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Pomen telesne dejavnosti v odraslem obdobju

Izvleéek

V prispevku predstavljamo pomen tele-
sne dejavnosti za zdravje v odraslem ob-
dobju. Redna telesna dejavnost je kljucni
zascitni dejavnik za preprecevanje in
obvladovanje kroni¢nih bolezni, kot so
bolezni srca in ozilja, sladkorna bolezen
tipa 2 in Stevilna rakava obolenja. Tele-
sna dejavnost ugodno vpliva na dusevno
zdravje. Prispeva k preprecevanju upada
kognitivnih sposobnosti in zmanjseva-
nju simptomov tesnobe in depresije ter
pomaga pri vzdrzevanju zdrave telesne
mase in splodnega dobrega pocutja.
Klju¢na sporocila: telesna dejavnost je
koristna za telesno in dusevno zdravje; ze
nekaj telesne dejavnosti je bolje kot nic,
vendar vec gibanja prinasa vec koristi za
zdravje; vsakrina telesna dejavnost Steje;
vel telesne dejavnosti in manj sedenja :
lahko koristita vsakomur. o : =
https:/www.freeletics.com/en/blog/posts/what-is-hiit/#gsc.tab=0

Kljucne besede: telesna dejavnost, pre-
ventiva, psihofizicno zdravje, smernice za
gibanje

The importance of physical activity in adulthood

Abstract

This paper presents the importance of physical activity for health in adulthood. Regular physical activity is a key protective fac-
tor for the prevention and management of chronic diseases such as cardiovascular disease, type 2 diabetes and many cancers.
Physical activity has a positive effect on mental health. It helps to prevent cognitive decline and reduce symptoms of anxiety and
depression, as well as maintain a healthy body weight and general well-being. Key messages: physical activity is good for physical
and mental health, some physical activity is better than none, but more exercise brings more health benefits, any physical activity
counts, and more physical activity and less sitting can benefit everyone.

Key words: physical activity, prevention, psycho-physical health, exercise guidelines
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Hiter tempo Zivljenja nas marsikdaj vodi v
nezdrav nacin Zivljenja. Zaradi pomanjka-
nja ¢asa smo premalo telesno dejavni in
se nezdravo prehranjujemo. Posledi¢no
se sreCujemo s prekomerno telesno tezo,
ki lahko vodi tudi v resnejse zdravstvene
tezave. Dandanes si ljudje vse manj casa
vzamejo za telesno dejavnost in lastno
sprostitev. Zivimo v dobi sodobne tehno-
logije, Zivljenjski slog postaja vse bolj sede¢
in podvrzen stresu, nacin prehranjevanja
pa je vse bolj nezdrav, kar pripelje do raz-
licnih bolezni, slabega pocutja in poskodb.
Skrbno nacrtovana vadba in urejen nacin
prehranjevanja lahko pozitivno vplivata na
nase pocutje in zdravje.

Clovekovo prebivanje je ustvarjeno tako,
da je zaznamovano z gibanjem. V zgo-
dovini so bili ljudje prisiljeni trdo delati
za prezivetje; lovci, nabiralci, poljedelci in
zivinorejci so bili izpostavljeni nenehne-
mu premagovanju telesnih naporov. Skozi
zgodovino se je spreminjal ¢lovekov nacin
Zivljenja. Najvecja sprememba se je zgodila
s tehnolosko revolucijo, saj ljudje niso bili
vec prisiljeni opravljati telesno tezkega dela
(Zagorc idr, 2006). Clovesko delo so nado-
mestili stroji, racunalniki, za premikanje iz
enega kraja v drugega pa je hojo nado-
mestil avtomobil oziroma druga prevozna
sredstva. V danasnjem casu je znacilen se-
dedci nacin Zivljenja (Steeves idr, 2016). Lju-
dje imajo vse manj prostega ¢asa, vse vec
Casa prezivijo v sluzbi, pred televizijo in za
racunalnikom (Thorp idr, 2016), vse bolj so
izpostavljeni stresnim situacijam in slabim
prehranjevalnim navadam. Vse to pogosto
pripelje do zdravstvenih tezav in preko-
merne telesne teze. DeleZ debelih in pre-
komerno telesno tezkih ljudi po svetu skrb
vzbujajoce narasca, tudi med otroki in mla-
dostniki (Chebet idr, 2014). Po novejsih po-
datkih Svetovne zdravstvene organizacije
(WHQO, 2022) je imelo leta 2016 prekomerno
telesno tezo 1,9 milijarde odraslih, starih 18
let ali vec. Po podatkih Eurostata (2022) se v
Sloveniji s prekomerno telesno tezo sreCuje
39,8 % ljudi, z debelostjo pa 16,8 %.

Proces oziroma dejavnosti, ki jih clovek
izvaja s ciliem ¢im boljsega vsesplosnega
pocutja oziroma kakovosti Zivljenja, opi-
sujemo z izrazom zdrav zivljenjski slog. Ta
vklju¢uje uravnotezeno Zivljenje z vidika te-
lesne dejavnosti, zdravega prehranjevanija,
¢im manj stresa, dovolj pocitka in spanja
ter sprostitvenih dejavnosti. Strokovnjaki
predvidevajo obstoj sedmih komponent
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zdravega Zivljenjskega sloga: telesna, in-
telektualna, Custvena, socialna, duhovna,
zaposlitvena in dimenzija okolja (Pori idr,
2013). Vse vec ljudi pa se srecuje s preko-
merno telesno tezo, debelostjo, prenajeda-
njem in pomanjkanjem telesne dejavnosti.

Redna telesna dejavnost je zelo pomem-
ben del zdravega Zivljenjskega sloga. Zal
se ljudje tega premalo zavedamo in si ne
vzamemo dovolj ¢asa za telesno vadbo. To
vodi do prekomerne telesne teze in debe-
losti, zaradi Cesar se poveca verjetnost za
nastanek kroni¢nih nenalezljivin bolezni
(Reya, 2014). Neaktiven Zivljenjski slog in
kopicenje mascob povelata tveganje za
nastanek bolezni srca in oZilja (predvsem
bolezni srca in mozgansko kap), ki so glav-
ni vzroki za smrt v letu 2012 (WHO, 2022),
za sladkorno bolezen tipa 2, povisan krv-
ni tlak ter za rakava obolenja. Pri otrocih s
prekomerno telesno tezo in z debelostjo je
to povezano z vecjo moznostjo debelosti,
prezgodnjo smrtjo in invalidnostjo v odrasli
dobi. Pripelje pa tudi do tezav z dihanjem,
povecanjem tveganja za zlome, hiperten-
Zijo in z odpornostjo proti inzulinu. Debe-
lost lahko pri posamezniku povzroci hujse
psihicne tezave (Eurostat, 2022). Zato sta
redna telesna dejavnost in uravnotezena
prehrana zelo pomembni skozi vsa Zivljenj-
ska obdobja.

Indeks telesne mase (ITM) je preprost in-
deks prehranjenosti, ki se obicajno upo-
rablia za razvrs¢anje prebivalstva med
podhranjene, normalno tezke, prekomer-
no tezke in debele. ITM je opredeljen kot
razmerje med maso posameznika v kilo-
gramih in kvadratom njegove visine v me-
trih (kg/m?). Opredelitev indeksa telesne
mase po podatkih WHO za odrasle: ITM, ki
je manjsi ali enak 18,5, velja za premajhno
telesno tezo, ITM med 18,5 in 24,9 velja za
normalno telesno teZo, ITM, ki je vedji ali
enak 25, velja za prekomerno tezo, ITM, ki
je velji ali enak 30, pa velja za debelost.
ITM zagotavlja najkoristnejse podatke in
posledi¢no ukrepe na ravni prebivalstva s
prekomerno telesno teZo in z debelostjo,
saj je enak za oba spola in vse starosti odra-
slih. Vendar pa je treba indeks telesne mase
upostevati kot grobo vodilo, saj pri razli¢-
nih posameznikih ne gre za enako stopnjo
debelosti (WHO, 2022). Nezanesljiv je za
dolo¢anje debelosti pri pogosto telesno
dejavnih ter pri otrocih in mladini.

Eden glavnih vzrokov za pojav debelosti in
prekomerne telesne teZe je energijsko ne-
ravnovesje med porabljenimi in vnesenimi

kalorijami (WHO, 2022). To pomeni, da v
mirovanju in za celotno telesno dejavnost
porabimo manj energije, kot smo je vnesli
s hrano in pijaco.

Zadnje Case se vse vec¢ govori o zdravem
Zivljenjskem slogu, skrbi za telesno in
dusevno kondicijo, pravilni prehrani, po-
membnosti izogibanja alkoholu, kajenju in
stresu ter o pomenu gibanja za ¢lovekov
organizem (Zagorc idr., 2006).

Razli¢ni tipi telesne dejavnosti

Zaradi hitrega zivljenjskega sloga imamo
ljudje vse manj ¢asa za telesno vadbo. Zato
je Cedalje bolj priljubljena vadba, ki je hitra
in uc¢inkovita. Ena najbolj priljubljenih vadb
v svetu je trenutno visoko intenzivni inter-
valni trening. Po nekaterih podatkih visoko
intenzivni intervalni trening vpliva na nizjo
telesno tezo in sestavo telesa (Boutcher,
20M).

Ljudje se vse bolj usmerjamo k hitrim spre-
membam v kratkem ¢asu. Imamo vse manj
prostega casa, zato zZelimo velike ucinke
vadbe v najkrajsem mogocem casu. Viso-
ko intenzivna intervalna vadba je pokaza-
la uc¢inke na znizanje telesne teze, deleza
mascobe in indeksa telesne mase. Zato je
visoko intenzivni intervalen trening Cedalje
bolj priljubljen med $irso mnozico (Aufe-
roth, 2013).

Visoko intenzivni intervalni trening je nacin
vadbe, ki lahko pomaga pri preprecevanju
nastanka Stevilnih kroni¢nih bolezni, pove-
zanih s telesno nedejavnostjo. Ta trening
obicajno vkljucuje ponavljajoce se napore
visoke oziroma najvisje intenzivnosti, ki jo
posameznik zmore, pomesane z napori
nizke intenzivnosti ali pocitka (Shepherd
idr, 2015).

Visoko intenzivni intervalni trening je me-
taboli¢ni trening, ki zahteva dokoncanje
strukturnih in sestavljenih vaj z najvisjo
intenzivnostjo; med vajami je zelo malo
pocitka, da ¢im bolj povecamo izgore-
vanje kalorij in metabolizma med vadbo
in po njej. Taka vadba zahteva veliko ko-
licino energije za izvajanje kompleksnih
vaj, ki vsebujejo vec misi¢nih skupin in se
izvajajo v razli¢nih ravneh (Laursen in Jen-
kins, 2002). Veliko trenerjev svetuje visoko
intenzivni intervalni trening za izboljsanje
telesne sestave, delovanja srca in psihi¢ne-
ga pocutja (Kravitz, 2014). Kon¢ni rezultat
vadbe so boljse pocutje in telesna pripra-
vljenost ter nizja telesna teza.
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Studije so pokazale, da visoko intenzivna
intervalna vadba izboljSuje posameznikovo
najvecjo porabo kisika (VO2maks.) in vpliva
na nizjo frekvenco srca v mirovanju (Menz
idr,, 2016), izboljsa aerobno moc in kapaci-
teto (Martins idr, 2016), vpliva na pozitivne
vrednosti lipidov v krvi (Racil idr,, 2016) ter
na zmanjsanje telesne teze, delez mascob
v telesu in nizji indeks telesne mase (Zhang
idr,, 2015). Ugotovili so (Herodek idr, 2014),
da ima visoko intenzivna intervalna vadba
pozitiven uc¢inek na metabolizem. Metabo-
licna stopnja ostaja povisana do 48 ur po
treningu.

Nekaterim je najbolj blizu kratek, visoko
intenzivni intervalni trening, spet drugi pa
imajo rajsi vzdrzljivostne, aerobne vadbe.
Aerobna vadba je vsaka vadba, pri kateri
prevladujejo aerobni energijski procesi. Ti
so edini zmozni dolgotrajne sprotne ob-
nove porabljene energije. To zmogljivost
omogocajo kisik, ki v misice prihaja iz ozra-
¢ja, in primerna goriva (Usaj, 2003). Hoja,
tek, plavanje in kolesarjenje nizke intenziv-
nosti veljajo za aerobne napore (McDonald,
1998).

Aerobni trening, aerobno delo, aerobna
obremenitev danes v $portu oznacujejo
tiste pojave, ki se odvijajo v telesu ob po-
vecani prisotnosti kisika (Zagorc idr,, 2006).
Pri aerobni vadbi gre za nizko do srednjo
intenzivnost, ki je toliksna, da je sr¢no-zil-

ni sistem sposoben dovajati dovolj kisika v
delujoce misice (Usaj, 2003).

Raziskava (Jakicic idr, 2003) je pokazala, da
nizko intenzivna aerobna vadba vpliva na
izgubo telesne teze. Primerno nacrtova-
na nizko intenzivna aerobna vadba lahko
razvija in vzdrzuje ¢lovekove fizioloske in
gibalne sposobnosti ter zvisuje imunsko
odpornost (Zagorc idr, 2006). Ima pa veli-
ko blagodejnih ucinkov tudi na sréno-zilni,
dihalni in misi¢no-kostni sistem ter na tele-
sno maso (Usaj, 2003).

Aerobna vadba poveca moc srca in njego-
VO sposobnost ¢rpanja krvi. IzboljSuje de-
lovanje srca in ga razbremeni. Misi¢na vla-
kna v sréni steni se podaljsajo in odebelijo,
zaradi ¢esar se lahko sr¢na prekata razsirita,
sprejmeta vec krvi in pri vsaki kontrakciji
iztisneta ve¢ krvi (Zagorc idr, 2006). Razsi-
rijo se sr¢ne Zile, ki oskrbujejo sr¢no misico,
in ji tako dovajajo vec¢ krvi, s tem pa tudi
kisika (Rezk idr, 2006). Trenirano srce ima
vec¢jo moc kontrakcije, iztisne vec krvi kot
netrenirano srce in bije pocasneje, kadar
¢lovek miruje. Srce lahko opravi ve¢je delo,
torej lahko podlje v Zile vel krviin se pri tem
manijkrat skrci. Srce je odpornejse, lahko
prenese vecje obremenitve. Trajna telesna
aktivnost preprecuje sréno-zilne bolezni
in podaljsuje Zivljenje, preprecuje oziroma
zmanjsuje nastanek ateroskleroti¢nih poja-
vov in visokega krvnega tlaka, preprecuje
nabiranje holesterola (Zagorc idr, 2006).

Marsikateri rekreativec ve, da aerobna vad-
ba in anaerobna vadba nista enaki vrsti
gibanja oziroma so med njima bistvene
razlike, ne ve pa povsem natanc¢no, kaksne
te razlike so. Vemo, da je na primer tek ae-
robna vadba, dviganje uteZi pa anaerob-
na vadba. Pri prvi potrebujemo aerobno
vzdrZljivost, se pri njej posteno nadihamo,
hkrati pa krepimo misice in porabljamo
energijo. Pri drugi poteka vadba povsem
drugace in naprezamo se na povsem dru-
gacen nacin, misice se obnasajo drugace,
energijo ¢rpajo z drugacnimi postopki. V
nadaljevanju bomo podrobneje opisali
oba tipa vadbe.

Svetovna zdravstvena organizacija (2010)
navaja, da je vadba aerobna, kadar se izvaja
pri 3,0-59-kratni intenzivnosti mirovanja
(sede ali leze). S subjektivno oceno bi lahko
opredelili, da je to vadba, ki jo izvajamo ne-
prekinjeno (brez odmora) in bijo na lestvici
napora od 0 do 10 (kjer 0 pomeni mirova-
nje, 10 pa najintenzivnejsi napor) ocenili od
5do 6. S poudarkom, da je to nizko inten-
zivna telesna dejavnost. Tista, ki bi jo oceni-
lis 5, je celo prenizka za izboljsanje aerobne
sposobnosti. Zmerno intenzivna vadba, na
lestvici bi jo oznacili z oceno 7, in srednje
intenzivna vadba, ki bi jo ocenili z 8, sta se
vedno v mejah aerobnega napora. Dejav-
nost, ki bi jo oznacili z oceno 9 ali 10, pa je
prevec intenzivna, da bi z njo (brez odmo-
rov) lahko razvijali aerobno vzdrzljivost. Do-
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A\
locene funkcionalne parametre, ki vplivajo
na aerobno sposobnost, je sicer mogoce
razvijati tudi pri visoki in najvisji intenzivno-

sti, vendar le s tako imenovano intervalno
metodo, ki jo bomo razlozili v nadaljevanju.

Poleg subjektivne ocene si intenzivnost
vadbe lahko doloc¢imo tudi na podlagi sr¢-
nega utripa. Na splosno se za dolocanje
maksimalnega srénega utripa pri naporu se
vedno uporablja formula Haskella in Foxa
iz leta 1970.

220 - starost (leta) = SUmax (ud/min).

Primer dolocanja maksimalnega sr¢nega
utripa pri naporu za 60-letnega moskega:
220 - 60 = 160 ud/min. Maksimalni sréni
utrip 60-letnega moskega je torej 160 udar-
cev na minuto.

Tabela 1

Stopnje intenzivnosti napora glede na deleZ
od maksimalne frekvence sr¢nega utripa

Intenzivnost napora Delez (%) Sumax

Najvisja 90-100
Visoka 80-90
Srednja 70-80
Zmerna 60-70
Nizka 50-60

Opomba. % SUmax = deleZ od maksimal-
nega srénega utripa v odstotkih.

S poznavanjem maksimalnega sr¢nega
utripa lahko po Skofu (2007) po Tabeli 1 do-
lo¢imo stopnjo intenzivnosti napora pri ae-
robni vadbi. Vadba bo aerobna, dokler bo
potekala v obmocju med 60 in 70 % ma-
ksimalnega sr¢nega utripa. Primer: zmerni
napor za 60-letnega moskega je v mejah
med 96 in 112 udarci na minuto; srednji na-
por pa med 113 do 128 udarci na minuto.

Po Usaju (2003) gre za zmerno (pa tudi sre-
dnjo) intenzivno telesno dejavnost takrat,
ko vadba poteka pri frekvenci srca med 100
in 130 udarci na minuto. Na splosno lahko
re¢emo, da organizem pri tej intenzivnosti
napora za gorivo porablja masc¢obe. Pogoj
za to pa je, da vadba poteka nepretrgoma
najmanj 45 minut. Za visoko intenziven
napor pa Usaj (2003) opredeli vadbo, ki
poteka pri frekvenci srca med 130 in 160
udarci na minuto. Pogoj za to pa je, da vad-
ba poteka v razli¢cno dolgih ¢asovnih inter-
valih, kjer se izmenjujeta zmerni in visoko
intenzivni napor (npr. 30 minut izmenjaje 2
minuti sr¢ni utrip 120 udarcev na minuto, 2
minuti sr¢ni utrip 150 udarcev na minuto).
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VzdrZljivostna metoda je torej dolgotrajna
in relativno nizko intenzivna vadba brez
prekinitve. Najveckrat se izvaja v obmocju
zmerne (60-70 % maksimalnega sr¢nega
utripa), lahko tudi srednje intenzivnosti
(70-80 % maksimalnega sr¢nega utripa).
Tovrstna vadba najveckrat traja od 30 mi-
nut do 2 uri. Pri vadbi pogosto velja pravilo,
da je vadba aerobna, dokler poteka v po-
govornem tempu.

Intervalna metoda je izmenjevanje vadbe
visoke (80-90 % maksimalnega srénega
utripa) in nizke intenzivnosti (50-60 % ma-
ksimalnega sr¢nega utripa). Pri izvajanju te
metode izvedemo razli¢no Stevilo ponovi-
tev oz. intervalov (najveckrat 6-10). Ta me-
toda organizmu izboljsa predvsem najvedji
privzem kisika in laktatno toleranco (ohra-
njanje intenzivnosti napora kljub visoki
ravni laktata v krvi). Pri izvajanju vadbe pri
visoki in najvisji intenzivnosti pri energijskih
procesih, ki misicam zagotavljajo energijo,
nastaja laktat. Ta presnovni produkt se s
trajanjem vadbe v krvi kopici. Njegove kon-
centracije so pri vsaki ponovitvi (intervalu)
vadbe pri visoki intenzivnosti visje, kar s¢a-
soma zavre privzem kisika za porabo ener-
gije. To v telesu obc¢utimo kot utrujenost.
Trajanje in intenzivnost vadbe se razlikujeta
glede na specifi¢nost osebnega cilja. Pogoj
za uspesno uporabo te metode v praksi
je, da interval visoko intenzivne vadbe ne
preseze 90 % maksimalnega sr¢nega utripa
in da interval nizko intenzivne vadbe traja
do umiritve srénega utripa na najmanj 120
udarcev na minuto.

Kateri tip vadbe je pravi za bolj-

Se pocutje?
Ljudje se v Siroki ponudbi razli¢nih vadb
dostikrat izgubimo in ne vemo, kateri vad-
bi bi se pridruzili. Torej, kateri tip vadbe
je pravi? Tisti, pri katerem uzivamo in se
k njemu vsaki¢ znova vrnemo. Za dolgo-
ro¢ne pozitivhe ucinke vadbe je potrebna
konsistenca. To pa lahko dosezemo tako,
da se udelezujemo tipa vadbe, ki nam je
viec. Bodisi sprehod v naravi bodisi joga ali
visoko intenzivni intervalni trening. Svetov-
na zdravstvena organizacija je izdala nove
smernice v zvezi s telesno dejavnostjo in
sedecim zivljenjskim slogom. V njih pou-
darjajo, da so lahko vsi ljudje, ne glede na
starost in telesne sposobnosti, fizi¢no aktiv-
ni in da prav vsaka vrsta gibanja Steje.

Prav vsaka vrsta gibanja pripomore k bolj-
semu zdravju, poudarjajo pri WHO. Torej
Steje tudi gibanje v okviru delovnih obve-

znosti, Sportnih in prostoc¢asnih dejavnosti,
mobilnosti (hoja, kolesarjenje) ali pa deni-
mo ples, igra in vsakdanja gospodinjska
opravila, kot so vrtnarjenje, pospravljanje
in CisCenje.

Priporocila WHO: Vsi odrasli se morajo re-
dno gibati. Za pozitivne ucinke na zdravje
priporocajo 150-300 minut zmerne aerob-
ne telesne dejavnosti na teden ali pa vsaj
75-150 minut intenzivne aerobne telesne
dejavnosti na teden za vse odrasle. Za do-
datne zdravstvene koristi odraslim priporo-
Cajo Se dodatne vaje za krepitev misic (za
vse glavne misi¢ne skupine) vsaj dvakrat
na teden. Te vaje so lahko (glede na naso
pripravljenost) zmerne ali intenzivne. Ta
priporocila veljajo tako za zdrave odrasle
kot tudi za odrasle s kroni¢nimi oboleniji ali
invalidnostjo.

Glavni poudarki novih smernic
WHO za telesno dejavnost so
(povzeto po NIJZ, 2022):

1. 1. Fizitna aktivnost je blagodejna za
srce, telo in um. Redna telesna dejav-
nost lahko prepreci in pomaga nadzo-
rovati sréno-zilna obolenja, sladkorno
bolezen tipa 2 in raka, ki skupaj povzro-
Cajo skoraj tri Cetrtine vseh smrti na sve-
tu. Poleg tega lahko telesna dejavnost
zmanjsa simptome depresije in tesnobe
ter izboljsa miselne in u¢ne sposobnosti
in vsesplosno dobro pocutje.

2. 2. Vsaka koli¢ina gibanja je boljsa od
negibanja, a vec gibanja je e boljse. Za
dobro zdravje in pocutje WHO za vse
odrasle priporo¢a 150-300 minut zmer-
ne aerobne vadbe na teden (ali enako-
vredno koli¢ino intenzivne vadbe) in
povpre¢no 60 minut zmerne aerobne
telesne dejavnosti na dan za otroke in
mladostnike.

3. 3. Vsakrina telesna dejavnost Steje. Te-
lesno dejavni smo lahko v okviru sluz-
benih obveznosti, Sportnih in prosto-
Casnih dejavnosti ali mobilnosti (hoja,
kolesarjenje), pa tudi pri vsakdanjih in
gospodinjskih opravilih.

4. 4. Krepitev misic koristi vsaki osebi. Sta-
rejsi od 65 let bi morali v svojo telesno
vadbo vkljuciti fizicne aktivnosti s pou-
darkom na ohranjanju ravnotezja in ko-
ordinacije, pa tudi na krepitvi misic, da
se izognejo padcem in izboljsajo svoje
zdravje.

5. 5. Prevec sedenja lahko Skoduje zdrav-
ju. Sedeci Zivljenjski slog namre¢ pove-



Cuje tveganje za sr¢no-Zilna obolenja,
rak in sladkorno bolezen tipa 2. Ome-
jevanje Casa, ki ga prezivimo sede, in
povecanje telesne dejavnosti dobro
vplivata na nase zdravje.

6. 6. Vec¢ gibanja in manj sedenja lahko
koristita vsakomur. To velja tudi za no-
secnice in Zenske po porodu, pa tudi za
kroni¢ne bolnike in invalide.

M Zakljucek

Telesna dejavnost odraslim prinasa Ste-
vilne koristi za zdravje: znizuje stopnjo
splosne umrljivosti ter umrljivosti zaradi
bolezni srca in Zilja, uravnava in nadzira na
novo nastalo arterijsko hipertenzijo, ne-
katera na novo nastala rakava obolenja in
na novo nastalo sladkorno bolezen tipa 2,
prispeva k boljsemu dusevnemu zdravju
(zmanjsuje simptome tesnobe in depresi-
je), kognitivnemu delovanju in spanju ter
zmanjsuje debelost. Odrasli naj za znatne
koristi za zdravje Cez teden izvajajo vsaj
150-300 minut zmerno intenzivne aerob-
ne telesne dejavnosti ali vsaj 75-150 minut
visoko intenzivne aerobne telesne dejav-
nosti oziroma enakovredno kombinacijo
telesne dejavnosti obeh intenzivnosti. Od-
rasli naj dvakrat ali veckrat na teden izvaja-
jo vaje za krepitev misic zmerne do vecje
intenzivnosti, ki vkljucujejo vec¢je misi¢ne
skupine, saj to zagotavlja dodatne koristi
za zdravje. Odrasli lahko za dodatne ko-
risti za zdravje ez teden izvajajo vec kot
300 minut zmerno intenzivne, aerobne
telesne dejavnosti ali vec kot 150 minut
visoko intenzivne, aerobne telesne dejav-
nosti oziroma enakovredno kombinacijo
telesne dejavnosti obeh intenzivnosti.
Predvsem pa ne pozabimo, da je tudi ne-
kaj telesne dejavnosti bolje kot nic.
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