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Zivljenjski slog in tveganje za zdravje
* Vedenjski slog posameznika je dejavnik, ki

lahko ohranja, varuje in krepi zdravje, Ce pa je
nezdrav, pa pomembno prispeva k razvoju
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

* Najpomembnejsi dejavniki tveganja
vedenjskega sloga so:
— nezdrava prehrana,
— nezadostna telesna dejavnost,
— izpostavljenost tobaku,
— Skodljiva raba alkohola, poZivil, zdravil in drog,
— psihicni stres.
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Polovica odraslih prebivalcev Slovenije se prehranjuje
pretezno nezdravo, od tega najvec¢ moski, miajsi odras-

li, nizje izobrazeni in ljudje v nizjem druzbenem sloju.

DeleZi izbranih prehranjevalnih navad skozi ¢as

70%

60 %

50 %

40 %

30 %

V obdobju od 2001 do 2016 se je

povecal delezZ odraslih prebivalcev, ki
vsakodnevno zajtrkujejo, in zmanjsal
delez prebivalcey, ki enkrat tedensko
ali pogosteje uZivajo sladke pijace.
Do leta 2008 se je zmanjsal delez
prebivalcev, ki hrano pri mizi vedno
ali po poskusanju dosolijo, medtem

20%
2001 2004 2008 2012 2016
Vsak dan jem zajtrk
== Vsak dan jem (surovo) zelenjavo
=== Dosoljujem hrano (s predhodnim pokusanjem ali brez)
- UZivam sladke pijace enkrat na teden ali pogosteje

Vir: CINDI 2016, 25-64 let

ko se je po tem letu ta delez
ponovno povecal.
Do leta 2012 se je zmanjsal tudi

deleZ prebivalcey, ki vsakodnevno
uZivajo surovo zelenjavo, medtem ko

se je ta delez v letu 2016 prvi¢ v
dosedanjih raziskavah povecal

Preglednica 1: Merila za opredelitev splosSnega nezdravega nacina prehranjevanja

Merila za opredelitev sploSnega nezdravega nacina prehranjevanije

komponente

vprasanje v vprasalniku

kriterij to&k'

priporocilo?

dnevno ste- | Koliko obrokov obicajno 2 obroka ali manj (0) $tiri do pet obrokov
vilo obrokov | pojeste na dan? vec kot 2 obroka do vkljucno 3.5 dnevno
obroka (30)
vec kot 3.5 obroka do manj kot 5
obrokov (70)
5 obrokov (100)
zajirkovanje | Kako pogosto uzivate zajtrke | 1-3-krat na mesec ali redkeje (0) Vsak dan
1-3-krat na teden (30)
4-é6-krat na teden (70)
Vsak dan (100)
zelenjava Kako pogosto obicajno 1-3-krat na mesec ali redkeje (0) Vsak dan, 2-3-krat na dan
uzivate surovo zelenjavo? 1-3-krat na teden (30)
sadje Kako pogosto obi¢ajno 4-6-krat na teden (50) Vsak dan, 1-2-krat na dan

viivate sveie sadje?

1-krat na dan (70)
Vec kot 1-krat na dan (100)

miecni izdelki

Kak$ne mlecne izdelke
najpogosteje uZivate?

Ne uZivam mlecnih izdelkov (0)

UZivam polnomastne mlecne izdelke
(30)

UZivam mle&ne izdelke z manj mascob
(100)

Vsak dan; prednostno
izdelki z manj mascob

kruh Koliko kosov kruha obi€ajno | Izkljuéno beli kruh (0) Vsak dan, prednostno
pojeste na dan? Beliin polnovredne vrste kruha (50) polnozrnati izdelki
Izkljuéno polnovredne vrste kruha (100)
ribe Kako pogosto obi¢ajno Nikoli (0) 1-2-krat na teden,

uZivate ribe in morske
sadeze?

1-3-krat na mesec (50)
4-6-krat na teden ali pogosteje (70)
1-3-krat na teden (100)

prednostno mastne
morske ribe
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Preglednica 1: Merila za opredelitev sploSnega nezdravega nacina prehranjevanja
Merila za opredelitev splosnega nezdravega nacina prehranjevanje

komponente

Ali Ze pripravijeno hrano pri

solienje Hrano brez poskusanja dosolim (0) Zmerna uporaba soli,
hrane mizi dodatno solite? Hrano najprej poskusim in po potrebi prednostno jodirana sol
dosolim (50)
Nikoli ne dosolim pripravijene hrane
(100)
mascoba pri | Kako pogosto v vasem Zmerna uporaba maséob;
kuhi gospodinjstvu uporabljate Uporaba dnevno (0) Zivalske mascobe v vedji

navedene mascobe pri prip-
ravi hrane? (trdne margarine
za peko in/ali masla in/ali

smetane in/ali svinjske masti)

Uporaba tedensko (50)
Uporaba mesecno ali redkeje (100)

meri zamenjati z rastlinskimi
olji

mesni izdelki

Kako pogosto obicajno
uzivate mesne izdelke
(klobase, Sunke, salame...)2

ocvrte jedi Kako pogosto obi¢ajno
uZivate ocvrte jedi (pomifrit,
ocvrto meso, ocvrtke...)?

sladke jedi Kako pogosto obi¢ajno

uzivate sladko pecivo, torte?2

sladke pijace

Kako pogosto obicajno uzi-
vate aromatizirane gazirane
in negazirane brezalkoholne
pijace (kole, ledeni &aqj,
sadne napitke, vode z
okusom ipd.)?

4-6-krat na teden ali pogosteje (0)
1-3-krat na teden (30)

1-3-krat na mesec (70)

Nikoli (100)

Cim redkeje, prednostno
izdelki z manj mascob in
vidno strukturo mesa

Cim redkeje

&im redkeje

Cim redkeje, prednostno
pitna voda in nesladkani
napitki

! Oseba na podlagi zgornjih kriterijev doseze lahko skupaj 1300 tock. Kon€na ocena za opredelitev
sploSnega nezdravega prehranjevanja lezi na obmodju 0 - 100 (sestevek tock / 13), kier pomeni ocena
100 odsotnost moznih dejavnikov in ocena 0 prisotnost vseh moznih dejavnikov nezdravega prehranje-

vanja.

Pogostost nezdravega prehranjevanja

% oseb, ki se prehranjujejo pretezno nezdravo
0 20 40

Spol

60 80
50,4%.

Pogostost splosno nezdravega
prehranjevanja je v populaciji odraslih

Starostne
skupine

lzobrazba

Samoocenjeni
druzbeni sloj

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Odstotek prebivalcey, ki se glede na merila
pretezno nezdravo prehranjuje, je najvisji
med moskimi, pri mlajsih starostnih
skupinah, v nizjem samoocenjenem
druzbenem sloju in med poklicno
izobrazenimi.
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Vecina Slovencev dnevno ne uziva
sadja

Delez prebivalcev, ki vsakodnevno uziva Surovo zelenjavo vsaj enkrat dnevno
surovo zelenjavo uziva 44,4 % prebivalcev, nikoli pa
100 % 3,6 %.
80 %
60% Surovo zelenjavo vsakodnevno
0% najpogosteje uzivajo Zenske in
starejsi.
0% Vi .o
25 34 let 45-74 let sakodnevno uZivanje surove
uMoski enske zelenjave je bolj razsirjenov vaskem

okolju (45,9 %) v primerjavi z
mestnim (41,6 %) in v najvisSjem
samoocenjenem druzbenem sloju
(48,6 %) v primerjavi z najnizjim
(41,6 %).

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Vecina uporablja rastlinska olja

Delez prebivalcev po vrsti mascobe, ki jo dnevno uporabljajo za pripravo hrane
50 %

40 %
30%
20%
N N [
% [ .. [ 1 ... (] .
Mestno ckolie Primestno okolje Vasko okolie
Oligno (olivno) olie nDruga rastlinska olja (bu€no, sonénicno...] sSmetana (kisla alisladka)  sMaslo
»Trdna margarina za peko  sMehka margarina za mazanje Svinjska mast

Vir: CINDI 2016, 25-74 let
Pri uporabi mascob za pripravo hrane najvec prebivalcev dnevno uporablja rastlinsko olje
(39,0%), najmanj pa trdne margarine za peko (1,8 %). Dnevna uporaba svinjske masti za
pripravo hrane je najbolj razsirjena med prebivalci z osnovnosolsko izobrazbo in manj (15,1 %)
v primerjavi z visjeSolsko izobrazenimiin vec (2,7 %) ter v najnizjemsamoocenjenem
pripravo hrane je najbolj razsSirjena pri najstarejsi starostni skupini od 65 do 74 let (46,2 %)v
primerjavi z najmlajso starostno skupino od 25 do 34 let (32,7 %) in v najvisjem

pogosteje uporabljajo v mestnem okolju v primerjavi z vaskim.
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Dosoljevanje hrane

Malo manj kot polovica prebivalcev (49,0 %)

Ze pripravljeno hrano pri mizi najprej
poskusiin po potrebi dosoli, medtem ko jo

% vedno dosoli 1,7 %.

Dosoljevanje (s predhodnim pokusanjem
5 ‘I 7 ali brez) je bolj razsirjeno med moskimi

o (54,8 %) kot zenskami (46,4 %) in v
mestnem okolju (53,8 %) v primerjavi z
vaskim (47,4%).

Prav tako je dosoljevanje nekoliko
Polovica odraslih pogostejse pri mlaj$ih v primerjavi s
si dOSOljUje hrano. starejSimi.

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Enkrat tedensko uziva sladke
pijace tretjina Slovencev

Delez prebivalcey, ki uZiva sladke pijace  Sladke pijace enkrat na teden ali pogosteje

enkrat na teden ali pogosteje uziva 27,7 % prebivalcev.
100 %
80 % UzZivanje sladkih pijac enkrat na teden ali
0% pogosteje je bolj razsirjeno med moskimi
(36,5 %) kot Zenskami (18,5 %) in pri
0% najmlajsi starostni skupini od 25 do 34 let
20% l . (37,8 %) v primerjavi z najstarejso starostno
0% . skupino od 65 do 74 let (17,0 %).
OS in manj Vidja in vec

= Moski Zenske Prav tako je uZivanje sladkih pija¢ enkrat na
vir: CINDI 2016, 25-74 et teden ali pogosteje bolj prisotno v

najniZjem samoocenjenem druzbenem
%). Glede na stopnjo izobrazbe je ta navada
najpogostejsa med prebivalci z
osnovnos3olskoizobrazbo ali manj v
primerjavi s tistimiz visjeSolsko izobrazbo in
vec.
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Zadostno telesno dejavnih je le polovica odraslih

prebivalcev Slovenije, v zadnijih stirih letih
se je delez Se nekoliko zmanjsal.

V obdobju od 2001 do 2012 se je

Dele? zadostno telesno dejavnin med odraslimi prebivalci Slovenije
prebivalcev skozi Eas pomembno povecal delez tistih, ki
70% dosegajo priporoéeno koli¢ino

60 %

0% telesne dejavnosti za ohranjanje
0% zdravja, vendar pa se je v obdobju
30% od 2012 do 2016 ta delez nekoliko
20% zmanjsal.
10%
0%

2001 2012 2016

V letu 2016 je priporocila o

Mokl =lenske u Skupd] minimalni koli¢ini celokupne telesne
Vir: CINDI 2016, 25-64 let dejavnosti dosegala dobra polovica
vprasanih.

Hodimo dovolj, telovadimo

I DelezZ prebivalcev Slovenije, ki dosegajo
p re m a 0 priporocila Svetovne zdravstvene
organizacije glede redne hoje, znasa 47,7 %
Delez prebivalcey, ki redno hodi 30 min : : T P
vsaj 5 dni na feden in se bistvenone r'azllkyje oc!.deleza izleta
70% 2012. V letu 2016 je priporocila dosegal

60 % . v v . .
i najvedji delez oseb s poklicno izobrazbo

40 % (54I9 %)'

30%

20% . .

10% Zadostno zmerno intenzivno telesno
0%

253416t 35-44let 45541et 5544let 6574 et dejavnih je manj kot tretjina prebivalcev
=Moski =Zenske Slovenije. Med njimi priporocila v najvedji
Vir: CINDI 2016, 2574 et meri dosegajo prebivalci v starostni skupini
od 55 do 65 let, prebivalci s poklicno
31 % izobrazbo in prebivalci z nizjega druzbenega

sloja.

31,0% odraslih dosega priporocila za
3% zmerno intenzivno telesno dejavnost.

43,0% dosega priporocila za visoko
intenzivnovadbo.

Vir: CINDI 2016, 2564 fet
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Sedimo prevec, telesno dejavni
smo premalo

Povpreéno stevilo ur sedenja

o

Tezko fizicno delo v kmetijstvu, Zivinoreji, gozdarstvu ipd.
Tezko fizitno delo v industriji, rudarstvu, gradbeni$tvu ipd.

Lazje fiziéno delo

Kombinacija laZjega fiziénega in storitvenega dela

Enostavnejie pisarnisko delo

Intelektualno, raziskovalne delo, vodstveni kadri

Drugo

2 4 6 8 10

=3
~

4,2

4,2

> |~
w o

mDelovni dan sDan ob koncu tedna

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Prebivalci Slovenije na obi¢ajen delovni dan v povprecju presedijo pet ur, ob koncu
tedna pa dobre Stiri ure na dan.

Na koli¢ino sedenja najbolj vpliva vrsta dela, ki ga opravljajo. Ob delovnikih najvec ur
presedijo prebivalci, stari od 25 do 34 let, s starostjo pa koli¢ina ur sedenja upada.

Koli¢ina sedenja na delovni dan se spreminja tudi s stopnjo izobrazbe — prebivalci z
osnovnos3olskoin niZjo izobrazbo povpre¢no dnevno presedijo 3,4 ure, tisti z visjo
izobrazbo pa 6,6 ur.

Le 30% Slovencev uporablja
aktivne oblike transporta

70%
60 %
50 %
40 %
30 %
20%
10%
0%

Akfivne oblike transporta na delo
oziroma studij

il
[~} g 2 8

-44 let | 45-54 let 5-64 let
sPes  mKolo, skiro, rolerji

o I
bed |
gto

o
i
[}

<

Vir: CINDI 2016, 25-64 let

Prebivalci Slovenije Se vedno najpogosteje
uporabljajo pasivne oziroma motorizirane
oblike transporta na delo oziroma Studij
(82,1 %).

Aktivne oblike transporta, ne glede na
starost, pogosteje uporabljajo Zenske.

Manjsi delez oz. cca. 30% odraslih
prebivalcev uporablja aktivne oblike
transporta (pes, kolo, skiro, rolerji).
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Vsak deseti odrasli prebivalec Slovenije cezmerno

pije alkohol, vsak drugi pa se vsaj enkrat letno visoko
tvegano opije.

Ena standardna enota alkoholne pijace je v Sloveniji definirana kot tista koli¢ina
alkoholne pijace, ki vsebuje priblizno 10 g Cistega alkohola. To je v povprecju enako
kot 1 dcl (kozarec) vina (12 % alkohol) ali 2,5 dcl piva (vréek, plocevinka, steklenica) (5

% alkohol) ali 0,3 dcl (“Silce”, “Stamperl”) Zgane pijace (40 % alkohol).

Za zdrave odrasle Zenske in vse zdrave prebivalce, starejSe od 65 let, so meje manj
tveganega pitja na dan ne vec kot ena enota (npr. do 1 dcl vina), na teden ne vec kot
sedem enot in vsaj 1-2 dni v tednu povsem brez alkohola, ob eni pivski priloZznostine
vec kot tri enote; za zdrave odrasle moske na dan ne vec kot dve enoti (npr. do 2 dcl
vina), na teden ne vec kot 14 enot in vsaj 1-2 dni v tednu povsem brez alkohola, ob
eni pivski priloZnosti ne vec kot pet enot; otroci in mladostniki, nosec¢nice in dojece
matere nic enot (7).

Visoko tvegano opijanje v tej raziskavi je opredeljeno za moske, ki ob eni priloznosti
spijejo Sest ali vecC pijac (enot), in za Zenske, ki ob eni priloZnosti spijejo Stiri ali vec
pijac¢ (enot).

Vsak deseti odrasli prebivalec Slovenije cezmerno

pije alkohol, vsak drugi pa se vsaj enkrat letno visoko
tvegano opije.

Delez prebivalcev po stopniji
plia clkeneinin piac Sedem od desetih odraslih prebivalcev Slovenije
pije alkohol v mejah manj tveganega pitja, dva od

desetih pa abstinirata, Zenske dvakrat pogosteje

abstinirajo v primerjavi z moskimi.

nern

Cezmeme

pvke Okoli 148.000 prebivalcev Eéezmerno pije alkohol,
m moski skoraj trikrat pogosteje v primerjavi z
R Zenskami.

. e e Moski se pogosteje visoko tvegano opijajo v
Delei prebivalcev, ki se visoko tvegano

w opijajo. po pogostosti opijanja primerjavi z Zenskami.
0% Kar 10,8 % ali okrog 29.000 mladih v starosti od
20% 25 do 34 let cezmerno pije alkohol (15,5 %

moskih, 5,7 % Zensk), najnizji je delez ¢ezmernih
pivcev v starosti od 35 do 44 let, nato pa delez
¢ezmernih pivcev s starostjo narasca.

Vir: CINDI 2016, 25-74 let



V Sloveniji kadi skoraj vsak cetrti odrasli prebivalec,
pasivno kadi priblizno vsak peti, tobaénemu dimu

pa je izpostavljeno tudi znatno stevilo ofrok in

26/10/2023

mladoletnikov.

Razsirienost kajenja

26%
odraslih je
nekdanjih

kadilcev

Delez kadilcev po starosti

25-34let 3544 let 45-54 let 55-64let 65-74 let

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Vecina odraslih prebivalcev Slovenije ne kadi. Kadi
23,1 % odraslih, 25,6 % je nekdanjih kadilcev, 51,3
% pa jih ni nikoli kadilo.

Kadi vecji delez moskih (25,2 %) kot Zensk (20,9
%). Delez kadilcev se razlikuje tudi glede na starost
in izobrazbo (kadi vecji delez prebivalcev s
srednjesolsko izobrazbo v primerjavi z drugimi
izobrazbenimi skupinami).

Vsak dan kadi 80,6 % kadilcev, ostali ob¢asno.

Kajenje Zeli opustiti 65,2 % kadilcev.

Kadilci, ki kadijo vsak dan, v povprecju pokadijo
nekaj manj kot Skatlico cigaret na dan, to je 15,5
cigaret. Moski v povprecju pokadijo dnevno veé
cigaret kot Zenske (moski 17,5; Zenske 12,9).

Priblizno ¢etrtina odraslih prebivalcev Slovenije zelo
pogosto oziroma vsakodnevno doiZivlja stres in ima
tezave z njegovim obvladovanjem, v zadnijih stirih
letih se je povecal delez tistih, ki stres dozivljajo
zaradi obremenitev na delovhem mestu in slabih

odnosov s sodelavci.

Razli¢ni vidiki doZivljanja stresa in vzroki
za stres skozi ¢as
70%
60 % —_—
50 %
0%

NF - ——
0% -
10%

0%

2004 2008 2012 2016

Zelo pogosto oz. vsakednevno obcutenje stresa
— Obvladovanje stresa s hudimi tezavami oz.
neobvladovanje
—Tvegano stresno vedenje
—Vzrok za stres - obremenitve na delovnem mestu
—Vzrok za stres - slabi odnosi s sodelavci

Vir: CINDI 2016, 25-64 let

Prebivalci Slovenije kot najpogostejsi razlog za
stres navajajo obremenitve na delovhem mestu,
sledijo problemi v druZini, slabi materialni pogoji,
slabi odnosi med sodelavci in osamljenost. Zenske
pogosteje obcutijo stres zaradi slabih odnosov s
sodelavci, problemov v druZini in osamljenosti,
moski pa zaradi obremenitev na delovhem mestu.

Posamezniki z vi$jo stopnjo izobrazbe pogosteje
obcutijo stres zaradi obremenitev na delovnem
mestu, slabih odnosov med sodelavciin
problemov v druzini, posamezniki z osnovnosolsko
in niZjo izobrazbo pa kot najpogostejsivzrok za
stres navajajo slabe materialne pogoje.

10



Delez odraslih prebivalcev Slovenije, ki dnevno

spijo manj kot Sest ur, se najbolj povecuje v zelo
hrupnem okolju.

Dolzina spanja skozi Cas

2004 2008 2012 2016

Ved kotBur  e==B8ur
-t do 7 ur - Man] kot & ur

Vir: CINDI 2004-2016, 25-64 let

y—Y

Vsak 10. odrasel
spi manj kot 6 ur.

DolZina spanja se med odraslimi prebivalci
Slovenije v opazovanem obdobju zmanjsuje.

Vec kot polovica prebivalcev (57,0 %) poroca, da
so v zadnjem letu spali najvec sedem ur na dan,
kar 12,5 % pa manj kot Sest ur dan, kar lahko
negativno vpliva na zdravje.

Med prebivalci, ki spijo manj kot Sest ur, jih je
najvec (14,2 %) v starostni skupini od 55 do 64 let,
najmanj (10,2 %) pa med mlajsimi, v skupini od 25
do 34 let.

V Sloveniji kar 23,7 % prebivalcev meni, da je
njihovo bivalno okolje zelo ali vsaj srednje
hrupno. O bivanju v zelo hrupnem okolju poroca
3,1 % prebivalcev, medtem ko jih 20,6 % meni, da
je njihovo okolje srednje hrupno. Pri tem vecjih
razlik med starostnimi skupinami ni.

Hrupno okolje vpliva na manjko

spanja

[Vprasanje v raziskavi (rezultati prikazani .
%) vsi

40 Koliko ur na dan & spite med

Starostne skupine,

|zobrazba, 4 skupine

10-letne Zdravstvene regije

veCkot8ur 83 83 83 58 64 69 96148 154 116 69 56 94 64 83 74 7.4 93100 77 95

8ur E4,9 23,1 26,6 26,2 22,9 22,3 254 29,1 I24,0 23,7 239 267 258 27.4 23,9 22,0 24,9 262 24,4 22,5 252

6-7ur 54,2 55,1 53,2 57,8 58,4 57,1 50.9 435 442 51,8 555 57,4 528 559 528 57,3 550 53,2 53,6 54,3 49,9

manjkotéur 12,7 135 11,8 10,2 12,3 137 14,2 12,6 165 12,9 137 103 120 10,2 149 13,3 125 11,3 120 155 154

Delez prebivalcev, ki spijo manj kot 6 ur,

po hrupnosti okolja skozi ¢as

20%
15%
e —
10% —
5%
0%
2004 2008 2012 2016
Zelo hrupno - Srednje hrupno

- Malo hrupno - Ne hrupno

V zelo hrupnem okolju je deleZ prebivalceyv, ki
spijo najmanj ¢asa (manj kot Sest ur na dan),
najvedji in se z leti najbolj povecuje.

Od leta 2004 je delez teh prebivalcev vedji za
5,8 odstotnih tock in je v letu 2016 dosegel
18,9 %.

Zanimivo je, da se ta deleZ povecuje tudi v

Vir: CINDI 2004-2016, 25-64 let

manj hrupnem okolju.

26/10/2023
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Nezdravi vedenjski vzorci se najbolj kopicijo pri
mlajsih odraslih. Tri od stirih opazovanih nezdravih

vedenj ima 12,3 % prebivalceyv, starih med 25 in 34
let, medtem ko je ta delez pri prebivalcih, starih
med 65 in 74 let, veé kot dvakrat manjsi (5,2 %).

Delez prebivalcev po stevilu nezdravih vedenjskih vzorcev

1%
g 38% 24% 7%
2%
; 36 % 30% 12%

nic mena sdva wifi  wti

Vir: CINDI 2016, 25-64 let

Od odra prebivalce ovenije
" ... Eezmerno ... se nezdravo ... 50 nezadostno
-+ kadijo ... | sjisjo alkohol ... |prehranjujejo ... |telesno dejavni ...
.. jin kadi (%): 356 30,1 249

... jih Eezmermno pije
alkohol (%): 164 131 106
... se jih nezdravo
prehranjuie (%):

... jih je nezadostno
telesno dejavnin (%):

65,4 63,4 58.3

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

V preteklem letu je koli¢ino popitega alkohola
zmanjsala dobra cetrtina ¢ezmernih pivcev, vec se
je zacela gibati dobra tretjina ¢ezmerno hranjenih

in debelih mladih odraslih, bolj zdravo se je zacela
prehranjevati slaba tretjina prebivalcev z nezdravimi
prehranskimi navadami, kaditi pa je prenehal skoraj
vsak deseti kadilec.

Dele? Gezmerno hranjenih in debelih, kiso  Med ¢ezmerno hranjenimiin debelimi je koli¢ino

v prefeklem lety povecali kolicino rekreativnega gibanja v zadnjem letu poveéalo
rekreativnega gibanja

“0% 37,9 % oseb, starih med 25 in 34 let.

30%

0% Najmanj (25,5 %) ¢ezmerno hranjenih in debelih,
10% ki so se v prostem €asu priceli gibati vec, je med
0% najstarejSimi.

25-34let 35-44 let 45-54let 55-64let 65-74 let
Vir: CINDI 2016, 25-74 let

V 12 mesecih pred izvedbo raziskave je prenehalo
kaditi 7,5 % kadilcev.

12



Zmanjsanje cezmernega pitja in
zdravega prehranjevanja

DeleZ Sezmemih pivcev, kije v preteklem Med ¢ezmernimi pivci je koli¢ino popitega
letu spremenil navade pitja alkohola . .
2% alkohola v zadnjem letu zmanjsalo 28,0 %
Brez sprememb . . . o . ..
‘ « Prenehaiis pifiem ¢ezmernih pivcev, 3,1 % pa je s pitjem

alkoholnin pjac alkohola popolnoma prenehalo.

= Imanjiali pitie

alkoholnih pijac
/  Pove&ali pifie

3% alkoholnih pija&

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Delez prebivalcev, ki s ne prehranjuje Dele? prebivalcev, ki se ne prehranjujejo v
v skladu s smemicami in so se v preteklem R .

letu priceli prehranjevati bolj zdravo skladu s smernicami in so se v preteklem

f)?;f"";ii"e‘“me letu zaceli prehranjevatibolj zdravo, znasa
: R 30,4 %. Dokaj visok je tudi deleZ prebivalcev
P + M
Srehons/anid (17,2 %), ki menijo, da se Ze prehranjujejo
=Brez sprememeb N . . .
prehranjevanja, ker menijo, )
zdravo, hkrati pa njihovi odgovori na
o hranjujejo zdi v N . v .
vk vpraganja o prehrani v vprasalniku

nakazujejo ravno obratno.

s Migrene
57 % odpravijene

Depresije
47% zmanjSane

MozZganski tumor
96% odpravijen

s Motnje spanca

V4 vedenjski ull 4
/s J Astma
S I Ogo m 69% odpravijena
I [ ]
tek i
» Sindrom policisti¢nih jajénikov
4 79% odpravljen hirzutizem
ra zvo 100% odpravljene menstrualne tezave
s Bolezni secil

44% odpravijene

» Bolezni jeter
90% zmanjSane

GERD
72% odpravljen

L] Osteoartritis
O e Z n I 41% odpravijen
L > 7 s Kréne Zile
95% odpravijene

Putika
72% odpravljena

26/10/2023
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»Navodila“ za zdrav zivljenjski slog
SO preprosta...

* Dnevno jejte uravnotezeno prehrano v optimalnem
delezu ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob, glede
na vaso telesno aktivnost in zZivljenjski slog.

* Jejte najmanj 5 obrokov, razporejenih preko dneva.

* Dnevno jejte dovolj sezonskega sadja in zelenjave (po
moznosti) lokalnega izvora.

* Nadzorujte energijski vnos hrane, glede na dnevno
aktivnost.

* Povecajte dnevni vnos polnozrnatih ogljikovih hidratov
in nepredelane hrane. Pozornost namenite tudi
vlakninam.

v ©

* Zmanjsajte dnevni vnos nasicenih mascob Zivalskega
izvora (meso, mleko in mlecni izdelki).

* Zmanjsajte dnevni vnos sladkorja.

* |zberite in pripravite hrano z manj soli.
* Omejite pitje alkoholnih pijac.

* Pijte dovolj vode.

* Nadzorujte telesno tezo.

* Bodite telesno aktivni vsaj 30 min/dan.

* Vsak dan namenite vsaj 30 min sprostitvi ali dejavnosti,
ki vam prinasa osebno zadovoljstvo.

14



26/10/2023

10 korakov za zdrav zivljenjski slog

#1 Pijte manj sladkih pijac, vec vode

#2 Vnesite pozitivhe spremembe v prehrano
#3 V vsakdan vkljucite gibanje

#4 Zagotovite si reden in kakovosten spanec

#5 Redno spremljajte svoje zdravstveno stanje preventivno
obiscite zdravnika)

#6 Poskrbite za pozitivno druzbo in druzenje

#7 Imejte realna pricakovanja — Bodite zadovoljni s seboj
#8 Nadzirajte stres

#9 Nadzorujte svoje razvade

#10 Redno in pravilno uporabljajte zdravila (pod nadzorom
zdravnika)

http://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/10-zacetnih-korakov-za-zdrav-zivljenjski-slog-418773

,Navodila“ za zdravo
prehranjevanje so preprosta

15
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Tudi druga priporocila niso tezka ;)

* Dnevno jejte uravnotezeno prehrano v optimalnem
delezu ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob, glede
na vaso telesno aktivnost in zZivljenjski slog.

* Jejte najmanj 5 obrokov, razporejenih preko dneva.

* Dnevno jejte dovolj sezonskega sadja in zelenjave (po
moznosti) lokalnega izvora.

* Nadzorujte energijski vnos hrane, glede na dnevno
aktivnost.

* Povecajte dnevni vnos polnozrnatih ogljikovih hidratov
in nepredelane hrane. Pozornost namenite tudi
vlakninam.

Tudi druga priporocila niso tezka ;)

* Zmanjsajte dnevni vnos nasicenih mascob Zivalskega
izvora (meso, mleko in mlecni izdelki).

* Zmanjsajte dnevni vnos sladkorja.

* |zberite in pripravite hrano z manj soli.
* Omejite pitje alkoholnih pijac.

* Pijte dovolj vode.

* Nadzorujte telesno tezo.

* Bodite telesno aktivni vsaj 30 min/dan.

* Vsak dan namenite vsaj 30 min sprostitvi ali dejavnosti,
ki vam prinasa osebno zadovoljstvo.

16
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10 korakov za dober zacetek

#1 Pijte manj sladkih pijac, kave, alkohola, vec vode
#2 Jejte zdravo in uravnotezeno, vnesite pozitivne spremembe
#3 Gibalna dejavnost vsakdan najmanj 30 min

#4 Zagotovite si reden in kakovosten spanec ter dnevni
pocitek

#5 Redno spremljajte svoje zdravstveno stanje
#6 Poskrbite za pozitivno druzbo, druzenje, hobije, zabavo

#7 Imejte realna pricakovanja, imejte se radi, bodite
zadovoljni

#8 Nadzirajte psihicni stres
#9 Nadzorujte svoje razvade

#10 Redno in pravilno uporabljajte zdravila (pod nadzorom
Zd ravn i ka) http://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/10-zacetnih-korakov-za-zdrav-zivljenjski-slog-418773
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Najprej moramo vedeti, kako )
dolo€¢imo dnevni energijski vnos? Q@

h dnevni energijski vnos 4

o

ocena bazalnega metabolizma
X
stopnja dnevne telesne aktivnosti

7

\ -]

Izraéunajmo oceno bazalnega ) &
metabolizma... Y

BM (mogki) = 88.362 + (13.397 x TT v kg) + (4.799 x TV v
cm) — (5.677 x starost v letih)

BM (2enske) = 447.593 + (9.247 x TT v kg) + (3.098 x TV v
cm) — (4.330 x starost v letih)

26/10/2023
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Dodajmo koli¢nik telesne aktivnosti s

Stopnja TA Koeficient Opis TA

Zenske  Moski

Zelo nizka 1,00-1,29 1,00-1,29 IzkIjt_Jcno sedec ali leZzec nacin zivljenja (stari,
bolni).

. Sedec zivljenjski slog z malo ali brez

Nizka 1,30-1,49 1,30-1.59 povecanega napora (sedeci poklici, pisarniski
uslizhenci)

2 150159 |1.60-169 Sede¢ Zivljenjski slog z obéasno povecanim

merna B R telesnim naporom s hojo in stojeco aktivnostjo
(vnzniki &tudenti delavei oh tekafem traki)

Visoka 1,70-1,89 1,90-2,00 Pretezn(_)_ stojece _d(_elo (gos_ppdln]e. prodajalci,
natakarji, mehaniki, obrtniki).

Zelo visoka 1,90-2,20 2,10-2,40 eiesnonapomo poklicno delo (gradbeni
delavci, kmetovalci, gozdni delavci, rudarji,
takmovalni &nortniki)

Legenda: TA - telesna aktivnost

26/10/2023
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Primer izracuna

Zamoske:
BM =665+ (13,75 xTT (kg)) +"(|:,003 xTV(cm)) - (6,78 x 5 (leta)) 1786 Kca I

Zazenske: vy e
BM =651 + (936 xTT (kg + (18 xTV (em) - s xs (et IVIOSKi 42 let, 178 cm, 80 kg

Mnozimo s
Altivnosti koliénikom
skoraj ni¢ x1,1
zelo malo (sedece delo) x1,2-13
malo (povpreéno aktivno delo)
srednje (telesno aktivno delo, zmerna rekreacija) x1,6-1,7
zelo (vsakodnevna intenzivna telesna aktivnost) x18-19
ekstremno (celodnevno telesno delo, $portna X2,0-2,1

tekmovanja, treningi 2-krat dnevno)

Ocena moje celodnevne porabe energije (prva moZnost):
Izra¢unana vrednost po Harris-Benedictovi enacbi X KTA = |

Dolo¢anje energijskega vnosa med
telesno dejavnostjo

* Razumevanje energijskih procesov.
* Merjenje z merilniki sréne frekvence/energometri.
* RacCunanje MET vrednosti:
* poraba kisika v mirovanju znasa 3,5 mi/kg
TT/uro t.j. metaboli¢ni ekvivalent.
* s tem lahko ocenimo intenzivnost in porabo
energije v razlicnih aktivnostih, med osebami, ki
imajo razli¢no telesno tezo.

* referenéna vrednost 1 MET = 1 Kcal/kg/uro.
keal kJ

I MET = lkg_akh = 4'184l(g_*h

20
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Sportne aktivnosti in preraéunavanje v MET

compcoder METS- pcode’. METSY heading™ iption’=t
010082 852 010080 252 bioycling'L BN or mauntain't
010704 40t 01010 41084 bicyclingt hlr:\ui'm <10-mph,-leisure,-to-wark-or for pleasure- (Taylor Gode- 1155t
” - 0101584 8.0 bicycling-t bicycling, genersli-t
01020 B0 01020 B0 bicyclingt bicyciing. 10-11.8-mph. -leisure, slow.-light-effort-!
010362 B0 010301 20! bicyoling't bicyding.- 12-13.8-mph. -leisure, - moderate: efforéL
01040 100 010400 0.0 bicycling't bicysling.-14-15.8 mah. rasing-ar ieisure.fast vigorous-effor
010504 1204 0105084 12,054 bieycling'd bicyeling, - 16-19-mph, acing/ pr 1g.- very-fast -racing-genersi-t
010608 160 0106084 16.0M bicyciing't bicyeling,->20- mph. racing. not drafing'
0107 50 D107 5.0% bicyclingt unicyclingi-t

020704 50t 020100 7.0 conditioning: exercisel-  bicycling.-stationsry, genarsi-t

0207184 30 02011 30 condifioning exercises-  bicyching.- stafionary,” 50-watts, -very-light-effori-t

020124 55 020124 55 condifioning exercise’-  bicycling.- stationsry, 100-wetis, light-effori-t

020134 7O 020134 7.0 conditioning excercisel- bicyciing.-stationary,  150-wetts,-moderste- efforil

0301454 108 02014l 10.5%L condifioning: exercisels bicycling- stationry, 200-watts, vigorous: effari-t

020184 128 020150 1254 condifioning exercisel-  bicycling,-stafionary, 250-watis, very-vigorous: efior-t

0202084 B0 0202040 8.0 condifioning exercisel- caiisthenics- (e.g. pushups, Stups,-pullups, jumping jscks),-hesvy, vigorous- efforti-l

02030 45 020304 35 exarcise i ise, ligh e ). gaing-up (Tayler- Code- 1506
0204084 8O 02040 BOM exerises cir ining i '.., generaiit

02050 GO 020504 B0 exervise- weight-liting universaHype]. - power-lifling- orbody- building. - vigorous- effort: (Taylor- Code-210

0208054 BEL 02080 55 exersisei ice. genersl (Teylor-Code: 1802

030880 B0l 0I0BSLL D! sonditioning: sxervisel:  stair-trestmill- ergometer - gansralt

0207064 95t 02070 7.0 condifioning exercisel- rowing,-stafionary- ergometer,- genersit

020714 384 02071 35 condifioning exercise’-  rowing,-stefionary, 50-watts,-light-efforti-l

020724 7O 02072 .0 condifioning: exercise’ rowing.-stationary,- 100-wstts, moderste effor-t

020734 85 02073 85 condifioning exercise rowing.-stationary.- 150-watts, vigorous- efforil

02074 1204 020744 12,04 condifioning exercise’- rowing,-stafionary.- 200-watts, very-vigorous- effort-t - -h
0208054 DS 0208044 T.0M condifioning exercisels ski-machine, genersid ' A
0208084 8O- 020901 B.0M condifioning exercisel- shmnastics - jazzercisei-t

02100 40t 021004 25 condifioning exercisel-  stretching,- haths yogsi-t

” - 02101t 250 conditioning: exercisel-  mild-stretchingi-t y ﬂ &
02114 G0t 021108 B0 condifioning: exercise’ tesching: serobic exercise- classh-t s
021204 a0 021200 40 exercises jcs - water- .

02130 308 0308 30 exervise- weight-liting- (free, nauti i type).-fight-or- lig . geners-t
021384 104 021380 1.0M condifioning: exercisels whirlpool-siffingid

0301084 B0t 03010 48 dancingt baliat or moder,- twist, jazz. tap, jitterbugi-t

03018 8O- 03015 B5 dancingt serobic, generai-t

” - 03018t 8.5 dancing-t serabic, step, with & —8-inch-stepit

- - 0301754 10.0 dancingt serobic, step, with 10— 12 inch-stepi-t
0302084 50 030204 5.0 dancingt serohic, lowrimpact-

030214 7O 030212 7.0 dancingt serohic,high-impact-!
030284 45 030254 45 dancingt genersl -Graek, - Middle- Eastem - hula, -fismenca,- belly.-snd-swing-dencini-t
0303044 554 03030 55 dancingt ballroom, - dancing: fast-(Taylor- Code- 1254

. - 020314 4.5 dancing-t ballroom,-fast:(disco,-folk,-square), line-dancing. - Irish-step-dancing, polks, conirs, countryi-t
0304p8-d  30-L 030400 30M dancingit baliroom, slow (= 3.-Waltz farot. slow-dancing), ssmbs, tange. 19t C, mambh, chachsi-l

~ — 030504 5.5 dancingt Anishingsbe- Jingle-Dancing-- American =

Ocenatelesnih aktivnosti v MET/uro
(vedno upostevaj intenzivnost in energijski vir)

_
O 9

1.0

18

23

2.9

[srednja/zmernatelesnaaktivnost | |

3.0

hoja (4.8 km/h)

gimnasticne vaje doma, srednja/zmerna a'rtiviis;st

hoja (5.5 km/h)

pocasno kolesarjenje kot transport na delo ali za »uZitek« (16 km/h)

visoka telesna aktivnost
tek — hiter tempo

preskakovanje kolebnice — hiter tempo 10 0
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Ocena dnevne porabe energije s spletnim
kalkulatorjem...

| home / fitness & health / calone calculator
Calorie Calculator

The Calorie Calculator can be used to estimate the number of calories a person needs to consume
each day. This calculator can also provide some simple guidelines for gaining or losing weight.

° Modify the values and click the Calculate button to use
s e Y e e
o —

Gender @ male () female

e R—
Wsigmﬁ
Adivity' Moderate: exercise 4-5 times/week v]

+ Settings

Calculate @

« Exercise: 15.30 minutes of elevated heart rate actvity
« Intense exercise: 45-120 minutes of elevated heart rate activity.
* Very intense exercise: 2+ hours of elevated heart rate activity

https://www.calculator.net/calorie-calculator.html

Kako naredimo nacrt za pridobivanje telesne mase?

1.TEDEN 2. TEDEN 3. TEDEN 4. TEDEN . TEDEN 6. TEDEN 7, TEDEN 8. TEDEN 5. TEDEN 10. TEDEN

)

26/10/2023
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Kako naredimo nacrt za izgubljanje telesne mase?

1.TEDEN 2. TEDEN 3. TEDEN 4. TEDEN 5. TEDEN 6. TEDEN 7. TEDEN 8. TEDEN 3. TEDEN 10, TEDEN

Priporogilo

- Vodite svoj spletni dnevnik vnosa energije tri dni
- in vedeli boste, kaksen je vas dnevni energijski
- vnos ustrezen.

myfitnesspal.com

+4 myfitnesspal

opkp.si

Fitness #
starts with '
what you eat .

26/10/2023
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Uravnotezite svoj
zivljenjski slog

KOMPONENTA
OKOLA

SO

KOM

ZAPOSLITVENA

KOMPONENTA

ZDRAV
ZIVUIENISKI SLOG

[

TELESNA
KOMPONENTA

INTELEKTUALNA
KOMPONENTA

CIALNA
PONENTA

CUSTVENA
KOMPONENTA

Poriin sod., 2013

Pripravite program za izboljSanje ohranjanje/izboljSanje telesne
zmogljivosti, zdravja in pocutja z vadbo z elastikami v naravi

| PON_| TOR | SRE_| CET | PET | SOB | NED

Hitra
hoja/tek
Hitra
hoja/tek
Hitra
hoja/tek

Za ohranjanje aerobne vzdriljivosti izberite hojo ali tek v naravi, ki vam ustreza in jo izvajajte trikrat tedensko
najmanj 30 minut

nizko hoja ali tek v
tempu, brez zadihanosti (od 1 do 3 minute) in srednje
intenzivna hoja ali tek v pogovornem tempu z zelo majhno
zadihanostjo (od 1 do 5 minut)

zmerno hoja ali tek v
tempu, brez zadihanosti (od 1 do 3 minute) in srednje
intenzivna hoja ali tek v pogovornem tempu z majhno
zadihanostjo (od 1 do 5 minut)
Izmenicna srednje intenzivna hoja ali tek v pogovornem
tempu 2 majhno zadihanostjo (od 1 do 3 minute) in
intenzivna hoja ali tek v pogovornem tempu z vetjo
zadihanostjo (od 1 do 5 minut)
Izmeniéna srednje intenzivna hoja ali tek v pogovornem
tempu 2 majhno zadihanostjo (od 1 do 3 minute) in zelo
intenzivna hoja ali tek 2 veliko zadihanostjo, kjer je pogovor
komaj e mogoZ (od 1 do 5 minut)

hoja ali tek v tempu z

5 majhno zadihanostjo (od 1 do 3 minute) in zelo intenzivna
hoja ali tek z zelo veliko zadihanostjo (od 1 do 5 minut)

1

BIREE - ...I“

Vsem zagetnikom priporoZamo hojo ali nordijsko hojo s palicami. Tek je primeren le za osebe v dobri telesni
2moglijivosti in s pravilno tehniko teka. Pred pritetkom vadbe vedna najprej hodite pri nizki do srednji intenzivnosti
brez zadihanosti od 3 do 5 minut. Telesno obremenitev na vsakih itirinajst dni ali tri tedne postopno povegajte od
intenzivnosti 1do 5, pri cemer naj se trajanje vadbe nifje intenzivnosti zmanjSuje, visje pa povecuje. Po koncu vadbe
vedno hodite pri nizki intenzivnosti brez zadihanosti od 3 do S minut. Priporogamo, da nato opravite Se raztezanje
miSic s staticnimi razteznimi telovadnimi vajami.

Bernagos  oAwT
Beermagors
Komajzanannapor  20WMT
2eko nizek napor - prijeten tempo med hojo 30% MT
2eko nizek nagor — komaj sino Ghanje

Ly o dolahio o
tecemo se neka) Easa pri tem tempu

napor Kjer
sposobnosti)
‘Srednf napor - oblutek je, da je napor neloli teli 60% MT
m-—----:-u—n-nnm:-m
frop d e ot onn ) -
Visok napor — oblutek, da je napor Je vesok (tempo tk pod anserobaim

26/10/2023
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PRED VADBO SE OGREJEMO

Zogrevanjem boste organizem pripravili na napor ter zmanjali mofnost nastanka poSkodb. Pri krepitvi misic je
treba telovadne vaje izvajati pravilno. lastikz naj bo v ustrezni visini glede na funkcionalni gib. Prve vadbene
enote ozavestimo pravilno dihanje, telesno dro z aktivacijo misic - v trupa in midic za ivajanje
funkcionalnih gibanj. Miic ne krepimo v celotnem razponu giba. S tem zmanjamo moZnost nastanka
zapoznele misitne boleine po vadbi.Razpon giba s étevilom izvedenih vadbenih enat iz tednz v teden
postopno poveiate. Miicno kicenje in popuitanje izvaajte &im bolj nadzorovano (krenje i zatetnega v
konzni polotaj 1-2 sek. popustanje iz konthega v zatetni polofaj pa 2-3 sek). Pri tem je treba dihati
enakomerno in spro3teno (pri krtenju iz zatetnega v konéni poloza) izdin; pi popustaniu iz kontnega v zatetni
poloZaj pa veih).

VAJE ZA OHRANJANJE MISICNE MOCI

Zelo pomembno je upostevati osnovna priporofila 7a krepitev misic. Pri vseh vajzh 2 elastiko, ki se izvajajo
stoje, se krepijo tudi stabilizatorji trupa, zato mora biti trup napet. Ce jih ne znate aktivirati, morate vaje
izvajati sede ali Leze. Najbolje je, da vas to nauti kineziolog ali vaditelj telovadoe.

Vaje v sklopih izvajajte zaporedno.Vsako vajo ponovite od 8- do 12-krat. Statiéne vaje, ke ohvanjate polozai,
izvajajte od 15 do 60 sekund. Sklope vaj ponovite od 2 do 3-krat.Zaradi razporeditve va,in Lahko izvajate

brez odmora. S tem boste ob krepitvi misic krepili tudi aerobno vzdriljivost in s tem srce in ofilje. Pri drugatni
razporeditvi vaj je priporodljiv od 30 do 60 sekundni odmor.

VAJE ZA KREPITEV MISIC, KI OHRANJAJO POLOZAJ TELESA IN IZVAJAJD
VSAKODNEVNA GIBANJA

15-60 sekund zatetni poloZaj konéni polodaj 15-60 sekund

zatetni polofa) konéni polodaj
Primiki e dol skteno za krepitev pr Ocmiki ramenter
famen ter upogibalk komolca iztegovalk komolca

VAJE ZA KREPITEV MISIC, KI NAS RESUJEJ0 PRI ZDRSIH IN PADCIH

&
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zatetni polofaj Konéni polotaj zatetni polotaj kontni polodaj
Botni koraki 2a krepitev odmikalk kolka

Vodoravni potiski elastike v predrotenje za krepitev.
vodoravnih upogibalk rame i iztegovalk komolca

Vatrajanje v precrotenjuz  Potepi za krepitev upogibalk in iztegovalk kolena n kolka  Vatrajanje v precrotenju 2
napeto elastko 22 krepitev napeto elastio za repitev
stabilizatorjev ramen in trupa stabilizatorjev ramen in trupa

VAJE ZA KREPITEV NAJVEGKRAT POZABLIENIH MISIC

zatetni polokaj konénipolofaj zatetni pololaj

Iztegi kolena in kolka v zanoZenje za kiepitev itegovalk  Izteqi rokv predrodenje za kiepitev iztegovalk rame in
kolenain kol stabilizatoriev trupa

zatetni polodaj zatetni poloZaj

Upogibi trupa v predilon za krepitev upogibalk rupa i Upogibi rokv predrodene dol za krepitev upogibalk rame
stabilzatorjev rame in stabilzatoriev trupa

Pavadbi misice, ki stejin krepli,sprostite s stresanjem in jh raztezajte. S tem pospesite regeneracio in
obranjate ustrezni razpon gibor:

telesnivadbi piZite naljt
Pripravili doc. dr. Mate] Majerié, prof: $p. vzg. Urika Kratun, dipl. $p. vzg, Katja Petek, dipt. kin.,
Fakulteta za $port Univerze vLjubljani, moj 2023.

zatetni polodaj Konéni polotaj zatetni polotaj | konéni polozaj

Botni upogibi trupa za krepi trupa i elastike je dol skréeno za
krepitev vodoravnin iztegovalk rame in upogibalk
komolca

LJUBLJANA
JE SPORT

Bodimo

zgled svojim
sodelavkam

in sodelavcem

Za uspedno vodenje in jrazliénejéih delovnih izzivov na
prave kondicjo.In v Ljubljani nimame pray nobenega izgovora, a ne bi bilitelesno aktiva.Na javnih
povréinah, taka v mestu kot naravi, L2hke kadarkoli po Lastin zmoznostin in zeljah posirbimo za rekreacijo,
sprostitev in dobro poditje.

2a dodatno motivacijo, kepi in zmogljivost vam pod: ko za vadbo.
Elastika e pogosto bol] utinkovito sredstvo za krepitev migic kot lastna telesna masa, Redno izvajanje
telovadnih vaj  elastiko izbolj3a telesno zmogliivost in poutie. Vzamete jo lahko s seboj na delo v pisamo ter
sprehod al tek v naravi,al pa 2 njo telovadite na otokih $porta.Da boste vadoo izvajali ciljna usmerjena in
pravilno, smo vam pripravili navodila.

Ce sami niste dovolj metivirani,se lahko pridrufite brezplaéni skupinski telovadbi na otokih $porta, ki jo v

sklopu programa Gremo na telovadbo vodijo strokovna usgesobljene vaditelice in vaditelji ter poteka o
vsakem vremenu. Uik vadb, ki potekajo na vet kot 30 lokacijah, najdete na spletn strani jubljanasi.

Mestna obéina
tubljana
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Pripravite program za izboljSanje ohranjanje/izboljSanje telesne
zmogljivosti, zdravja in pocutja z vadbo v fitnesu
Stopnja: uvajalna

Pogostost: 3 x/tedensko

Prostor: fitnes

Pripomocki: naprave

Cilj vadbe: uvajanje v vadbo moci

Vadba po delih telesa: MOC — celo telo (3 vaje na del telesa) /
Intenzivnost: 3 nize x 8-12 ponovitev (3 vaje na del telesa) ali 15-20 ponovitev (3 vaje na del telesa)

Trajanje: 45-60 min (3x na teden 4 tedne
"PON | TOR | SRE | CET | PET | SOB | NeD |

i W0
e B ek ek

Ne pozabite — ste to kar jeste ;)
Zacnete lahko Ze danes.
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https://www.youtube.com/watch?v=uEsZWWiYNAQ
https://www.youtube.com/watch?v=Xbo1ED6I4Io
https://www.youtube.com/watch?v=VtrDTzDvNFU
https://www.youtube.com/watch?v=htlCM_nsMso
https://www.youtube.com/watch?v=l6vEC_is7jE
https://www.youtube.com/watch?v=x9aC7Nl6Azk
https://www.youtube.com/watch?v=taVXLT676q0
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI
https://www.youtube.com/watch?v=KabNT3qAh3E
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI

