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Otroci v Soli veliko presedijo, mnogi obsedijo tudi po pouku. Veliko jih ima teZave zaradi
pomanjkljive telesne dejavnosti. Zgolj Solska Sportno vzgoja ne zadostuje. Telesno dejavni
morajo biti tudi pred in po pouku. Pomembna priloznost za vsakodnevno telesno dejavnost
je lahko pot v Solo. Vas zanima zakaj?

Sodobni nadin Zivljenja v razvitem svetu je tesno povezan s prekomernim sedenjem®3

kroni¢nim pomanjkanjem telesne dejavnosti*®, pretirano rabo zaslonske tehnologije®®2 in
slabimi spalnimi navadami®’®. Odrasle nas v ta nezdrav Zivljenjski slog pogosto silijo sluzbene
obveznosti, saj delamo z racunalnikom ali v proizvodnji za strojem, na blagajni oziroma v
drugih poklicih, kjer moramo ve¢ ur neprekinjeno sedeti ali ponavljati prisilne gibe. V prostem
¢asu nato hitimo opraviti cel kup obveznosti ter ob tem nosimo Stevilne odgovornosti, zato je
stres na§ vecni spremljevalec, ki Se spodbuja Skodljive navade, kot so kajenje, impulzivno
uzivanje zivil z visoko vsebnostjo sladkorja in mascob, alkohol, prekratek in nekakovosten
spanec idr. Tako zelo dobro vemo, kako tezko je izstopiti iz zaCaranega kroga slabih navad, ki
smo jih utrjevali dolga leta, in koliko truda moramo vloZiti v novo, pozitivno spremembo. Zato
pri otrocih, ki so v procesu zorenja in osebnostnega razvoja ter navade Sele razvijajo,
izkoristimo ta as za utrjevanje dobrih navad.

A Ze z vstopom v $olo in sooenjem z ucnimi obveznostmi postanejo Stevilne ure sedenja
neizogibne tudi za otroke. Zato je pomembno, da jim pomagamo razviti navade, ki bodo
spodbujale telesno dejavnost, krepile telesno zmogljivost in prispevale k ravnovesju v
zivljenjskem slogu. Na sre¢o imajo otroci v Sloveniji dobre pogoje za telesno dejavnost. Pouk
$portne vzgoje je del obveznega programa $olskega predmetnika?®, vodijo ga visoko izobrazeni
in kompetentni uéitelji, $ole pa nudijo kakovostne $portne objekte!! in §portno opremo*2. A 7al
pouk Sportne vzgoje Se ni dovolj za odpravljanje u¢inkov vsakodnevnega dolgotrajnega sedenja
in uzivanja visoko kalori¢nih zivil. Zato jih je treba spodbujati k telesni dejavnosti tudi izven

Sole in pri tem imamo na voljo razlicne moznosti. Otroka lahko vklju¢imo v organizirano
Sportno vadbo, kar obi€ajno sicer predstavlja doloc¢en finan¢ni zalogaj. Ob popoldnevih smo
lahko skupaj dejavni v naravi, ¢e nam to dopusca cas, seveda. Ob tem pa lahko otroka
spodbujamo tudi k samostojni telesni dejavnosti. Ena teh je zagotovo potovanje v Solo in
domov. Kako pa gre vas otrok v Solo? Pes? S kolesom? Ali ga peljete z avtom?

Za otroka je brez dvoma najbolje, ¢e so mu na voljo vse nastete moznosti za telesno dejavnost.
Saj samo telesno dejavno potovanje v Solo prav tako ne bo dovolj prispevalo k ravnovesju, a je
kljub temu pomembna utez na tehtnici. Stevilni raziskovalci namre¢ porogajo, da moéno
prispeva k skupni koli¢ini dnevne telesne dejavnosti®>'° zvisa nivo intenzivne telesne
dejavnosti**%*8 in tako pomaga dosegati smernice®®, ki narekujejo, naj bodo otroci vsak dan
vsaj 60 min zmerno do visoki intenzivno dejavni?® (to je intenzivnosti, pri kateri se zadihajo in
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prepotijo). Ob tem lahko telesno dejavno potovanje prispeva k porabi energije (kalorij)*?! ter
tako k ravnovesju med energijskim vnosom in porabo.

~

energijski vnos

energijska poraba

energijski vnos
(hrana)

energijska poraba
(telesna dejavnost)

Raziskovalci, ob sistematicnem pregledu znanstvene literature na podrocju telesno dejavnega
prihoda v Solo, ugotavljajo, da je slednje pozitivno povezano s sré¢no-dihalno zmogljivostjo,
vendar le v primeru kolesarjenja, ne tudi hoje>?2. V okviru raziskave ARTOS?*? ki jo v ekipi
SLOfit skupaj s sodelavci izvajamo vsakih 10 let, je tako tudi nas zanimala povezava med
potovanjem v Solo ter telesno zmogljivostjo. V znanstvenem ¢lanku smo nato zapisali
ugotovitev, da so imeli slovenski otroci, ki so jih star$i z avtom vozili v $olo, niZji nivo sréno-
dihalne zmogljivosti kot otroci, ki so v $olo hodili pe3, se peljali s kolesom ali skirojem?.

Ob poznavanju pozitivnih uc¢inkov telesno dejavnega prihoda v Solo nas je seveda zanimalo Se,
kaksni so razlogi, da se Stevilni otroci kljub temu vozijo z avtomobilom ali javnim prevozom,
o ¢emer smo porocali v drugem znanstvenem c¢lanku. V raziskavo smo vkljucili 339 otrok,
starih 11-14 let, ki so bivali najve¢ 3 km od Sole. Ugotovili smo, da je vsak tretji otrok v Solo
in iz nje potoval telesno nedejavno, vsak peti pa (Ie) domov?. In kateri dejavniki so vplivali na
njihov nacin potovanja? Ugotovili smo, da ekonomski status druZine, izobrazba matere in
spodbude k telesni dejavnosti s strani starSev niso imeli vpliva, med tem je bila pri skupini
otrok, ki so v obe smeri potovali telesno nedejavno, (prevelika) razdalja do Sole najbolj pogost
razlog za izbiro tovrstnega potovanja. Skupina otrok, v kateri so le v eno smer potovali telesno
nedejavno, pa za to odloCitev najbolj pogosto navedla strah pred zamujanjem k pouku. Na drugi
strani so star$i pogosto navajali, da otroke peljejo v Solo, ker se njihov sluzben urnik pac sklada
s Solskim urnikom otrok.

Lu idr. so opravili sistematicni pregled znanstvene literature, v katerem so se osredotocili prav
na ovire, ki Solskim otrokom preprecujejo telesno dejavno potovanje?’. Kot najbolj
pogoste osebne ovire so, podobno kot mi, navedli prikladnost skupnega potovanja otrok s starsi
na poti v sluzbo. Ob tem so navedli Se tezko Solsko torbo ter Zeljo otrok po prevozu. Kot najbolj
pogoste ovire v okolju so navedli razdaljo do Sole in nevarnost, ki jo predstavlja promet, kot
najbolj pogosto druzbeno oviro pa uli¢ni kriminal. Aranda-Balboa idr. so prav tako opravili
sistematicni pregled Studij in posebej analizirali mnenja starSev, ki so kot oviro najpogosteje
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navedli (ne)primernost Solskih poti (22 studij), s kriminalom povezano nevarnost na ulicah (15
Studij) in gost promet (14 $tudij)?.

V Sloveniji zaenkrat lahko re¢emo, da na poti v Solo kriminal na ulicah k sreci ne predstavlja
ovire, prav tako nevarnost v prometu ni tako pogosta. Glede na izsledke naSih ugotovitev v
raziskavi ARTOS, je v Sloveniji prav udobnost tista, ki Stevilnim otrokom prepricuje, da bi bili
bolj telesno dejavni. Na tem mestu vas zato pozivamo, da otrok ne vozite v Solo z avtom, raje
jih navadite, da gredo pes, s kolesom ali skirojem. Kot smo omenili na zacetku prispevka, je
otrostvo najboljsi ¢as za razvoj in utrjevanje dobrih navad. Ce je va§ dom zelo oddaljen od $ole
in jih vendarle morate peljati, pa jih raje odlozite kilometer ali dva od Sole in ne pred vrati. Pri
tem je pomembno, da jih navadite na skrbno upravljanje s ¢asom, saj bodo tako pravocasno
odsli od doma in ne bodo zamujali k pouku ter pot v Solo ne bo tako stresna. Pomislite, pot v
Solo in z nje je priloznost za $tevilne dodatne gibalne spodbude, kot so preskakovanje ovir,
spontani hitri teki, ciljanje dreves s sneznimi kepami ali igra na igralih, ki so ob poti. TakSne
gibalne izkusnje prispevajo k razvijanju osnovnih gibalnih vzorcev in gibalnih sposobnosti, za
katere jih prikrajSate vsakic, ko jih peljete z avtom.
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