
Telesna vadba za ohranjanje 
in krepitev zdravja

Fakulteta za šport, UL
doc. dr. Matej Majerič

2025



Priporočila za telesno dejavnost (WHO, 2022)

Priporočila 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.

Priporočila 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 količina, pa je pomembna redna vadba; vsak dan 
oz. večino dni v tednu, cel teden. 

• Ob tem pa je treba vsaj dvakrat tedensko vaditi tudi moč 
in gibljivost pa tudi ravnotežje. 



Kako učinkovita so priporočila za telesno dejavnost za 
zmanjšanje tveganja za umrljivost zaradi vseh vzrokov

• Dolgoživost je sposobnost polnega in kakovostnega življenja, ki je povezano z dobrim zdravjem, 
dobrim počutjem in sposobnostjo opravljanja vsakodnevnih dejavnosti dolgo v starosti. 

• Redna telesna dejavnost zmanjšuje tveganje umrljivosti zaradi kroničnih nenalezljivih bolezni, 
izboljšuje duševno zdravje in splošno počutje.

• Namen je bil ugotoviti, ali telesna dejavnost v skladu s splošnimi priporočili SZO podaljšuje 
pričakovano življenjsko dobo in zmanjšuje tveganje umrljivosti zaradi vseh vzrokov. Nato pa v 
skladu z ugotovitvami pripraviti specifična priporočila za vsakodnevno telesno dejavnost s 
primeri.



Metode
• Analizirali smo pregledne znanstvene prispevke, ki so bili objavljeni v bazah podatkov Mendeley in 

PubMed od leta 1994 do 2024.

• Uporabili smo ključne besede >adults, physical activity, frequency, intensity, longevity, cancer, 
cardiovascular disease<.

• Dolgoživost je bila opredeljena v aktivnih letih življenja, telesna dejavnost pa je bila opredeljena s 
priporočili Svetovne zdravstvene organizacije za odrasle, stare od 18 do 64 let, in odrasle, starejše 
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 = 33



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 daljšo pričakovano življenjsko dobo pri moških in 1,5 do 3,5 let 
daljšo pričakovano življenjsko dobo pri ženskah;

• od 75 do 150 minut visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti (VPA) na teden je bilo 
povezanih z 2,6 do 7,4 let daljšo pričakovano življenjsko dobo pri moških in 3,0 do 7 let daljšo 
pričakovano življenjsko dobo pri ženskah

• 150 minut MPA ali 75 minut VPA na teden je bilo povezanih z 20 % manjšim tveganjem za 
umrljivost zaradi vseh vzrokov.



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

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

Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:



• izvajanje redne MPA ali VPA vadbe za krepitev mišic dvakrat ali večkrat tedensko
(skupaj od 30 do 60 minut) je bilo povezano z 20–27% manjšim tveganjem za 
umrljivost zaradi vseh vzrokov;

• izvajanje redno tedensko 150 minut MVPA in 60 minut vadbe za krepitev mišic je 
bilo povezano s 40% manjšim tveganjem za umrljivost zaradi vseh vzrokov.

Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:



• Izvajanje različne večkomponentne telesne vadbe za funkcionalno ravnotežje 
trikrat ali večkrat na teden za izboljšanje funkcionalne zmogljivosti in 
preprečevanje padcev, ni bilo povezano z manjšim tveganjem za umrljivost 
zaradi vseh vzrokov.

• Vendar pa je bil učinek te vadbe, ki je izboljšala vse vidike ravnotežja in 
vsakodnevnega delovanja, največji pri vadbi trikrat na teden po 30 do 45 minut.

Rezultati primerjani s telesno nedejavnostjo:



• Menimo, da so priporočila SZO glede telesne dejavnosti in sedečega načina življenja 
napisana preveč splošno in bi zato morala biti bolj praktična.

• Priporočamo, da bi bila v njih pojasnjena intenzivnost telesne dejavnosti z 
intenzivnostjo srčnega utripa. 

• Najbolje bi bilo uporabiti splošno sprejeto enačbo za maksimalni srčni utrip: 

HR max = 220 – vaša starost.

Zaključki

HR max = 220 – your age



Kaj nam pove srčni utrip v 
mirovanju?

Starost 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Športnik 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

Odlično 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61

Dobro 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65

Nadpovprečjem 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69

Povprečno 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73

Podpovprečno 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

Slabo 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

Okvirne vrednosti SUM za moške (Wood, 2008)



Starost 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Športnik 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

Odlično 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

Dobro 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68

Nadpovprečjem 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72

Povprečno 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

Podpovprečno 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Slabo 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Okvirne vrednosti SUM za ženske (Wood, 2008)

Kaj nam pove srčni utrip v 
mirovanju?



Praktični predlogi za telesno vadbo za 60 min 
razpoložljivega časa dnevno za telesno dejavnost

30 minut hoje pri 60 do 

70% največjega srčnega 

utripa

5–10 minut teka ali hitre 

hoje pri 70 do 85 % 

največjega srčnega utripa

10 minut krepitve mišic

pri 70 do 85 % največjega

srčnega utripa



20 minut hoje pri 60 do 

70% največjega srčnega 

utripa

5 minut teka ali hitre hoje 

pri 70 do 85 % največjega 

srčnega utripa

5 minut krepitve mišic pri

70 do 85 % največjega

srčnega utripa

Praktični predlogi za telesno vadbo za 30 min 
razpoložljivega časa dnevno za telesno dejavnost



10 minut hoje pri 60 do 

70% največjega srčnega 

utripa

5 minut teka ali hitre hoje 

pri 70 do 85 % največjega 

srčnega utripa

5 minut krepitve mišic pri

70 do 85 % največjega

srčnega utripa

Praktični predlogi za telesno vadbo za 20 min 
razpoložljivega časa dnevno za telesno dejavnost



5 min hitre hoje ali 

poskokov na mestu pri 70 

do 85 % največjega 

srčnega utripa

5 min krepitve mišic pri

70 do 85 % največjega 

srčnega utripa

Praktični predlogi za telesno vadbo za 10 min 
razpoložljivega časa dnevno za telesno dejavnost
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Intervencija gibalnega opismenjevanja za vadbo za krepitev mišic

„Gremo na telovadbo na otoke športa MOL“ (MOL, 2022-25)

https://www.ljubljana.si/sl/moja-
ljubljana/sport-v-ljubljani/brezplacna-
telovadba-na-prostem/
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Število obiskov in vadbenih skupin 2022-25 

Št. obiskov Št. vabenenih skupin


