazje nadaljujete zucenjem. raztegne. Gibljivostin misi¢no ravnovesje
. . ! ostaneta.

*Najbolj priporodljivo je 5 min gibalni odmor izvajati vsakih 60 min sedenja.

*Dunstan idr., 2012; Dempsey idr., 2016; Thosar idr., 2015; Bergouignan idr., 2016; Garber idr., 2011 (ACSM).
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Krvni sladkor in miSice prirazli¢ni intenzivnosti
telesnega napora @

Porast krvnega sladkorja po sladkem napitku
(mmol/L - h)

2 min

hojevsakih 20 minut

-25%

porastsladkorja; inzulin -23 %

GLUT4

kréenje misice odpre vrata za sladkor, tudi brezinzulina

sedenje brez odmorov lahkotna hoja zmerna hoja

Dunstan idr., 2012: 19 odraslih s prekomerno telesno maso, 45-65 let, navzkrizni poskus.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Ugibajte: 3 ure sedenja in zile

13.11. 2026

‘0

Ko hodite, kri tece hitro in ob notranji steni arterije povzroca trenje. To je za zilo signal, naj
ostane prozna in se Siri. Med sedenjem kri v nogah tece pocasneje, kolena in boki so upognjeni,

signal oslabi.

ea 12 zdravih moskih, starih okoli 24 let, 3 ure sedi in ne premika nog. Kaj se zgodi s

sposobnostjo Sirjenja stegenske arterije?

Nic Malo manjsa

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Odgovor: za vec kot polovico manjsa

Nic Malo manjsa

3uresedenja  =@=sedenje s 5min hoje vsako uro

6,9
5,0 53
4,5 -
& a3
Oy
2,2
1,7 ”
0,5
zacetek 1h 2h 3h

Sirjenje stegenske arterije (FMD, %)

Thosar idr., 2015 (12 moskih, 24 let); Morishima idr., 2016.
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Za vec kot polovico
manjsa

Zavec kot polovico manjsa

4,7% - 2,2 %

po treh urah sedenja; zodmori padca ni

.'- Ne morete vstati?

Premikajte noge pod mizo: minuta premikanja,
$tiri minute pocitka. Ni odmor, je pa boljse kot
nic.

.
' aan®

.
' aan®
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Ugibajte: 30 minut zjutraj ali 5 minut vsako uro?

*, -
*raas®

; 6 ur sedenja, enak skupni ¢as gibanja (30 min). Kaj bolj izboljSa razpoloZenje in zmanjsa
utrujenost ob koncu dneva?

30 minut hoje zjutraj 5 minut hoje vsako uro Enako

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Odgovor: 5 minut vsako uro

.
' aan®

30 minut hoje zjutraj 5 minut hoje vsako uro Enako

I1zid ob koncu dneva 30 min hoje zjutraj 5 min hoje vsako uro
Energijain Zivahnost vel vel

RazpoloZenje brezrazlike boljse

Utrujenost brezrazlike manjsa

Zeljapo hrani brezrazlike manjsa

Miselne sposobnosti brezrazlike brezrazlike

*Odmor ne izboljsamiselnih sposobnosti, pomaga pa ostati buden, izboljsa pocutjein lazje se je vrniti k delu.

** Med hojo se pojavi vec izvirnih idej kot med sedenjem:izboljsanjeje imelo 81% udelezencev

*Bergouignan idr., 2016 (30 odraslih, 6 ur sedenja); **Albulescu idr., 2022 (2.335 ljudi).

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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v - - - - L4
Katera telesna drza pri sedenju je najboljsa? (
1 Spreminjajte polozaj [ Zzaslon v visini o¢i ‘g) Kdaj k zdravniku
Naslonite se, nagnite naprej, Prenosnik na knjige ali polico, Bolecina, ki traja vec¢ tednoy, se Siri
vstanite. TeZava je predolgo v istem lo¢ena tipkovnica, ¢e jo imate. Pri v nogo ali vas zbuja ponoci.
poloZaju, ne »napacna« drza. telefonu dvignite roke, ne spustite
glave.

Telo ni iz stekla. Proti bolecini v vratu in hrbtu pomagata moc in gibljivost.

Slater idr.,2019.
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Ali telesna vadba iznici negativne ucinke sedenja? {

.
' aan®

*60-75 min (140-

> 1 milijon 160 ud/min) gibanje > sedenje

odraslih v analizi zmerne telesne dejavnosti na dan manj kot 4 ur sedenja brez gibanja
iznici povezavo sedenja s je slabse kot vec kot 8 ur z veliko
tveganjem za umrljivost zaradi gibanja

vseh vzrokov

'é' Telesna vadba ne iznici pomena kratkih gibalnih odmorov. Vadba krepi telesno zmogljivostin moc¢, odmori
- pa dnevnodelovno ucinkovitost.

*Pri meritvah z merilniki sréne frekvence se je tveganje za umrljivost zaradi vseh vzrokov znatno zmanjsalo Ze pri
okoli cca. 30 min zmerne do visoke dejavnosti na dan (Ekelund, 2020).

*Ekelund idr., 2016 (opazovalne raziskave, veinoma srednja leta in starejsi); Ekelund idr., 2020.
4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Dolgotrajno sedenje : kratek gibalni odmor 0:5 (1}

*aa®

Dolgotrajno sedenje Po kratkem gibalnem odmoru
Krvni sladkor Po obroku se poveca boljinostanedlje Porastmanjsi
Zile v nogah SlabSesesirijo Zze po nekaj urah Padca ni
Energija Popoldanski padec, veC utrujenosti Vel energije, manj utrujenosti
RazpoloZenje Slab$e proti koncu dneva Boljse
Zbranost TeZje vztrajate LazZje nadaljujetez delom
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Trije gibalni odmori za ve¢jo delovno zmogljivost in boljse

v = \ .‘
pocutje
& 4 . .
f A-stoje,1min &~ B-v hoji, 2-5 min .: C - pri miru
10 pocepov Hodnik ali stopnice upogibi gleznja v prednoZenju 30-
20 dvigov na prste Po vodo, v drugo nadstropje el
10 izpadnih korakov Telefonski klic med hojo larefe & gl e 18 b

not/15-krat ven
10-x izmenicni zamahi iz
predrocenja v zarocenje v vod. rav.

10-x izmenicni predkloni in
zakloni

10-krat suki trupa v odrocenju

10-krat odkloni v vzrocenju

Pravilo: ¢e lahko, A ali B; ce ne morete vstati, vsaj C.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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PsihicCni stres: pospesSevalka in zavora

Stresor je dogodek, okolis¢ina ali oseba, ki nas vznemiri; stres, ki je lahko telesni, psihicni ali vedenjski je nas odziv nanj.
Isti dogodek je za enega stresor, za drugega spodbuda.
f Pospesevalka: simpatic¢no Zivcevje ( Zavora: parasimpaticno Zivcevje
Hitrejsi utrip in dihanje, napete misice Vagusni Zivec umiri srce
Adrenalin in kortizol za povecano aktivnost Prebava, obnova, spanje
Koristno: kolokvij, tek na avtobus Zvecer naj prevlada zavora
#m Stresjenujen;3kodljiv postane, ko je stresorjev prevec, so premocni ali trajajo predolgo. Ko vam pred
izpitom razbijasrce, si lahko recete: telo se pripravljana izziv.
Dernoviek, Gorenc in Jeri¢ek, 2006 (NIZ); Jamieson, Nock in Mendes, 2012.
4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj cas, zdrava navada
- - - ALl v -
Dihanje: edino sredstvo za nadzor avtonomnega Zivc€evja,
ki ga lahko zavestno uporabite
&8 \dih ’% lzdih "? =6 vdihov na minuto
Srcni utrip nekoliko pospesi. Vagusni Zivec zavira: sréni utrip se Nihanje utripa se poveca, kot
upocasni. gugalnica ob pravem trenutku.

Sréni utrip pri zdravem, zmogljivem
in spocitem srcu niha vec.

223 raziskav: pocasno dihanje poveca variabilnost srénega utripa med vajo, po njej in po vec tednih vadbe.

Klju€ za nadzor avtonomnegazivcevjaje dolg izdih. Srca ne morete upocasniti z ukazom, dihanje pa lahko.

Labordeidr., 2022; Russo idr., 2017.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Preizkus: za koliko udarcev na min se zniZa srcni utrip

G Utrip30 s

Dva prsta na zapestje pod
palcem alina vrat. Stejte 30
sekund, pomnotzite z 2.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Q 3 minute dihanja e Utrip znova

Vdih 4 sekunde, izdih 6 sekund.
Med dihanjem cutite, kako se
sréni utrip povecuje inzmanjsuje.

Spet 30 sekund. Je niZji, enakali
visji? Kako se pocutite?

W nii- enak- vigji?

Vdih 4 sekunde * izdih 6 sekund

VDIH

4 s - skozi nos

.
' aan®

I1ZDIH

6 s - pocasi

6 vdihov na minuto - 3 minute. Dlan na trebuhu se ob vdihu dvigne. Brez sile; ¢e se zvrti: obicajno dihanje.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Ugibajte: 5 minut na dan, en mesec

@ Vsak dan 5 minut, en mesec. Kaj bolj izbolj$a razpolozenje?

Cuje¢a meditacija Dihanje z dolgim izdihom

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Odgovor: dihanje z dolgim izdihom

Cuje¢nostna meditacija Dihanje z dolgim izdihom

12 RCT 8 tednov

skupaj:majhen do zmeren ucinek na trebusnega dihanja:nizjikortizol,
stres, tesnobo indepresivne bolj$a pozornost (40 ljudi)

simptome

13.11. 2026

.
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Enako

w Dvignite roko

.
' aan®

Enako

3 tehnike

dihanje, miSi¢nasprostitevinvodena
domisljija:vsedelujejo pri Studentih

Ni ¢udeZno zdravilo, je pa poceni, vedno pri roki in skoraj brez stranskih ucinkov. Izberite tisto, kar boste res delali.

Balban idr., 2023; Fincham idr., 2023; Ma idr., 2017; Toussaintidr., 2021.

RCT (randomized controlled trial; randomizirana kontrolirana raziskava).

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Sest nacinov sproscanja

.
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Metoda lzvedba Kdaj

Pocasno dihanje Vdih4s,izdih 6s;5 minut Vsak dan;pred spanjem

Cikli¢nivzdih Vdih, kratek dodatenvdih, dolg izdih skozi usta; 1-5 minut Pred kolokvijem, ko ste napeti

Misicna sprostitev Misi¢no skupinokrcite 5 s, sprostite 10 s; od rokin nog doobraza Zvecer v postelji

Sprostitevnageslo | 3 globokivdihi; obizdihu »Mojetelo je sproséeno; preletite telo Ob prvih znakih napetosti, ve¢krat na dan
Narava 20-30 minut zunaj, brez telefona Po ucenju, ob koncu tedna

Seznam opravil 5 minut natancnega seznama za naslednji dan Pred spanjem, da vas v postelji ne skrbi

Misi¢na sprostitev in sprostitev na geslo prirejeno po: Dernoviek, Gorenc in Jeri¢ek, 2006 (NUZ).
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Ugibajte: 5 minut pisanja pred spanjem

.
*raas®

57 mladih odraslih v laboratoriju za spanje je pred spanjem 5 minut pisalo 1S: opravila
za naslednji dan; 2S seznam opravljenih opravil istega dne. Kdo je zaspal hitreje?

’»

S1: Seznam opravil za S2: Seznam Ze opravljenega S1in S2
naslednje dni istega dne enako

w Dvignite roko

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada
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Odgovor: seznam opravil @

Seznam opravil za naslednje dni Seznam Ze opravljenega Enako

55 Skrbi na papir ‘ Gozdna kopel (narava): 20-30 minut

*
*Najvec znizanja kortizola na minuto. Tivoli ali drevored

Bolj natancen kot je seznam, hitreje zaspite. Uporabite
je dovolj, brez telefona.

galahko Ze nocoj.

*Scullin idr., 2018 (57 mladih odraslih); Hunter, Gillespie in Chen, 2019 (36 odraslih, brez kontrolne skupine).
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PsihicCni stres v Sestih korakih @

Q Pricakujte in nacrtujte 0 Omejite vpliv e Odzovite se Cujece

Ne odgovorite v prvi minuti jeze;

Slab rezultat kolokvija dopoldne naj
pridobite as za odlocitev.

ne pokvari preostanek dneva do
vecera; okrepite druga podrocja.

V nedeljo poglejte teden in zapisite
opravila (kdaj se boste Cesa lotili).

° Nadzor nad telesom e Upocasnite e Razmisljajte stvarno

Ne pozabite na cilje. Kaj je za vas

Ko vse sili v hitenje, si vzemite pet
mogoce in kaj je res pomembno?

Umirite dihanje, sprostite miSice:
opisane vaje na prejsnjih izrockih. minut.

Prirejeno po: Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006. Ko te strese stres. Ljubljana: Institut za varovanje zdravja RS (NIZ).
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PO-moc¢: kadar dihanje ni dovolj ®.

o Stiska traja dlje, ovira Studij ali spanje, ali se pojavijo misli, dane zmorete vec? Pois¢ite pomog, to je znak
moci.

& b:A . .

Psihosocialna Osebni zdravnik Samarijan 116 123 112
svetovalnica UL

za Studente napotitev, pogovor Klic vduSevnistiskiO1 520 vnujnih primerih
9900

Terapevti psihosocialne svetovalnice UL, ki so vam na voljo 24/7: mvajda@gmail.com; julija.pelc@gmail.com;

o brinaeornik@gmail.com; barbarahorvat84 @gmail.com; anja.coric@ pef.uni-j.si; ana.sutar.gt@ gmail.com;
katja.cibasek@gmail.com; sebastiian1000@gmail.com; jakinsasa@gmail.com; tinal08@ gmail.com; mija.klemencic@ pef.uni-jsi;
tomaz.vec @pef.uni-lj.si; ema.span@gmail.com; sara.atanaskovic@gmail.com; andrej.jus @gmail.com

Priporocila: 60 in 5

.
' aan®

60 5

vsaj vsakih 60 minut vstanite za 2-5 minut minut pocasnega dihanja vsak dan, = 6 vdihov na minuto
Priporocilo Koliko Kako in kdaj
Sedenje (SZO) Manj; nadomestite z gibanjem katere koli intenzivnosti | Del u€enjastoje, pot pes, stopnice
Po obroku 10-15 minut zmerointenzivne hoje Zlasti pokosiluin vecerji
Raztezanje (ACSM) 2-3 dni na teden, 10-30s narazteg Upogibalke kolka, zadnja stran stegen, prsa

Bullidr., 2020 (SZO); Garber idr., 2011 (ACSM). 60 minut je priporocilo programa, uradne meje ni.
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13.11

Spremenite avtopilot: gibalni odmor vkljucite v kar (Ze) pocnete @

Ucenje v blokih

50 minutucenja, natoodmor

Stoje ali med hojo

ponavljanjesnovi, branje
zapiskov

e

Budilka

na drugi stranisobe

Kjer je mogoce
L
uporabite stopnice; vodmoru b

po hodnikuna sprehod

*raas®

Voda

na drugem koncu stanovanja

Na predavanju

odmor Cpod mizo

D Ce 7e:5 min telefona za motivacijo med uéenjemnaj bo med hojo (varno!) ne na miru sede.

[ DviZna miza uéinkuje: cca. 1 ura manj sedenja na dan; kdor je nima, naj opravila izvaja stoje ali med hojo.

Shrestha idr., 2018 (Cochrane); Edwardson idr., 2022 (756 pisarniskih delavcev).
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Kdaj v dnevu

8-18 h
(M
L odmor vsajvsakouro
[ [ ] o
7h 9h 11h

.

s

13h

po kosilu, 13 h

10 minuthoje

15h 17h 19h

okoli 15 h

popoldanski padecdelovne
ucinkovitosti: minuta dihanja
ali hojanamesto kave

© Pet minut dihanja namesto zadnjih pet minut telefona: dvojna korist za spanje.
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21h 23h

21-23 h

upocasnevanje/umirjanje: 5
min dihanja, raztezanje,
seznam opravil

. 2026
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Primer dneva: Ana

.
' aan®

Cas Kaj Kaj naredi

8.00-12.00 Predavanja Med predavanji hodnikin stopnice; med predavanjemodmor C
12.00-13.00 Kosilo 10 minut hoje po kosilu, na dnevni svetlobi

13.00-17.00 Ucenje 50 minut ucenja, 5 minut odmora A ali B;v tretiem odmoru minuta dihanja
17.00-18.00 Vadba Vadba po nadrtu za preprecevanje negativnih u¢inkov dolgotrajnega sedenja
22.30 Pred spanjem Seznam opravil, 5 minutdihanja, telefon na drugem koncu sobe

Ce — potem: »Ce zazvoni budilka, vstanemin grem po vodo.«
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Delo in izmene

Vzorec Koliko in kako Sprostitev

Dnevno sedece delo | Vstanite vsaj vsakih 60 minut; klici stojealivhoji;dvizna miza | Minuta dihanja med nalogami

Delo na nogah Odmor je lahko tudi sedenje; doma sedenje prekinjajteenako | Raztezanje nog po izmeni
Nocna izmena Nekaj minut gibanja vsako uro,zlastimed 3. in5. uro 5 minut dihanja vtemni sobi pred spanjem
Po izmeni Hoja na svetlobi po glavnem spanju Med voznjo nikoli;zelo utrujeni ne vozite
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Cenetov teden: razmislite in predlagajte resitve ®
e Cene Vase naloge
Pon—Cet: predavanjain ucenje Kdaj ima najvec sedenja?

Petin sob: no¢na izmenav skladisc¢u Kdaj in kako naj ga prekinja?

Nedelja: »nakavcu«
Kdaj naj diha in kdaj ne?
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Mit ali dejstvo? 1/3 @

»Kdor redno trenira, mu sedenje ne Skodi.«

Mit Dejstvo Delno

w Dvignite roko
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Odgovor 1/3

Mit Dejstvo

»Kdor redno trenira, mu sedenje ne skodi.«

13.11. 2026

Delno. Veliko gibanja moc¢no zmanjsa dolgorocno tveganije, ne odpravi pa popoldanske utrujenosti

in poslabSanja pretoka krvi v nekaj urah.
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Mit ali dejstvo? 2/3

»Obstaja ena pravilna drza, Ki varuje hrbet.«

Mit Dejstvo
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Delno

w Dvignite roko
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Odgovor 2/3

»Obstaja ena pravilna drZa, ki varuje hrbet.«

Mit. Mocnih dokazov za to ni. Pomembneje je, da polozaj spreminjate in ga prekinjate z gibalnimi
odmori.
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Mit ali dejstvo? 3/3

»Pet minut dihanja je premalo, da bi kaj spremenilo.«

Mit Dejstvo Delno

w Dvignite roko
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Odgovor 3/3

Mit

»Pet minut dihanja je premalo, da bi kaj spremenilo.«

13.11

.
' aan®

Dejstvo Delno

Mit. Pet minut na dan je venem mesecu izboljSalo razpolozenje in zniZalo frekvenco dihanja v

mirovanju. Utrip niha Ze med samo vajo.

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Ali ste vedeli?

& 1% telesne mase

Upogibanje gleZnja v prednoZenju sede porast sladkorja
po obroku zmanjsa za 52 %.

D 2 uri, 350 kcal

Ljudje z blago debelostjo so sedeli 2 uri vec¢ na dan; ¢e bi
bili v tem casu nizko telesno dejavni, bi bilo to
primerljivo s porabo 350 kcal

Hamilton idr., 2022; Liidr., 2016; Levine idr., 2005.
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&8 =200 nevronov

pri misih skrbi za samodejni vzdih, ki znova napihne
plju¢ne mesicke.

b 90 minut

traja to predavanje. Vstali smo enkrat, kot priporo¢amo.
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Iz znanja v navado: osebni nacrt, sklop 4

o..-"
Izberite vrzel: odmori, e sedite najvec; dihanje, ce odmore Ze delate. Pri obeh je 5 minut dovolj za zacetek.

Cilj za 4 tedne, do 9. 12.
»Vsak danz ucenjem vstanem vsaj vsakih 60 minutza 2-5 minutinvsakvecer 5 minut pocasi diham.«

Korakzata teden, do srede, 18. 11.
»Pri uéenjuopomnik na 50 minut; trikratta teden 5 minut dihanja pred spanjem.«

Ce —potem: »Ce je predavanje predolgo za odmor, potem naredim odmor C.«

e
,’ Sklop 4: Aktivni odmoriin sprostitev I:. Spanje vvzdrZevanju; gibanjedo 18. 11. V sredo: 2 kazalnika inrefleksija

4. predavanje - Sedenje in sprostitev - Moj ¢as, zdrava navada

Tedenskiizziv

Pri vsakem ucenju vstanem vsaj vsakih 60 minut.
Vsak dan 5 minut pocasi diham.

Pred spanjem umirjeno diham: vdih 4s, izdih 6 s

Vedenje, Sport in zdravje Studentov - Moj ¢as, zdrava navada - UL FKKT
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