Telesna vadba za ohranjanje
in krepitev zdravja
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Priporocila za telesno dejavnost (WHO, 2022)

Priporocila za ohranjanje zdravja:

* Zmerna telesna dejavnost vsaj 150 minut na teden (npr.
petkrat tedensko po 30 minut) ali pa vadba visoke
intenzivnosti vsaj 75 minut na teden.

Priporocila za krepitev zdravja:

* Zmerna telesna dejavnost najmanj 300 minut na teden
(npr. petkrat tedensko po 30 minut) ali pa vadba visoke
intenzivnosti vsaj 150 minut na teden.

* Bolj kot kolic¢ina, pa je pomembna redna vadba; vsak dan
oz. vecCino dni v tednu, cel teden.

* Ob tem pa je treba vsaj dvakrat tedensko vaditi tudi moc
in gibljivost pa tudi ravnotezje.



Kako ucinkovita so priporocila za telesno dejavnost za
zmanjsSanje tveganja za umrljivost zaradi vseh vzrokov
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How effective are WHO physical
activity recommendations in
terms of longevity?
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* Dolgozivost je sposobnost polnega in kakovostnega zivljenja, ki je povezano z dobrim zdraVJem
dobrim pocutjem in sposobnostjo opravljanja vsakodnevnih dejavnosti dolgo v starosti.

* Redna telesna dejavnost zmanjSuje tveganje umrljivosti zaradi kroni¢nih nenalezljivih bolezni,
izboljSuje dusevno zdravje in splosSno pocutje.

* Namen je bil ugotoviti, ali telesna dejavnost v skladu s splosnimi priporocili SZO podaljsuje
priCakovano zZivljenjsko dobo in zmanjsuje tveganje umrljivosti zaradi vseh vzrokov. Nato pa v
skladu z ugotovitvami pripraviti specificna priporocila za vsakodnevno telesno dejavnost s

primeri.
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Metode

* Analizirali smo pregledne znanstvene prispevke, ki so bili objavljeni v bazah podatkov Mendeley in
PubMed od leta 1994 do 2024.

» Uporabili smo klju¢ne besede >adults, physical activity, frequency, intensity, longevity, cancer,
cardiovascular disease<.

* Dolgozivost je bila opredeljena v aktivnih letih Zivljenja, telesna dejavnost pa je bila opredeljena s
priporocili Svetovne zdravstvene organizacije za odrasle, stare od 18 do 64 let, in odrasle, starejse
od 65 let.

Key words
>adults, physical activity, frequency, intensity, longevity, cancer,
cardiovascular disease<

peer-reviewed scientific articles published in the Mendeley and
PubMed databases from 1994 to 2024
N =304

Excluded articles after reviewing the title and abstract
N =227

Detailed reviewed articles
N=77

Reviewed articles that met all ligibility criteria
N =233




Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:

* od 150 do 300 minut zmerno intenzivne aerobne telesne dejavnosti (MPA) redno na teden je
bilo povezanih z 1,3 do 3,7 let daljSo pri¢akovano zivljenjsko dobo pri moskih in 1,5 do 3,5 let
daljSo pricakovano zZivljenjsko dobo pri Zenskah;

* od 75 do 150 minut visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti (VPA) na teden je bilo
povezanih z 2,6 do 7,4 let daljSo pricakovano zivljenjsko dobo pri moskih in 3,0 do 7 let daljSo
pricakovano zZivljenjsko dobo pri Zenskah

e 150 minut MPA ali 75 minut VPA na teden je bilo povezanih z 20 % manjSim tveganjem za
umrljivost zaradi vseh vzrokowv.
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Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:

* redno tedensko 300 minut MPA in 150 minut VPA sta bili povezani z 30% manjsim
tveganjem za umrljivost zaradi vseh vzrokov;

* kombinacija 250 minut MPA in 50 minut VPA je bila povezana z 31% manjsSim
tveganjem za umrljivost zaradi vseh vzrokov.

For additional health benefits:
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Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:

* izvajanje redne MPA ali VPA vadbe za krepitev misic dvakrat ali veCkrat tedensko
(skupaj od 30 do 60 minut) je bilo povezano z 20-27% manjsim tveganjem za
umrljivost zaradi vseh vzrokov;

* izvajanje redno tedensko 150 minut MVPA in 60 minut vadbe za krepitev misic je
bilo povezano s 40% manjSim tveganjem za umrljivost zaradi vseh vzrokov.

For additional health benefits:

On at least

muscle-strengthening
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Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:

* lzvajanje razlicne veckomponentne telesne vadbe za funkcionalno ravnotezje
trikrat ali veckrat na teden za izboljsanje funkcionalne zmogljivosti in
preprecCevanje padcev, ni bilo povezano z manjsim tveganjem za umrljivost
zaradi vseh vzrokov.

* Vendar pa je bil ucinek te vadbe, ki je izboljsala vse vidike ravnotezja in
vsakodnevnega delovanja, najvecji pri vadbi trikrat na teden po 30 do 45 minut.
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Zakljucki
* Menimo, da so priporocila SZO glede telesne dejavnosti in sedeCega nacina zZivljenja

napisana prevec splosno in bi zato morala biti bolj prakticna.

* Priporo¢amo, da bi bila v njih pojasnjena intenzivnost telesne dejavnosti z
intenzivnostjo srécnega utripa.

* Najbolje bi bilo uporabiti sploSno sprejeto enacbo za maksimalni sréni utrip:

HR max = 220 — vasa starost.

EVERY MOVE COUNTS

50% to 60%

Being active has significant health benefits for hearts, bodies
and minds, whether you're walking, wheeling or cycling,
dancing, doing sport or playing with your kids.
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Kaj nam pove srcni utrip v

mirovanju? ’ &

Okvirne vrednosti SUM za moske (Wood, 2008)

Dobro 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
VELelele)/eld=d(=1 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Povprecno 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
elelefe) el (=leg el 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

SRS 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+



Kaj nam pove srcni utrip v

mirovanju? p{ R S

Okvirne vrednosti SUM za zenske (Wood, 2008)

\Elelelel el (=le1s11y 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
AT 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
T 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

m 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+



Prakticni predlogi za telesno vadbo za 60 min
razpolozljivega casa dnevno za telesno dejavnost
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Prakticni predlogi za telesno vadbo za 30 min
razpolozljivega casa dnevno za telesno dejavnost
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Prakticni predlogi za telesno vadbo za 20 min
razpolozljivega casa dnevno za telesno dejavnost
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Prakticni predlogi za telesno vadbo za 10 min
razpolozljivega casa dnevno za telesno dejavnost

5 min hitre hoje ali 5 min Krepitve misic pri
poskokov na mestu pri 70 | 70 do 85 % najvecjega
do 85 % najvecjega srénega utripa
srcnega utripa




Intervencija gibalnega opismenjevanja za vadbo za k

,Gremo na telovadbo na otoke sporta MOL” (MOL, 2022-2

# TELOVADIMO

Otoki Sporta
pozimi

Ekipa miadih strokovno podkovanih
vaditeljev Je spomiadi v Ljubljani
zacela Izvajati brezplacen program
Telovadba, s katerim zelljo k redni
telesnl vadbl na prostem privabiti
predvsem tiste, ki so manj gibaino
aktivnl In ne vedo, kako zaetl.
Njihovo vodiio Je, da za vadbo ni
neprimernega vremena, zato bodo
vztrajall tudi v zimskih mesecih.

KA“NKO
e menite, da telovadnice niso
2a vas, ker so tam wsi odliéno
telesno pripravljeni in obvladajo
vadbo, je skupinska vodena telo-
vadba na svezem zraku na otokih sporta ravno
prava izbira za vas. Tam se boste dobro pocutili
tako tisti, ki e nikoli niste organizirano telova-
il tisi, ki mislite, da je veaka vadba pretezka
7a vas, pa tudi tisti, ki potrebujete samo malo
spodbude in dobm druzbo. In ke je najtezji
prvi korak, vas vabimo, da s sprehodite mimo
atokov sportain s ogledate, kako poteka vadba
Prepricani smo, da se boste eni od skupin prav
kmalu pridruzil tudi vi.

»Namen nase vadbe je povezovanje meia-
nov, ozivljanje skupnosti, stanovanjskih nase-
lij pravi dr. Matej Majeric, vodja projekta.
+Ljudje, ki se pridruzijo telovadbi, si zelijo
predvsem vodenja, vsi pa so najbolj veseli,
ko opazimo njihov napredek. Zadnjic sem
vKaélju nadomeséal encga od vaditeljev, pasta
bili tam Ivica in Mateja, ki sem se ju spomail
2 nase prve skupne vadbe. Takoj sem opai,
kako sta v tem &asu okrepili misice trupa in
ali svojo gibalno ucinkovitost.
ibalni vzorci mnogo bolj var-
ni in pravilni. Njun vaditelj Erik je odlicno
opravil delo. V takih trenutkih vsi dobimo nov

S :

#e dobri znanci, ki se
radi druzimo. Nasa vadba je res dobro spreje-
ta,e je povedal Matej.

Od maja do oktobra so nasteli 7 veé kot
600 obiskov. Oblikovalo se je e kar nekaj
stalnih skupin, ki redno telovadijo, udelezen-
ci se med sabo obveicajo in spodbujajo drug
drugega. Najbolj so zaivele tiste lokacije, kjer
se je med vadecimi nasel taksen, ki je neke
vrste povezovalec, z drugimi deli informaci-
Je, jih obvesa o morebitni spremembi termi-
nov in podobno, skratka, drii skupino skupai.
Take skupine so na primer nastale na Serko-
vi ulici za Befigradom pa v Kadlju, na Brodu
in v Crnugah.

Med udelezenci sicer prevadujejo stareji,
velikokrat pa se fim pridrugijo tudi cele druzi-
ne. »Na otok éporta na Stepanjskem nabrezju

na naso vadbo redno prihaja tudi tiriclanska
druiina, ki tako skupaj kakovostno predivlja
svoj prosti éas. Mimogrede pa pod strokovnim
vodstvom poskrbijo se za telesno dejavnost,
ki jih g bolj poveie,« razlaga Majeric in doda-
ja, da so odprti tudi za nove pobude posame-
‘mikov. »Ce se zbere najman pet udelezencey,
2 veseljem odprema novo lokacijo in termin
telovadbe. Kar poklicite me,« spodbuja Matej.
Saj veste, lepi zgledi viecejo, in ¢ vasa
soseda pa gospod iz sosednje ulice zmoreta,
zmorete tudi vi. Zato ne oklevajte in se pridru-
ite telovadbi na prostem. Tako boste zdruili
prijetno s koristnim: poskrbeli boste za svoje
zdravie in preziveli éas v prijetni drugbi.

Foto: Crt Piksi

tolovadbay  Miadim, s katerimi

v prijetn druzbl
treniramo za
Izboljsanje telesne
zmogjivostl.

Martin Bo

Odrasiim, ki Jim s kratko
telovadbo pomagamo
doseci priporotijiv

235.’- primerno telesno tezo. bt

starejsim,
pri katerih
spodbujamo In
ohranjamo gibaino
ueinkovitost.

Tistim, ki vetino
¢asa prezivijo v
zaprtih prostorih,
omogotamo vadbo
na svezem zraku.

Druzinam, ki Jim
omogotamo glbaino
aktivno In vodeno
prezivijanje skupnega
prostega ¢asa.
il Glbalno
neaktivnim, ki
Jih uéimo vaj
za krepltev In
raztezanje misic.

Pridruzite se
brezplaéni

organizirani ==
skupinski

vadbi.

Splaca se TELOVADITI

PONEDELJEK - 17.00 TOREK - 18.00

Otok dporta Zunanje fitnes naprave -
Stepanjsko nabrelje Dijaiki dom bvana Cankarfa
PONEDELJEK - 18.00 SREDA - 9.00

Otok dports Linhartova c. Otok dporta BS-1 (med
(nasproti UE Bebigrad) Puhov n Trebinjsko ulico)

SREDA - 16.00
Otok éparta Serkova ulica

TOREK - 9.00
Otok iporta Fuiine
Rusjanov trg

TOREK - 9.00

Trim otk = Pot sb Savi

TOREK - 17.00 SREDA - 17.00

o Ko Veéganeracisks igri

m stadiony Slovan) Kadel| (na Kiemenovi ulic))

(or
TOREK - 17.00 PETEK - .00
Otok éporta Tacen ob Savi Otok dporta ob Oim.
(Marinovieva cesta) genir Livbijone
PETEX - 18.00

ToRex-mgo  CESC,

: ] (o) Pt coniry
(veénamensko ignide idéu)
08 Maksa Peéarja) et

repitev misic
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Brezpla¢na
telovadba na
otokih Sporta

|

B B

TELOVADBA

Animacijski program za
spodbujanje telesne dejavnosti
za prebivalce v Ljubljani.
Organizirana funkcionalna vodena vadba

na Otokih éporta, Trim ste
napravah za uliéni fitnes.

biti obvedZeni o vadbah, nan

Cez
na mail sport@jubljana.si in 031 753 333,

Vadba poteka ob vsakem vremen tudi pozimi.

https://www.ljubljana.si/sl/moja-

ljubljana/sport-v-ljubljani/brezplacna-
telovadba-na-prostem/

39 Ljubljana NOVEMBER 2022139

16



Brezplacna telovadba na prostem

Kontakt

Stevilo obiskov in vadbenih skupin 2022-25
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Trditve anketnega vprasalnika (WHOQOL- Program Sportne vadbe MOL Razlike
BREF; Skevington, 2004 in WHO-5 WBI; Topp, Pred Po
idr, 2015) zdruZene v vsebinske sklope za
samoocenjevanje kakovosti Zivljenja M c M a r p
*Dozivljanje telesnega zdravja 60,38 14,94 73,99 11,44 0,600 < 0,001
*Dozivljanje dusevnega zdravja 59,55 15,74 71,62 14,50 0,630 < 0,001
*Dozivljanje splosnega pocutja 54,83 19,03 69,42 19,03 0,627 < 0,001
*Dozivljanje socialnih odnosov 60,68 22,29 71,22 18,15 0,515 < 0,001
*Dozivljanje bivalnega okolja 63,25 16,79 70,83 14,29 0,617 < 0,001

*Dozivljanje splosne kakovosti Zivljenja 60,96 15,43 71,92 12,04 0,696 < 0,001



