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Sem »IN«, zdravo ZIVIM! -
intervencijski program za spodbujanje
zdravega zivljenjskega sloga

in ohranjanje gibalne ucinkovitosti med

lzvlecek

Namen prispevka je predstaviti vsebinski in izvedbeni del
intervencijskega programa Sem »IN«, zdravo ZIVIM!. Cilj pro-
grama je bil mlade med drugim valom pandemije COVID-19
spodbujati k zdravemu zZivljenjskemu slogu in ohranjanju
gibalne ucinkovitosti. Program smo izvajali dvanajst tednov
na petih izbranih ljubljanskih srednjih Solah. Udelezilo se ga
je 189 srednjesolk in srednjesolcev. V prispevku bomo pred-
stavili nacin izvajanja ter sredstva in organizacijo programa.
Vsebinski del je vkljuceval deset fokusnih tem s priporocili
za zdrav zivljenjski slog ter stopnjevane telesne dejavnosti.
Fokusne teme so vkljucevale prehranska priporocila in pri-
porocila za dolocanje dnevnega energijskega vnosa, pripo-
rocila za pitje ustreznih tekocin, nadzor psihi¢nega stresa ter
noc¢nega spanja in dnevnega pocitka. Stopnjevane telesne
dejavnosti so vkljucevale ustrezne nizko in visoko inten-
zivne telesne dejavnosti ter telovadbo po videoposnetkih.
Izvedbo programa ocenjujemo kot uspesno. Program Sem
»IN«, zdravo ZIVIM! je postal primer dobre prakse interven-
cijskega programa, s katerim je mogoce mlade spodbuijati
k zdravemu zivljenjskemu slogu in ohranjanju gibalne ucin-
kovitosti. Zaradi negativnih posledic, ki jih je pri mladih pu-
stil COVID-19, je mogoce s takimi sistemskimi programi ze v
vzgojno-izobrazevalnem sistemu vplivati na zdravje bodoce
generacije aktivnega prebivalstva.

Klju¢ne besede: intervencijski program, zdrav Zivljenjski slog,
gibalna ucinkovitost, COVID-19

COVID-19

lam N, | live HEALTHY! - an in-
tervention program for promoting
healthy lifestyle and maintaining
physical efficiency during COVID-19

Abstract

The purpose of the article was to present the content and
implementation of the intervention healthy lifestyle pro-
gram |l am IN, | live HEALTHY!. We ran the program for twelve
weeks in 2020, during the second wave of the COVID-19 pan-
demic. 189 high school students from five selected Ljubljana
high schools were included. The program included recom-
mendations for a healthy lifestyle and physical activity. Ten
weekly focus topics included dietary recommendations
and recommendations for determining daily energy intake,
recommendations for drinking adequate fluids, controlling
mental stress, and night sleep and day rest. Physical activi-
ties included group and video workouts. We evaluate the
implementation of the program as successful. The program
has become an example of good, which can promote healthy
lifestyle among youth. Due to the negative consequences
caused by COVID-19 among youth, such intervention pro-
grams will have to be implemented for them systematically
in the future.

Key words: intervention program, healthy lifestyle, physical
efficiency, COVID-19
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Uvod

Slovar slovenskega knjiznega jezika (2021) intervencijo opredeljuje
kot ukrep ali dejanje, s katerim se (odlocilno) vpliva na potek dolo-
¢ene aktivnosti ali dejavnosti. Strokovnjaki (Huber, Lipovec Cebron,
Pistotnik, 2020) v okviru Nacionalnega instituta za javno zdravje
(NIJZ) ta izraz uporabljajo pri programih, s katerimi se Zeli vpliva-
ti na potek bolezni, zdravja in kakovosti Zivljenja razli¢nih skupin
prebivalstva. Pri tem je pogosto uporabljena tudi besedna zveza
intervencijski programi za izboljsanje Zivljenjskega sloga.

Od leta 2010 do 2013 in od 2015 do 2018 je v koordinaciji Zavoda
Planica in ob sofinanciranju Evropskega socialnega sklada EU v Slo-
veniji potekal doslej najmnoZi¢nejsi intervencijski program Zdrav
Zivljenjski slog. Namen programa je bil spodbujati u¢ence v sta-
rosti od 6 do 15 let k zdravemu Zivljenjskemu slogu. Cilj programa
pa je bil vsem vklju¢enim ponuditi vsaj dve uri dodatne brezplac-
ne Sportne aktivnosti na teden. Programi so bili raznovrstni in so
vkljucevali razli¢cne Sportne dejavnosti. Odvijali so se v ¢asu pouka
in v pouka prostih dneh. Rezultati izvajanja programa kazejo pozi-
tivne spremembe v gibalnih sposobnostih pri vklju¢enih u¢encih.
Najvecji napredek je bil pri koordinaciji gibanja celega telesa, mi-
$i¢ni modi trupa, rok in ramenskega obroca ter aerobni vzdrZljivo-
sti, ki naj bi bil najpomembnejsi dejavnik gibalnih sposobnosti za
izboljsanje zdravega zivljenjskega sloga. Rezultati so tudi pokazali,
da seje vletu 2014 (prvi¢ po petindvajsetih letih) zmanjsalo Stevilo
debelih u¢encev in ucenk. V 3olskem letu 2016/17 je bilo v program
vklju€enih vec kot 36.000 ucencev (21 % vse osnovnosolske popu-
lacije v RS), program pa se je izvajal na 189 osnovnih solah (tj. v 42
% vseh osnovnih sol v Sloveniji) (Zavod Planica, 2010, 2015; Strel,
Starc, Leskosek in Sember, 2017).

Raziskovalci (Starc, Strel, Kovag, Sori¢, Jurak, 2018) so zapisali, da je
bil trend meritev za $portnovzgojni karton (SVK) z vidika zmanjse-
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vanja deleZa prekomerno hranjenih otrok in izboljsanja njihove gi-
balne ucinkovitosti tudi v Solskem letu 2017/18 pozitiven. Po koncu
izvajanja programa Zdrav zivljenjski slog so isti avtorji v Porocilu
meritev za SVK za $olsko leto 2018/19 (Starc, Strel, Kovac, Sori¢, Ju-
rak, 2019) ugotovili, da so pri fantih in dekletih upadli telesna masa,
debelina kozne gube nadlahtiin indeks telesne mase (ITM), gibalna
ucinkovitost pa se ni (bistveno) izboljsala — oziroma so celo ugoto-
vili, da so se pri fantih poslabsale staticna moc rok in ramenskega
obroca, eksplozivna moc¢ nog ter dinami¢na moc upogibalk trupa.
To so povezovali z upadom misi¢ne mase in rusenjem ustreznega
razmerja med mas¢obno in misicno maso; sklepali so, da se pri
fantih koli¢ina misi¢ne mase zmanjsuje. Podobno so ugotovili pri
dekletih, ¢eprav je bil pri fantih upad gibalne ucinkovitosti precej
vedji. Glede na zbrane podatke so opozorili, da je morda zmanjsa-
nje ITM posledica premajhnega dnevnega energijskega vnosa in
ne pogostejse telesne dejavnosti.

V Solskem letu 2018/19 je v Stevilnih osnovnih Solah program Zdrav
Zivljenjski slog nadomestil razsirjeni program Zdravje, gibanje ter
dobro psihi¢no in fizicno pocutje otrok. Starc, Strel, Kovac, Soric in
Jurak (2018) so ocenili, da je nacin, na kakrsnega je bil razsirjeni pro-
gram vpeljan, organizacijsko, strokovno in vsebinsko neustrezen,
ter ob tem poudarili pozitivne spremembe v telesnih znacilnostih
in gibalni ucinkovitosti otrok, ki so se zgodile v obdobju izvajanja
programa Zdrav Zivljenjski slog.

V %olskem letu 2019/20 je bila razglasena pandemija COVID-19. V
tem Solskem letu so raziskovalci Laboratorija za diagnostiko te-
lesnega in gibalnega razvoja Fakultete za Sport UL, ne glede na
pandemijo, izvedli analizo meritev za SVK. V gradivu Upad gibalne
ucinkovitosti in naras¢anje debelosti slovenskih otrok po razglasi-
tvi epidemije COVID-19 (2020) so opozorili, da je splodna gibalna
ucinkovitost pri povpre¢nem slovenskem otroku po dvomesec-

Fokusna tema za Gimnazijo Ledina v mehurcku — izvedba programa teden dni pred zaprtjem 3ol ob zacetku drugega vala COVID-19.
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nem omejevanju gibanja upadla za vec kot 13 %. Najbolj je upadla
splosna vzdrZljivost, zelo velik je bil tudi upad v koordinaciji gibanja
celotnega telesa. Posebej naj bi se zmanjsala gibalna ucinkovitost
pri telesno najbolj dejavnih otrocih. Raziskovalci so ugotovili, da je
pomanjkanje gibanja povzrocilo povecevanje mas¢obnega tkiva.
Po teh podatkih se je med razglaseno pandemijo povecal delez
podkoznega mascevja pri vec kot polovici otrok. Zaradi teh in dru-
gih dodatnih ugotovitev so predlagali ukrepe, med katerimi je tudi
takojsnji vnovi¢ni zagon intervencije Zdrav Zivljenjski slog, ki naj bi
nadomestil sedaniji razsirjeni program.

Iz porocila o izvajanju programa Zdrav Zivljenjski slog (Strel, Starc,
Leskosek in Sember, 2017) in analiz za SVK (Starc, Strel, Kovag, Sori¢
in Jurak, 2018, 2019) bi lahko sklepali, da so intervencijski programi
za izboljsanje gibalnih sposobnosti otrok ze v kratkem obdobju
izvajanja lahko zelo ucinkoviti. Nasprotno pa tudi podatki v poro-
¢ilu Upad gibalne ucinkovitosti in naras¢anje debelosti slovenskih
otrok po razglasitvi epidemije COVID-19 (2020) kaZejo, kako hitro
se lahko zaradi zmanjsanja telesne dejavnosti pozitivni trend spre-
meni.

Ceprav podobne analize za srednjesolce (3e) niso dostopne, bi na
podlagi podatkov osnovnosolcev lahko sklepali, da je bil tudi pri
njih trend sprememb v telesnih znacilnostih in gibalni ucinkovi-
tosti zaradi pandemije podoben. Morda zaradi nekaterih specifi¢-
nosti srednjesolcev (Guthold, Stevens, Riley in Bull, 2020; Jericek
Klanscek in sod., 2018) 3e slabsi.

Se pred pandemijo COVID-19 so Guthold, Stevens, Riley in Bull
(2019) v obsirni analizi na vzorcu 1,6 milijona 11- do 17-letnih otrok
in mladostnikov iz 146 razli¢nih drzav ugotovili, da 85 % deklet
in 78 % deckov ni izpolnilo minimalnih priporocil Svetovne zdra-
vstvene organizacije o najmanj eni uri zmerne do visoko intenziv-
ne telesne dejavnosti na dan. Avtorji so opozorili, da to kaze na
ogrozanje njihovega trenutnega in prihodnjega zdravja. Poudarili
so, da koristi za zdravje telesno dejavnega Zivljenjskega sloga v
mladostnistvu vkljucujejo izboljsano sr¢no-Zilno in misicno kondi-
cijo, zdravje kosti, presnove ter pozitivhe uc¢inke na telesno tezo.
Kot so dodali, je vse vec¢ dokazov, da telesna dejavnost pozitivho
vpliva na kognitivni razvoj in druzenje; Stevilne od teh koristi se
nadaljujejo v odrasli dobi. Poudarili so, da v zvezi s tem Svetovna
zdravstvena organizacija priporo¢a mladostnikom, da vsak dan iz-
vajajo zmerno ali intenzivno telesno dejavnost najmanj uro ali vec.

Jericek Klansc¢ek in sodelavci (2018) so v izsledkih mednarodne raz-
iskave HBSC ugotovili, da slovenski otroci in mladostniki v starosti
od 11 do 17 let ne dosegajo minimalnih priporo¢il tudi pri drugih
kazalnikih zdravega Zivljenjskega sloga. Ugotovili so namre¢, da jih
je manj kot polovica (40,6 %) med 3olskim tednom vsak dan zaj-
trkovala. Sadje je vsak dan uzivalo le 39,8 % anketiranih oz. med
11-letniki ve¢ kot polovica (52,3 %), med 15-letniki pa manj kot tre-
tjina (30,9 %). Vsak dan je zelenjavo uzivalo 35,9 % anketiranih oz.
vsak drugi 11-letnik (42,6 %) in vsak tretji 15-letnik (29,9 %). Sladkane
pijace je vsak dan uzivalo 14,6 % anketiranih. Energijske pijace pa
je uzivala vec kot tretjina (34,4 %) anketiranih oz. vsak 3esti 11-le-
tnik (15,3 %) in vsak drugi 15-letnik (48,5 %). Dobra petina (22,1 %)
anketiranih je med tednom spala v skladu s priporocili devet ur
ali ve¢ na no¢; med 11-letniki jih je ve¢ kot polovica (54,2 %) spala
ustrezno, med 17-letniki pa le 3e 2,0 %. Vse dni v tednu je bila vsaj
uro na dan telesno dejavna petina (20,4 %) anketirancev oz. nekaj
vec kot Cetrtina (26,6 %) 11-letnikov in le Se 13,5 % 17-letnikov. V
prostem Casu je bilo vsaj 2- do 3-krat na teden telesno oz. Sportno

dejavnih 73,5 % anketiranih, med 11-letniki jih je bila vecina (86,6
%) redno dejavna v prostem ¢asu, med 17-letniki pa le 3e nekaj
manj kot dve tretjini (61,5 %). Priblizno vsak tretji mladostnik (29,6
%) je med tednom v prostem casu prezivel v sede¢em polozaju
vec kot stiri ure na dan. Med 11-letniki je delez ¢ezmerno sede-
Cih vedenj obsegal 14,4 %, med 17-letniki pa Ze 42,4 %. Alkoholne
pijace je Ze pil vsak sedmi 11-letnik (14,9 %) in vecina 17-letnikov
(86,0 %). Delez tistih, ki so porocali o tedenskem pitju, je bil od 2,5
% med 11-letniki do 25,9 % pri 17-letnikih. Raziskovalci so ugotovi-
li tudi ¢ezmerno uporabo pametnega telefona in rac¢unalnika za
druzbena omrezja, spletne stike in racunalniske igre. Posebej visok
je bil delez (30,6 %) fantov, ki so videoigre igrali vsak dan. Od tega
46,3 % od 2 do 3 ure prostega casa ali vec. Pregled teh podatkov
kaze, da je med mladimi s starostjo povezan tudi negativni trend
ohranjanja zdravega Zivljenjskega sloga.

Podatki kazejo, da kazalniki zdravega zZivljenjskega sloga med mla-
dostniki niso bili najbolj spodbudni niti pred pandemijo COVID-19.
Dodatno pa naj bi ukrepi za preprecevanije sirjenja te bolezni naj-
bolj prizadeli prav mlade. Hocevar Grom in sodelavci (2021) me-
nijo, da se to posebej negativno izraza na njihovem psihi¢nem
zdravju. Posledica pandemije je tudi veliko zmanjsanje njihove
telesne dejavnosti. Podatki (NIJZ) kaZejo, da se je Zivljenjski slog
mladih na splosno poslabsal. Dve tretjini jih je porocalo, da so bili
manj telesno dejavni kot pred pandemijo, slaba petina je pojedla
vec nezdrave hrane, 16 % jih je med pandemijo povecalo uporabo
tobacnih izdelkov, deset odstotkov vprasanih pa je spilo vec alko-
hola. Tudi Baumkirher (2020) je ugotovila, da se je v obdobju samo-
izolacije in odsotnosti obicajnih stikov z ljudmi pri mladih okrepil
obcutek osamljenosti. Mladi so navedli ve¢ negativnih obcutij, kot
so potrtost, tesnobnost in depresivnost. Med anketiranimi je 52
% zensk in 31 % moskih porocalo, da so v tem obdobju vec jedli
kot sicer.

Mladi so se v Solskem letu 2020/21 ob vseh ukrepih za prepreceva-
nje COVID-19 $olali na daljavo ve¢ kot 3tiri mesece. Ceprav pri nas
med mladostniki Se ni bila opravljena poglobljena analiza o njiho-
vem zivljenjskem slogu, lahko Ze na podlagi navedenih ugotovitev
predvidevamo, da so v tem ¢asu mocno spremenili in predvsem
zaradi celodnevnega sedenja pred ra¢unalnikom tudi poslabsali
svoj zivljenjski slog. To so Ze potrdili nekateri tuji raziskovalci (Chou-
chou in sod., 2021; Margaritis in sod., 2020; Mastrotheodoros, 2021;
Schmidt in sod, 2020, Stockwell in sod., 2021; Jia in sod., 2021), ki ob
negativnih spremembah Zivljenjskega sloga, ki se kaZze v zmanj-
sanju pogostosti telesne dejavnosti, slabsanju prehranjevalnih
navad in navad, povezanih z no¢nim spanjem, opozarjajo tudi na
naras¢anje Cezmerne telesne teze, tesnobnosti in depresivnosti
ter drugih predbolezenskih in bolezenskih psihi¢nih stanj, pa tudi
razli¢nih oblik (nekemic¢ne) zasvojenosti. Vse to naj biimelo dolgo-
ro¢ne posledice na zdravje in kakovost Zivljenja bodoce generacije
aktivnega prebivalstva.

Zaradi ne najbolj obetavnih znacilnosti Zivljenjskega sloga mladih,
ki so se po vsej verjetnosti med COVID-19 e poslabsali, smo v $ol-
skem letu 2020/21 na ljubljanskih srednjih Solah izvedli pilotni in-
tervencijski program, s katerim smo med drugim valom COVID-19
Zeleli pripomodi k ohranjanju ali izboljsanju zdravega Zivljenjskega
sloga in gibalne ucinkovitosti srednjesolcev. Pomen tovrstnih in-
tervencijskin programov, ki se izvajajo v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah in so pomembni za razvoj in utrditev navad zdravega
zZivljenjskega sloga v aktivni Zivljenjski dobi, opredeljuje tudi Reso-
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lucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravje 2015-2025 (2021).

M Predstavitev programa Sem »IN«

V skladu s Strategijo Mestne obcine Ljubljana na podro¢ju $porta
do 2028 (2018) je bil osnovni namen programa na izbranih sre-
dnjih Solah izvesti programe za spodbujanje zdravega zivljenj-
skega sloga mladih, Se posebej pa socialno izkljucenih, ¢ezmerno
prehranjenih in gibalno manj kompetentnih. V prostorih srednjih
Sol smo Zeleli za dijakinje in dijake pripraviti sistemati¢en in nacr-
tovan brezplacni program za spodbujanje zdravega Zivljenjskega
sloga. Vkljuceval naj bi izobrazevalne tematske sklope in vodene
vadbe. Zaradi pandemije COVID-19 smo cilj programa preobliko-
valiin v skladu z navedenimi izhodis¢i Zeleli pripomoci predvsem
k ohranjanju zdravega Zivljenjskega sloga in gibalne ucinkovitosti
srednjeSolcev.

Program smo razvijali tri leta (Majeri¢, 2019, 2020). V razlicici, ki smo
jo izvedliv Solskem letu 2020/21 (med drugim valom COVID-19), je
trajal skupaj dvanajst tednov. Od tega je bilo deset tednov name-
njenih spreminjanju Zivljenjskega sloga ter nacrtni in sistemati¢ni
telovadbi, prvi in zadnji teden pa sta bila namenjena meritvam za-
Cetnega in konc¢nega stanja.

Program smo zaceli oktobra 2020, tik pred uvedbo ukrepov za pre-
precevanje Sirjenja COVID-19, zato smo program dva tedna izvajali
kontaktno na solah dve Solski uri na teden. Tedensko je bila prva
Solska ura izvedena kot fokusna delavnica o izbranih smernicah
za izboljsanje Zivljenjskega sloga; druga $olska ura pa je bila na-
menjena skupinski vadbi. Po zaprtju ol smo program izvajali prek
spletne aplikacije Zoom.

pojej zajirk, pet :dravih obrokow ter svede sadje in relenjavo
wsako uro poplj 2-3 dcl vode

30 minut se gibaj na svefem zraku

30 minut nameni sprostity] (brez rafunalnika ali telefona)

10-15 minut telovadi [pospedt sréni utrip, da bod zadihan)
7-8 ur spi in pofivaj v éasu od 22,00 do 6.00 ure

skrbi za primerno telesno sestaveo in idealno telesno maso

Slika 1. Osnovna priporocila programa Sem »IN«, zdravo ZIVIML.

Slika 1 prikazuje osnovna priporocila, s katerimi smo spodbujali
dijake k izboljsanju Zivljenjskega sloga vseh dvanajst tednov. To so
bili tudi osnovni kazalniki zdravega Zivljenjskega sloga.

Tabela 1 prikazuje izvedbo programa Sem »IN«, zdravo ZIVIMI po
tednih s fokusnimi temami, domacimi nalogami in stopnjevanj
telovadbe po videoposnetkih s prikazom intenzivnosti (v MET) in
energijske porabe (v kcal). Vklju¢enim v program smo za fokusne
teme pripravili gradivo po strokovnih priporocilih NIJZ (Kostanje-
vec, Torkar, Gregori¢ in Gabrijel¢i¢, 2005; Roskar, Gabrijel¢i¢ Blenko3
in Gregori¢, 2008; Hlastan Ribic¢, 2009; Gregori¢, 2015; Berlinc Polic-
nik, 2016; Vinko, Kofol Bric, Korosec, Tomsic in Virdelja, 2016; Jericek
Klanscek in sod., 2018; Poli¢nik, 2018).
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Prvi teden smo izvedli meritve zacetnega stanja, dvanajsti teden
pa meritve kon¢nega stanja. Meritve telesnih znacilnosti so vklju-
Cevale tehtanje in antropometri¢ne meritve obsega trebuha, pasu
in bokov (Coburn in Malek, 2012). Meritve gibalne ucinkovitosti
so vkljucevale izbrane standardizirane fitnes teste. Gibljivost smo
merili s testom predklon sede (Coburn in Malek, 2012), dinami¢no
vzdrzljivostno moc¢ nog smo merili s pocepi (Mackenzie, 2005), di-
nami¢no vzdrZljivostno moc rok smo merili s sklecami (Mackenzie,
2005), dinami¢no vzdrzZljivostno mo¢ trupa smo merili s testom
upogibi trupa iz hrbtne leze skréno (Coburn in Malek, 2012). Aerob-
no vzdrzljivost smo merili s 3-minutnim testom stopanja na klop
(Coburn in Malek, 2012). Stati¢no vzdrZljivostno mo¢ smo merili s
testom opora lezno spredaj (Coulson in Archer, 2013). Samovre-
dnotenje Zivljenjskega sloga smo merili z anketo (Majeri¢, 2015).
V anketi so srednjesolci navajali stalis¢a do svojega Zivljenjskega
sloga z vidika sedmih komponent (telesne, intelektualne, custvene,
socialne, duhovne, zaposlitvene in okoljske) (Pori, 2013) in vedenja,
povezanega z zdravjem. Prvi teden so vkljuceni pripravili doma-
¢o nalogo, ki je obsegala osebni nacrt za ohranjanje ali izboljsanje
sestave telesa in gibalne ucinkovitosti. Zadnji teden so vkljuceni
analizirali doseZene cilje.

Kot je razvidno iz Tabele 1, smo program pripravili sistemati¢no
po tednih in v vsakem tednu vklju¢enim kot domaco nalogo dali
usmeritev, na kaj naj bodo pri izboljSevanju svojega Zivljenjskega
sloga posebej pozorni. Tako je bila fokusna tema drugega tedna
doloc¢anje dnevnega energijskega vnosa glede na izbrani osebni
cilj (pridobivanje, ohranjanje, zmanjsevanje telesne teze). Dijaki so
dobili nalogo, da tri dni »za obcutek belezijo« svoj dnevni ener-
gijski vnos. Po pridobljeni izkusnji je bila naloga dnevni energijski
vnos prilagajati v skladu z osebnim ciljem. Tema tretjega tedna so
bile nezdrave in zdrave prehranjevalne navade. Naloga v tem te-
dnu je bila dnevno uzivanje petih zdravih obrokov, vec sveze zele-
njave in sadja ter oreS¢kov, pitje vode (vsako budno uro 2-3 dl) in
zmanjsanje vnosa nezdravih prigrizkov (sladkarij in slanega peciva
vseh vrst ...). Cetrti teden smo namenili uzivanju tekocin in skrbi
za ustrezno hidracijo. Naloga je bila pitje vec¢ vode, manj sladkih
in energijskih pijac ter kave in alkohola. Tema petega tedna so bili
redni in uravnoteZeni obroki za dobro pocutje in zdravje. Naloga je
bila redno in uravnotezeno ter zavestno prehranjevanje za jedilno
mizo in ne na hitro za pisalno mizo pred ra¢unalnikom, televizor-
jem in s pametnim telefonom. V Sestem tednu smo obravnavali
pomen ustreznih ogljikovih hidratov. Naloga tedna je bila enostav-
ne in predelane ogljikove hidrate v prehrani zamenjati s sestavlje-
nimi, izvornimi in nepredelanimi. V sedmem tednu smo predstavili
priporocila za vnos mascob. Naloga je bila zmanjsati vnos slabih
in povecati vnos dobrih (posebej omega 3) mascob. V osmem te-
dnu smo obravnavali beljakovine. Naloga tedna je bila uZivati ve¢
beljakovin rastlinskega izvora. V tem tednu so vkljuceni s pisanjem
prehranskega dnevnika preverili tudi ustreznost razmerja makro-
hranil. V devetem tednu smo obravnavali, kako povecati svojo
imunsko odpornost. Naloga je bila dodatno povecati dnevni vnos
sveze zelenjave in sadja ter oresckov; vkljucene smo spodbuijali, da
so ¢im vec na svezem zraku in soncu. Deseti teden smo namenili
tehnikam za zmanjsanje psihi¢nega stresa. Vklju¢ene smo naucili
trebusnega dihanja in osnovnih tehnik spros¢anja. Naloga je bila
vsak dan 10 minut izvajati dihalne vaje. Enajsti teden smo name-
nili navadam za izboljsanje no¢nega spanja in dnevnega pocitka.
Tedenska naloga je bila vsak dan oditi spat najkasneje ob 23. uri;
pred spanjem najmanj eno uro ne uporabljati pametnega telefo-



Tabela 1

Tedni izvajanja programa, fokusne teme, domace naloge in stopnjevane telovadbe po videoposnetkih s prikazom intenzivnosti in energijske

porabe v kcal
Teden | Fokusna tema/domaca naloga Videoposnetek telovadbe | Intenzivnostv Poraba v kcal
za... MET

1 FT: Meritev zaCetnega stanja
DN: Priprava nacrta za izboljsanje Zivljenjskega sloga.

2 FT. Kako dolociti svoj dnevni energijski vnos in poskrbeti za zdravo telesno 3-4 (nizka) |Z=100;M =120
tezo?

DN: Dolo¢i dnevni energijski vnos in tri dni vodi prehranski dnevnik.

3 FT. Kaj so nezdrave in zdrave prehranjevalne navade? 4-5 (zmerno) [Z=140; M =170
DN: Jej pet zdravih obrokoy, jej vec¢ sveze zelenjave in sadja ter oresckov, pij
vsako uro 2-3 dl vode, zmanjsaj vnos nezdravih prigrizkov.

4 FT: Kako poskrbeti za primerno hidracijo? 5-6 (zmerno) |2 =170; M =210
DN: Pij ve¢ vode, manj sladkih in energijskih pijac, kave in alkohola.

5 FT: Redni in uravnotezeni obroki za dobro pocutje in zdravje? 6-7 (zmerno) | Z=200;M=
DN: Jej redno in uravnotezeno — vedno za jedilno mizo; ne jej na hitro pred 250
racunalnikom ali TV in ob telefonu. “|

... tri vrstice ¢okolade

6 FT. Kateri ogljikovi hidrati so gorivo za telo? 7-8 (visoko) 7=280;M=
DN: Enostavne in predelane ogljikove hidrate v prehrani zamenjaj s sestavljeni 340
mi, izvornimi in nepredelanimi.

7 FT: Katere masc¢obe blaZijo vnetja? 8-9 (visoko) 7=280;M=
DN: Zmanjsaj vnos slabih mascob in povecaj vnos dobrih (posebej omega 3). 340

8 FT. Katere beljakovine so gradniki telesa? 8-9 (visoko) 7=280;M=
DN: Dnevno jej ve¢ beljakovin rastlinskega izvora; s pisanjem prehranskega 340
dnevnika preveri ustreznost razmerja makrohranil.

9 FT: Kako povecati svojo imunsko odpornost? 8-9 (visoko) 7=320;M=
DN: Jej vec sveze zelenjave in sadja ter oresckov; bodi ¢im vec na soncu. 380

10 FT. Kako zmanjsati psihi¢ni stres? 9-10 (zelo |7 =350; M =420
DN: Vsak dan 10 minut izvajaj dihalne vaje. visoko)

11 FT. Kako izboljsati spanje in pocitek? 9-10 (zelo  |Z =350; M =420
DN: Pojdi spat najkasneje ob 23. uri; pred spanjem najmanj eno uro ne upo- visoko)
rabljaj telefona, racunalnika in televizorja; raje pol ure beri dobro knjigo; spi
najmanj 8 ur.

12 | FK: Meritev kon¢nega stanja
DN: Evalvacija nacrta in dosezenih ciljev.

Legenda: FT - fokusna tema, DN — domaca naloga; MET — metaboli¢ni ekvivalent; M — moski, Z — zenski.
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zdravo ZIVIM*“!
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Se vam je uspelo prehranjevati = bolj

uravnotezeno in nepredelano hrano?

Slika 2.V spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZIVIM! je bilo objavljeno gradivo programa s priporocili fokusnih tem.

na, racunalnika in televizorja, namesto tega pa brati knjigo; spati
najmanj 8 ur na noc.

Gradiva so bila objavljena v spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZI-
VIMI, ki so jo vkljuceni lahko uporabljali tudi na pametnih telefonih.
Za dostop je vsak prijavljeni prejel uporabnisko ime in geslo.

Slika 2 prikazuje gradivo, ki je bilo pripravljeno za fokusno temo
za drugi teden programa. Vklju¢eni so do gradiv in priporocil lah-
ko dostopali prek spletne aplikacije Sem »IN«, zdravo ZIVIM! vseh
dvanajst tednov.

B o . ————

Ob spodbujanju k pozitivni spremembi Zivljenjskega sloga po pro-
gramu in z domacimi nalogami smo vklju¢ene Zeleli spodbuditi
tudi k ustrezni telesni dejavnosti. Zato smo pripravili nacrtno in
sistemati¢no telovadbo. Vklju¢ene smo naucili, kako jo izvajati in
glede na osebni cilj smiselno odmerjati. Zaradi skrb vzbujajocih
podatkov o nedoseganju minimalnih priporocil telesne dejavnosti
(Jericek Klan3cek in sodelavci, 2018; Guthold, Stevens, Riley in Bull
2019) je bil nas osnovni namen, da bi bili vklju¢eni telesno dejavni
najmanj toliko, kolikor priporoca Svetovna zdravstvena organiza-
Cija za krepitev zdravja odraslih, starejsih od 18 let. To je zmerno

Slika 3.V spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZIVIM! je bila za VITD vsak teden objavljena nova videotelovadba.
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Slika 4 in 5. 1zvajanje programa na solah.

intenzivna telesna dejavnost (ZITD) v skupnem trajanju vsaj 150
minut na teden (npr. vsaj 5 dni na teden po 30 minut na dan, opra-
vljeno v enem kosu ali razdeljeno na enote, dolge vsaj 10 minut) ali
visoko intenzivna telesna dejavnost (VITD) v skupnem trajanju vsaj
75 minut na teden (npr. vsaj 3 dni na teden po 25 minut na dan).
Pri tem so mogoce tudi razlicne kombinacije obeh intenzivnosti:
vsaj 3 dnevi z najmanj 25 minut VITD; vsaj 1 dan z najmanj 30 mi-
nut ZITD + vsaj 3 dnevi z najmanj 25 minut VITD; vsaj 2 dneva z
najmanj 30 minut ZITD + vsaj 2 dni z najmanj 25 minut VITD; vsaj
3 dnevi z najmanj 30 minut ZITD + vsaj 1 dan z najmanj 25 minut
VITD; vsaj 4 dnevi z najmanj 30 minut ZITD + vsaj 1 dan z najmanj
25 minut VITD; vsaj 5 dni z najmanj 30 minut ZITD (Zdravstveni
statisti¢ni letopis Slovenije, 2017).

V skladu s temi kombinacijami smo jih spodbujali, da izvajajo ZITD
v obliki rednih dnevnih 30-minutnih sprehodov ali teka v naravi
na svezem zraku, ob tem pa naj najmanj trikrat na teden vadijo
$e moc¢ in gibljivost (vsaki¢ najmanj 25 minut). Zaradi omejitvenih
ukrepov za preprecevanje COVID-19 smo jim v skladu s temi pripo-
rocili v spletni aplikaciji Sem »IN«, zdravo ZIVIM! pripravili videopo-
snetke stopnjevanih telovadb (Majeri¢, 2020).

Slika 3 prikazuje videoposnetek telovadbe za en burek, ki je bila
pripravljena za drugi teden programa. Skupaj smo pripravili deset
razli¢nih telovadb; za vsak teden novo. S tem smo vkljucenim Zeleli
omogoditi, da telovadijo po posnetkih in tako doseZejo tedensko
minimalno priporoceno koli¢ino VITD.

Videotelovadbe so bile namenjene izbrani pijaci, malici ali prigriz-
ku (Telovadba za .. .: dva deci kokakole; en kapucino; dva deci ving;
tri vrstice cokolade; en burek; en sladoled; kos pice; pest arasidov;
za Twix in pol; za deset piskotov), za katere je znano, da niso zdra-
vi in hranljivi. Kljub temu jih mladi po podatkih nekaterih raziskav
¢ezmerno uzivajo. Stopnja in intenzivnost telovadbe z vidika
energijske porabe med vadbo sta ustrezali energijski vrednosti
tematskega Zivila ali tekocine. S spoznanjem tega smo mlade Ze-
leli spodbuditi, da svoje nezdrave vedenjske navade o prehrani in
pitju tekocin opustijo in raje vec telovadijo.

Projekt smo pilotno izvedli na izbranih ljubljanskih srednjih $olah:
Gimnaziji Bezigrad, Gimnaziji Ledina, Gimnaziji Moste, Gimnaziji
Vi¢ in Srednji ekonomski oli Ljubljana (ekonomsko tehni¢ni in gi-
mnazijski oddelek). Skupaj se ga je udelezilo 189 dijakinj in dijakov.
Glede na omejitve pri izvajanju, ki so bile povezane z ukrepi za
preprecevanje COVID-19, ocenjujemo, da je bila izvedba uspesna.

Fotografija 4 prikazuje izvajanje projekta v vadbenih mehurckih tik
zacetkom drugega vala COVID-19 in zaprtjem 3ol. Fotografija 5 pri-
kazuje izvajanje fokusne teme po zaprtju Sol prek aplikacije Zoom.

M Zakljucek

Razli¢ne raziskave (Jericek Klans¢ek in sod., 2018; Guthold, Stevens,
Riley in Bull, 2019) kaZejo, da mladi v ¢asu srednjesolskega $olanja
ne dosegajo minimalnih priporocil za dnevno telesno dejavnost.
Prav tako je s starostjo (od 11- do 17-letnikov) opaziti negativni
trend pri vecini kazalnikov zdravega Zivljenjskega sloga (Jericek
Klanscek in sod., 2018). Pricakovati je, da se bo ta trend zaradi pan-
demije COVID-19 med mladimi v prihodnje Se poslabsal. Na to Ze
kazejo nekatere analize pri nas (Hoc¢evar Grom s sod., 2021; Ba-
umkirher, 2020), opozarjajo pa tudi stevilni tuji raziskovalci (Chou-
chou in sod., 2021; Margaritis in sod., 2020; Mastrotheodoros, 2021;
Schmidt in sod., 2020; Stockwell in sod., 2021; Jia in sod., 2021). Zato
menimo, da intervencije na podrocju zdravega zivljenjskega sloga
ne potrebujejo le osnovnosolci, temvec tudi srednjesolci. Pridru-
Zujemo se strokovnjakom, ki menijo, da mladi nujno potrebujejo
sistemske ukrepe, pozitivni zgled, medvrstnisko druZenje ter stro-
kovno izobrazenega mentorja, ki mu zaupajo.

Pilotno izvedbo intervencijskega programa za zdrav Zivljenjski slog
in ohranjanje telesne zmogljivosti Sem »IN«, zdravo ZIVIMI, ki smo
jo izvedli med drugim valom COVID-19, ocenjujemo kot uspesno.
Med mladimi je bila zelo dobro sprejeta. Postala je primer dobre
prakse, ki bi jo bilo mogoce izvajati po vseh srednjih Solah v Slove-
niji s ciliem spodbujanja zdravega Zivljenjskega sloga in ohranjanja
ali izboljsanja sestave telesa in gibalne ucinkovitosti srednjesolcev.
Pripravljena in preizkusena je do ravni, na osnovi katere bi bilo mo-
goce izvesti tudi sistemske ukrepe. V nekoliko spremenjeni obliki
bi jo bilo mogoce izvajati tudi v osnovnih Solah. Tako bi lahko s
ciljinimi intervencijskimi programi, ki bi se izvajali v vzgojno-izobra-
Zevalnih ustanovah, pomembno vplivali tudi na razvoj in utrditev
navad zdravega Zivljenjskega sloga v aktivni Zivljenjski dobi. To pa
opredeljuje tudi Resolucija 0 nacionalnem programu o prehraniin
telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 (2021).

Raziskavo o u¢inku programa Sem »IN«, zdravo ZIVIM! na Zivljenjski
slog, telesne znacilnosti in gibalno ucinkovitost vklju¢enih bomo
predstavili v eni od prihodnjih stevilk revije.

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za $port

Mesma b Lphians

Projekt Sem »IN«, zdravo ZIVIMI
sofinancira Mestna obcina Ljubljana, Oddelek za $port.
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