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Uvodne besede

Pred vami je priro€nik za izvajanje nadgrajenega programa huj$anja odraslih v zdravstvenih domovih. Nastal je kot
plod dvoletnega prizadevanja strokovnjakov na Nacionalnem institutu za javno zdravje (v nadaljevanju NIJZ) v
sodelovanju z zdravstvenimi domovi (v nadaljevanju ZD), ki so bili vkljuéeni v pilotno testiranje nadgrajenega
programa v sklopu projekta UZivajmo v zdravju?. V nadaljevanju bomo naziv program hujsanja odraslih navajali:
delavnica hujsanja odraslih, saj je termin bolj prepoznaven med izvajalci v praksi.

Nadgradnje smo se lotili celostno, saj smo v procesu analize stanja na terenu ugotovili nepoenotene pristope dela.
Prav tako smo pred nadgradnjo obravnave izvedli analizo stanja na terenu z nekaterimi izvajalci delavnice ter
uporabniki, kar nam je sluZilo kot pomembno izhodis¢e za nase delo. V sklopu nadgradnje smo tako vzpostavili
vsebinsko in ¢asovno strukturo obravnave, standardizirali velikost skupine udeleZencev, vzpostavili standardni
strokovni tim, ki sodeluje pri obravnavi v zdravstvenem domu; vsebinsko nadgradili obravnavo z vidika zdrave
prehrane, telesne dejavnosti in motivacije; uvedli sodobne pristope dela, ki temeljijo na delavniskem nacinu dela,
prakti¢nosti in izkustvu udelezencev ter razvili nova gradiva za izvajalce obravnave hujsanja ter udeleZence.
Obravnava temelji na timskem pristopu dela, kar pomeni, da jo lahko izvaja le dobro usklajen in povezan strokovni
tim. Omenjena nadgradnja se imenuje Uvodni modul delavnice zdravo huj$anje. Del nadgradnje pa je tudi uvedba
vzdrzevalnega modula, t. i. Motivacijski modul delavnice zdravo hujSanje, ki osebam omogoca tudi strokovno
spremljanje po preteku programa hujSanja. Slednje udeleZzencem delavnic omogoca strokovno podporo in
vzdrzevanje dolgorocnih sprememb v Zivljenjskem slogu.

Na NIJZ se zavedamo, da debelost ne predstavlja le tveganje za razli¢ne kroni¢ne bolezni sodobnega ¢asa, temvec
da gre za kompleksno presnovno bolezen, ki ima lahko za posledico razlicne zdravstvene posledice. Prav tako je
pomemben pristop zdravljenja, ki pri posamezniku ni vedno nujno povezan z zmanjSanjem telesne mase.
Nepravilni pristopi obravnave debelosti namrec lahko vplivajo na izgubo miSi¢ne mase, kar je izredno nezazeleno.
V Sloveniji v primarno zdravstveno dejavnost uvajamo tudi presejanje za podhranjenost, kar pomeni, da bo
vzpostavljena natancna klini¢na pot vodenja osebe s prekomerno telesno maso in debelostjo in s tem pravocasna
zajezitev morebitne hranilne podhranjenosti (vklju¢no pri osebah z debelostjo). Pomemben doprinos nadgrajene
delavnice Zdravo hujsanje je tudi standardni tim, ki bo v zdravstvenovzgojnih centrih (v nadaljevanju ZVC)
sestavljen iz: diplomirane medicinske sestre (v nadaljevanju DMS), univerzitetnega diplomiranega psihologa (v
nadaljevanju PSIH) ter diplomiranega fizioterapevta (v nadaljevanju DFT). Pomembno je, da se v strokovni tim
vklju€uje tudi zdravnik, ki bdi nad obravnavo in je pomembna podpora ostalim izvajalcev. V Centrih za krepitev
zdravja (v nadaljevanju CKZ) se timu pridruZi diplomirani dietetik (v nadaljevanju DIET) in zdravnik, kot del
standardnega tima.

Program hujsanja, ki je pred vami, temelji na dolgoro¢nih spremembah v Zivljenjskem slogu posameznika, kar
dosegamo s spremembami v prehranjevanju, vkljuCevanjem telesne dejavnosti ter vedenjskih-kognitivnih
pristopov. Cilj obravnave ni le zniZanje telesne mase, temvel doseganje dolgorocne spremembe Zivljenjskega
sloga pri posamezniku, kar je posledi¢no povezano s spremembami v prehranjevanju in telesni dejavnosti ter
nenazadnje normalizaciji telesne mase. Zavedamo se tudi, da ima pri vzdrZevanju zdrave telesne mase pomembno
vlogo vklju€evanje okolja in svojcev. Slednji so lahko dobrodosla opora posameznikom pri spreminjanju njihovega
Zivljenjskega sloga. Z obiskovanjem programa lahko bolje razumejo proces spreminjanja nezdravih navad,
pridobijo novo znanje in ves¢ine za uvajanje sprememb v vsakodnevne aktivnosti in Zivljenjske navade celotne
druZine in na ta nacin pomagajo osebi pri vzdrZevanju zdravega Zivljenjskega sloga. Ob tem poudarjamo, da mora
biti vkljuCitev svojca vedno odlocitev udelezenca, saj je podporna vloga svojca odvisna od lastnosti svojca in
njunega odnosa. V primeru, da se druZinska ¢lana ne razumeta oz. svojec spremembe ne podpira (dovolj), je
namrec vkljucitev svojca lahko tudi ovira.

1 Porotilo o nadgrajeni delavnici Zdravo hujdanje — »Pilotno testiranje nadgrajene delavnice huj$anja odraslih. Porocilo v
okviru projekta NFM UZivajmo v zdravju« (Berlic, 2017) je v procesu objave.



Pri pripravi Priro¢nika smo uporabili vire, ki so navedeni v poglavju 4. Med drugim smo upostevali usmeritve in
nacela prirocnikov Mastering Change, ki se navezujejo na transteoreti¢ni model obravnave posameznika,
usmeritve pri obravnavi debelosti (NICE — National Institute for Health and Care Excellence) ter usmeritve iz
priroc¢nika Basics in Clinical Nutrition (Subotka in sod., 2011).

Komu je delavnica namenjena?

Delavnica Zdravo hujsanje je namenjena odraslim osebam (19+), ki se soocajo z debelostjo. Vkljucitveni kriteriji za
vstop v delavnico so:

1. ITM > 30,

2. ITM>27,5+20% SZ0,

3. ITM>27,5+ KNB.

Udelezenci na v programu so delezni motivacije, strokovne podpore in pomocdi pri zdravem hujsanju ter znanja in
vescine za spreminjanje prehranskih in gibalnih navad. UdeleZencem je na voljo tudi psiholosko podporo, ki je v
procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga ena izmed klju¢nih dejavnikov.

Cilj programa ni nujno izguba telesne mase (0z. znizanje ITM), temvec individualna sprememba Zivljenjskega sloga.
Znizanje ITM pa je logi¢na posledica spremembe Zivljenjskega sloga.



1.CASOVNA IN VSEBINSKA STRUKTURA
PROGRAMA



1.1. Casovna in vsebinska struktura programa

Uvodni modul

_ DELAVNICNI DEL VADBENI DEL
Teden Oblika Trajanje lzvajalec Navslov Preh Tel dei Motivacii
dela srecanja renrana elesna eJavnost ot|vacua Sretanje = Trajanje Aktivnost
Tema Orodja/gradiva Tema Orodja/gradiva Tema Orodja/gradiva

I[P 1 DMS Teden 0 Individ. 60 min./ DMS Vstopni Vzpostavitev osebnega kontakta in spoznavanje udeleZzenca - njegovih Zelja in pri¢akovanj v programu, razlogov za

(uvodni pogovor udeleZenca* pogovor hujsanje, ciljev; naslavljanje morebitnih ovir in strahov, vzpostavljanje medosebnega odnosa in zaupanja med

individualni udelezencem in izvajalcem.

posvet/

pogovor z . . . . — ; ; ;

udelezenci) Ocena 1. Izyede se vstopna/zacetna ocena stan@ udeleZenca s strani DMS, vklju¢no z merltvanll kr.vnega tlgka (KT) in .

vstopnega analizo telesne sestave (telesna masa, viSina, ITM, obseg pasu) ob vstopu v program hujsanja; ter 2. intervju skozi
stanja Vprasalnik za zdravo hujSanje, ki vklju€uje naslednje sklope: splo$ni segment-SS, meritve-ME, zdravstveni status-ZS,

motivacijo-M, prehranjevalne navade-PN, telesno dejavnost-TD). Orodja: merilec KT, analizator telesne sestave

SS 1 (prvo Teden 1 Skupinsko | 120 min DR. MED. | Uvodv zdravo | Uvodno predavanje o vplivih debelosti na zdravje, predstavitev izvajalcev v programu in poteka programa 1 60 Vadba 1 - Ucenje

srecanje (DMS/DIET 60 in ostali hujsanje Uvod v prehrano | Publikacija: Moj | Teorija Telesna Plakat: Pojmiin | Spoznavanje, DL M-1: minut predpogojev za

skupine) min., DFT 30 min., | tim (DMS, pri hujdanju dnevnik dejavnost (TD) 1: priporocila za ustvarjanje Dogovor glede zdravo vadbo: prikaz

DR. MED. 30 min. | DIET, (koristi in prehranjevanja | pojmi in definicije ™ vzdusja med sodelovanja v vzdrzevanja fizioloske
in PSIH) PSIH, DFT) prednosti zdrave | in telesne povezane s TD, DL TD-1: Kako | udeleZendi, skupini telesne drzein

prehrane za dejavnosti; koristi TD za zdravje, | napredujem? predstavitev DL M-2: Pot k pravilnega dihalnega
zdravje; Publikacija: priporocila SZO o TD | (1. mesec) pravil dela v spremembi (1. VZOrca;
predstavitev Delovni zvezek | (osnovna, za Publikacija: skupini. Razlogi vprasanje na poenostavljeno
osnove za udeleZence | ohranjanje in za aktualna udeleZencev za delavnici, ucenje aktivacije
prehranske delavnice izbolj$anje zdravja/ knjizica Z spremembo (in ostalo doma) stabilizatorjev trupa
obravnave Zdravo huj$anje | hujsanje), gibanjem do proti stoje, sede in med
udeleZenca v odraslih znatilnosti razli¢nih | zdravja (ZGDZ): | spremembi), gibanjem; prikaz in
procesu intenzivnosti TD Datumi (nerealna) uCenje pravilnega
hujsanja. (razlike med nizko-, | preizkusov hoje | pricakovanja v vzorca hoje.
Predstavitev zmerno- in visoko na 2 km (v procesu hujsanja
Mojega intenzivno TD), uvod | primeru, da je Pripomocek: navadna
dnevnika v 1. vadboin udeleZenci Se palica (za ucenje
prehranjevanja testiranje telesne nimajo). fizioloSke telesne
in telesne pripravljenosti (TP). drze)
dejavnosti in
poudarki zakaj
ga je pomembno
voditi) ter
Delovnega
zvezka za
udeleZence
delavnice Zdravo
hujsanje odraslih
(40 min.)

[P 1 PSIH Skozi Individ. 20 PSIH Spozhavho Spoznavanje udeleZenca - njegovih pri¢akovanj v programu, razlogov za hujsanje, ciljev; pogovor o vsebinah, ki jih

teden 1 posvet min./udelezenca srecanje udeleZenci na skupinskih srecanjih niso uspeli/Zeleli/upali izpostaviti (Orodje: DL M-2: Pot k spremembi)
do 4 (PSIH)
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T 1 (testiranje
telesne
pripravljenost

i)

Teden 2

2x DFT
(ali DFT in
DMS

ali DFT in
DKIN)

Zatetno
testiranje (T)
za odrasle/
starejse
osebe

2.(T1)

120
minut

T1: Zacetno
testiranje TP za
odrasle in/ali za
starejSe osebe
(testiranji se lahko
izvedeta na vec razlicnih
nacinov (za izvedbo
posamezne skupine
testov je na voljo 60
minut) )

Priloga 2: Vprasalnik
za zdravo hujsanje
(izpolnjen s strani
DMS)

Priro¢nik: Testiranje
telesne
pripravljenosti
odraslih oseb
(Priro¢nik za
preiskovalce)
Priro¢nik: Testiranje
telesne
pripravljenosti
starejSih oseb: Senior
fitness test —
slovenska razli¢ica
(Priro¢nik za
preiskovalce)
Pripomocki in
oprema, potrebna za
izvedbo obeh skupin
testov (opredeljeno v
zgoraj navedenih
prirocnikih)

Testni kartoni za vpis
rezultatov testiranja
telesne
pripravljenosti
(priloge v zgoraj
navedenih prirocnikih)
Priloga 4: Izjava
udeleZenca o
prostovoljni udelezbi
testiranja telesne
pripravljenosti
Publikacija: Delovni
zvezek za udelezence
DL TD-2: Rezultati
testiranja telesne
pripravljenosti
odraslih/starejsih
oseb 1 (za
udelezenca)
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IP1DFT

SS2

Skozi Individ. 30 min./
teden 3in | posvet udeleZenca
4

Teden 3 Skupinsko | 120 min (od tega
DMS/DIET 80
min. in DFT 40
min.)

DFT

Posvet o
vstopni oceni
stanja (DFT)

DMS/DIET | Zdravo

in DFT

hujsanje

Izvede se vstopna/zacetna ocena stanja udeleZenca in svetovanje s strani DFT; 1. Izvajalec skupaj z udeleZzencem
pregleda rezultate zaCetnega testiranja TP ter izpostavi najboljSe in najslabSe komponente TP udelezenca; 2. Na
podlagi odgovorov v DL TD1: Kako napredujem? in Vprasalniku za zdravo hujsanje opredeli predvsem zdravstveni
status in trenutno koli¢ino telesne dejavnosti, oceni trenutno stanje TP in pregleda dnevnik telesne dejavnosti
udeleZenca; 3. Nato skupaj postavita kratkorocne in dolgoroc¢ne cilje (za spodbujanje aktivnejSega Zivljenjskega
sloga) ter izpolnita Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne dejavnosti. 4. Izvajalec izbere za udeleZenca
najustreznejsi didakticni krog (od treh moznih) s priporocili za telesno dejavnost ter mu predstavi Mavricni program
hoje (MPH), zato da skupaj dolocita najbolj primerno "barvno" skupino za hojo po MPH, po potrebi Se dodatno
svetuje podporne aktivnosti za redno gibanje izven delavnice.

Publikacija: Delovni zvezek za udelezence; Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti;
Publikacija: Mavri¢ni program hoje- komplet 11 zlozenk; DL TD-1: Kako napredujem? (1. mesec); DL TD-2: Rezultati
testiranja telesne pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 1 (za udeleZenca); DL TD-3: Osebni nacrt telesne
dejavnosti; Pripomocek: izbrani krog s priporocili za telesno dejavnost; Priloga 2: Vprasalnik za zdravo hujsanje
(izpolnjen s strani DMS za posameznega udeleZenca); Izpolnjen testni karton z rezultati posameznega udelezenca.

Zdrava prehrana | Publikacija: Nacrtovanije telesne | Publikacija: Pretekle izkusnje | DL M-2: Pot k 3. 60
in vescine za Delovni zvezek | dejavnosti |: Delovni zvezek | udeleZencev s spremembi (2. minut
zdravo za udeleZence Aktiven Zivljenjski za udeleZence hujSanjem in in 3. vprasanje)
prehranjevanje Publikacija: Moj | slog Plakat: Napotki | pozitivne izkusnje
l. (ritem dnevnik (domene/priloZnosti | za varnoin pri spreminjanju
prehranjevanja, | prehranjevanja | za TD), pomen ucinkovito vedenja.
obroki, in telesne hoje/korakov za vadbo (ZGDZ)
predstavitev dejavnosti zdravje, piramida Plakat:
skupin Zivil, Plakat: TD, previdnostni Piramida
tekocina, zdrava | Prehranska ukrepi za varno TD, telesne
porcija/kroznik, piramida; struktura vadbe, dejavnosti
kultura Zlozenke: Zdrav | nacelo FITT, pomen | Plakat: Vadba
prehranjevanja, | zajtrk, vadbe za misic
odsvetovana in Uravnotezena stabilizacijo trupa s medenicnega
priporocena prehrana, poudarkom na vadbi | dna
Zivila; vescina Zdrav kroznik; misic medeni¢nega Zlozenka:
sestavljanja Pet na dan dna (MMD). Mavricni
zdravega Prakti¢ni program hoje
kroZnika). prikazi: sol, (nadaljevanje)

sladkor, DL TD-3:

velikost porcije Osebni nacrt

telesne
dejavnosti

Vadba 2 -
Ogrevanje/ohlajanje,
stabilizatoriji in Stetje
korakov: prikaz
splosnega
ogrevanja/ohlajanja
skozi preproste
dinamicne vaje z
vklju¢evanjem (v
Vadbi 1) naucenih
vescin; uéenje
uporabe pedomera;
poglobljeno ucenje
aktivacije globokih
stabilizatorjev trupa
(TRA, MMD ...) v
poloZaju leze (hrbet,
bok), sede, stoje, v
stirinoZznem polozZaju,
med gibanjem.

Pripomocki: navadna
palica (za preverjanje
fizioloSke telesne
drze); pedomeri;
palice za nordijsko
hojo (opcijsko).
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SS3

TS 1 (timski
sestanek)

SS4

Teden 4

Teden 5

Teden 5

Skupinsko

Skupinsko

120 min (od tega

DMS/DIET 80
min. in DFT 40
min.)

100 min

120 min (od tega

DMS/DIET 80
min. in DFT 40
min.)

DMS/DIET | Telesna
in DFT

zdrava
prehrana
DMS, Redni timski
DIET, DFT, | sestanek 1
PSIH, DR.
MED.
DMS/DIET | Spreminjam
in DFT svoje navade

dejavnost in

Zdrava prehrana
in vescine za
zdravo
prehranjevanje
l. (ritem
prehranjevanja,
obroki,
predstavitev
skupin Zivil,
tekocina, zdrava
porcija/kroznik,
kultura
prehranjevanja,
odsvetovana in
priporoc¢ena
Zivila; vescina
sestavljanja
zdravega
krozZnika) -
nadaljevanje

Zdrava prehrana

in vescine za
zdravo
prehranjevanje
l. (ritem
prehranjevanja,
obroki,
predstavitev
skupin Zivil,
tekocina, zdrava
porcija/kroznik,
kultura
prehranjevanja,
odsvetovana in
priporoc¢ena
Zivila; vescina
sestavljanja
zdravega
kroZnika) -
nadaljevanje

Publikacija: Moj
dnevnik
prehranjevanja
in telesne
dejavnosti
Publikacija:
Delovni zvezek
za udeleZence
Plakat:
Prehranska
piramida;
Zlozenke: Zdrav
zajtrk,
Uravnotezena
prehrana,
Zdrav kroznik;
Prakti¢ni
prikazi: sol,
sladkor,
velikost porcije

Publikacija: Moj
dnevnik
prehranjevanja
in telesne
dejavnosti
Publikacija:
Delovni zvezek
za udeleZence
Plakat:
Prehranska
piramida;
Zlozenke: Zdrav
zajtrk,
Uravnotezena
prehrana,
Zdrav kroznik;
Prakti¢ni
prikazi: sol,
sladkor,
velikost porcije

Nacrtovanje TD II:
uravnoteZena
vadba, nacelo
SMART, ocenjevanje
in merjenje
intenzivnosti vadbe,
izraunavanje
cilinega obmocja
srénega utripa (SU),
opozorilni znaki
pretirane vadbe.

Posebnosti TD v
procesu hujsanja:
priporocila,
nenamerna TD,
namenska vadba
(aerobna vadba,
vadba za misi¢no
mo¢, intervalni
trening), omejitve za
TD pri kroni¢nih
nenalezljivih
boleznih (KNB) in
specifi¢nih
zdravstvenih stanjih.

Publikacija:
Delovni zvezek
za udelezence
Plakat:
Uravnotezena
vadba

Plakat:
Racunanje
cilinega
srénega utripa
DL TD-1: Kako
napredujem?
(2. mesec)
Zlozenka:
Mavricni
program hoje
(nadaljevanje)
DLTD-3:
Osebni nacrt
telesne
dejavnosti

DL TD-4:
Osebni nacrt
telesne vadbe:
Aerobna vadba

Publikacija:
Delovni zvezek
za udeleZence
Plakat:
Racunanje
cilinega
srénega utripa
(ponovitev na
primeru
intervalnega
treninga)
ZloZenka:
Mavriéni
program hoje
(nadaljevanje)
DL TD-3:
Osebni naclrt
telesne
dejavnosti
DLTD-4:
Osebni naclrt
telesne vadbe:

Aerobna vadba

DL TD-5:

Cilji udelezencev.
Ucenje
postavljanja ciljev
(po principu
SMART) in
postavljanje cilja
0z. male
spremembe za
prihodnji teden.

lzzivi/ovire pri
spreminjanju
Zivljenjskega
sloga in iskanje
resitev zanje.
Socialna podpora
in nagrajevanje v
procesu
spreminjanja
Zivljenjskega
sloga.
Predstavitev
pogodbe o
spreminjanju.

DL M-2: Pot k
spremembi (4.
in 5. vprasanje)

DL M-2: Pot k
spremembi (6.
in 7. vprasanje)
DL M-3:
Pogodba s
seboj

DL P-1:
Izzivi/ovire pri
zdravem
prehranjevanju
DL TD-5:
Izzivi/ovire pri
telesni
dejavnosti

4.

60
minut

60
minut

Vadba 3 - Spremljanje
intenzivnosti vadbe:
prikaz preprostih
oblik aerobne vadbe z
namenom dviga SU;
ucenje uporabe
merilnika SU

Pripomocki: merilniki
SU; pedomeri
(opcijsko); palice za
nordijsko hojo
(opcijsko).

DL TD-4: Osebni nacrt
telesne vadbe:
Aerobna vadba.

Vadba 4 - Intervalni
trening: prikaz
intervalnega treninga
(primer na aerobni
vadbi)

Pripomocki: merilniki
SU; pedomeri
(opcijsko)

DL TD-4: Osebni nadrt
telesne vadbe:
Aerobna vadba (za
dopolnjevanje).
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IP 2 DMS in
DFT

SS5

Teden 6

Teden 7

Individ.

Skupinsko

30 min./
udelezenca DMS
in

15 min./
udelezenca DFT

S0 min

DMS/DIET | Kje sem in
in DFT kako naprej I?

PSIH Stres

Izzivi/ovire pri

telesni

dejavnosti
1. Izvajalca skupaj z udeleZzencem pregledata rezultate analize prehranskega (DMS/DIET) in gibalnega dnevnika 6. 60
(DFT), Delovni list TD-1: Kako napredujem? (2. mesec) in preverita tudi doslednost izvajanja programa MPH. 2. minut

Pogovorita se o ovirah/resitvah, Zeljah, realnih ciljih. 3. Izvede se tudi merjenje KT in analiza telesne sestave. 4.
Izvajalca skupaj z udelezencem pripravita osebni nacrt za spremembo prehranjevalnih in gibalnih navad po nacelu
SMART (velja za TD: po potrebi dopolnita DL TD3: Osebni nacrt telesne dejavnosti in/ali dodatno prilagodita DL TD
4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba). DL M-3: Pogodba s seboj.

Publikacija: Delovni zvezek za udelezence; Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti;
Publikacija: Mavri¢ni program hoje; DL P-2: Osebni nacrti: prehrana, Orodje: merilec KT, analizator telesne sestave,
aplikacija/formula za izracun dnevne energijske potrebe v Excelu; DL TD-1: Kako napredujem? (2. mesec); DL TD-3:
Osebni nacrt telesne dejavnosti (za dopolnjevanje); DL TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba (za
dopolnjevanje).

tehnika), vaja
CujeCega uzivanja
hrane.

/ / DoZivljanje stresa | DL M-4: 7. 60
VvV procesu Spoprijemanje minut
spreminjanja s stresom
Zivljenjskega DL M-5: Vodila
sloga. Iskanje za Cujece
nacinov uzZivanje hrane
spoprijemanje s DL M-6:
stresom. Prikaz Enostavne
primerov tehnik sprostitvene
sproscanja tehnike
(dihalna tehnika, | Priloga:
hitra sprostitvena | Opomniki

Vadba 5 - Vadba za
gibljivost in
raztezanje: sploSno in
specialno
ogrevanje/ohlajanje;
prikaz dinamicénih vaj
za razgibanje in
raztezanje (pilates,
joga, tai chi,
stretching ipd. - glede
na strokovno
usposobljenost
izvajalca).

Pripomocki: vadbene
podloge za na tla,
pripomocki za
raztezanje (palice,
trakovi ...)

Delovni list TD-6:
Osebni nalrt telesne
vadbe: Vaje za
gibljivost

Vadba 6 - Vadba za
krepitev misic (brez
pripomockov): prikaz
vaj za krepitev misic
rok, nog in trupa -
dolga, kratka kréenja;
stati¢ne in dinamicne
vaje; navodila za
pripravo na naslednjo
vadbeno enoto (v
primeru, da izvajalec
nacrtuje obisk
vadbenega centra)

Pripomocki: vadbene
podloge za na tla;
navadna palica.

DL TD-7: Osebni nacrt
telesne vadbe: Vaje
za krepitev misic.
ZloZenka: Mavri¢ni
program hoje
(nadaljevanje)
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IP 2 PSIH

SS6

TS2

SS7

Med
tednom 7
in18

Teden 8

Teden 9

Teden 9

Individ.

Skupinsko

Skupinsko

1 sre¢anje po 40
min na
udelezenca (oz. 2
srecanja po 20
min)

90 min

100 min

90 min

PSIH Psiholoska
podpora pri
spreminjanju
vedenja

DMS/DIET | Zdrava

priprava
hrane
DMS, Redni timski
DIET, DFT, | sestanek 2
PSIH, DR.
MED.
PSIH Samopodoba

Poglobljen pogovor o psiholoskih vsebinah in izzivih, ovirah, s katerimi se udelezenec sre€uje v procesu huj$anja, po

potrebi posredovanje informacij o dodatnih virih pomoci.

Zdrava prehrana | Plakat:

in vescine za Prehranska
zdravo piramida;
prehranjevanje DL-P 3: Zdrava
Il. (spoznavanje priprava hrane
oznacb na Zivilih,

razlikovanje med

zdravimi in

nezdravimi

izbirami med

Zivili, zdrava

priprava hrane,

obisk

trgovine/trznice)

Spodbuda k
CujeCem uZivanju
hrane.

Samopodoba
(predstavitev,
povezanost s
spreminjanjem
Zivljenjskega
sloga). Krepitev
pozitivhe
samopodobe.
Zavedanije in
sprejemanje sebe
0z. svojega
telesa.
Postavljanje
meja, izrazanje
Zelja (opcijsko).

DL M-5: Vodila | 8. 60
za Cujece minut
uZivanje hrane

DL M-6: 9. 60
Enostavne minut
sprostitvene

tehnike

DL M-7:

Ogledalo

DL M-8:

Sprejemanje

svojega telesa

Vadba 7 - Aerobna
vadba s pripomocki:
prikaz uporabe
izbranih vadbenih
pripomockov skozi
izvedbo programa
aerobnih vaj;
uporaba trenazerjev,
¢e so dostopni (obisk
vadbenega centra v
lokalnem okolju glede
na zmoznosti).

Pripomocki: merilniki
SU, Zoge, uteii,
elasti¢ni trakovi,
palice.

DL TD-1: Kako
napredujem? (3.
mesec)

Delovni list TD-4:
Osebni nacrt telesne
vadbe: Aerobna
vadba (za
dopolnjevanje)
Zlozenka: Mavricni
program hoje
(nadaljevanje)

Vadba 8 - Vadba za
ravnotezje in
koordinacijo: prikaz
vaj za trening
ravnotezja in
koordinacije (lahko
kot krozna/obhodna
vadba).

Pripomocki: Zoge,
blazine, ravnoteine
deske ...

DL TD-8: Osebni nacrt
telesne vadbe: Vaje
za ravnoteZje in
koordinacijo
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Zlozenka: Mavricni
program hoje
(nadaljevanje)

SS 8 Teden 10 | Skupinsko | 90 min DMS Psiholoska Podpora Izzivi/ovire pri DL M-6: 10. 60 Vadba 9 - Intervalni
podpora udelezencem spreminjanju Enostavne minut trening s pripomocki:
spreminjanju Zivljenjskega sprostitvene prikaz intervalnega
Zivljenjskega sloga in resitve tehnike treninga z uporabo
sloga 1 zanje. raznih pripomockov

Socialna podpora za vadbo.

in nagrajevanje

pri spreminjanju Pripomocki: merilci

Zivljenjskega SU, razni pripomocki

sloga. za povecanje

Relaps kot intenzivnosti aerobne

normalen del vadbe

spreminjanja. DL TD-4: Osebni nacrt

Opcija: ponovna telesne vadbe:

izvedba tehnike Aerobna vadba (za

sproscanja. dopolnjevanje)
ZloZenka: Mavricéni
program hoje
(nadaljevanje)

SS9 Teden 11 | Skupinsko | 90 min DMS/DIET | Zdrave izbire | Zdrava prehrana | Plakat: 11. 60 Vadba 10 -Vadba za
in zdrava in vescine za prehranska minut krepitev misic s
nakupovalne | zdravo piramida pripomocki: prikaz vaj
navade prehranjevanje za krepitev miSic z

Il. (spoznavanje uporabo raznovrstnih

oznacb na Zivilih,
razlikovanje med
zdravimi in
nezdravimi
izbirami med
Zivili, zdrava
priprava hrane,
obisk
trgovine/trznice)
- nadaljevanje

pripomockov;
uporaba trenazerjev,
¢e so dostopni (obisk
vadbenega centra v
lokalnem okolju glede
na zmoznosti)
Pripomocki: vadbene
podloge za na tla,
navadna palica (za
drzo), Zoge, uteii,
elasti¢ni trakovi,
palice za vadbo,
polne plastenke ...

DL TD-7: Osebni nadrt
telesne vadbe: Vaje
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90 min

100 min

90 min (od tega
DMS 30 min. in

DFT 60 min.)

PSIH

DMS,

DIET, DFT,

PSIH, DR.
MED.
DFT in
DMS

Custva Podpora
udelezencem

Redni timski
sestanek 3

Kako se Podpora
izogniti udelezencem
sedecemu

Zivljenjskemu

slogu ter

pomen

pocitka,

spahjain

regeneracije

za zdravje?

Sedenje in poditek:

nevarnosti sedecega
nacina Zivljenja na
zdravje; ukrepi za
zmanjsanje in
preprecevanje
koli¢ine dnevnega
sedenja; pomen
pocitka, spanja in
regeneracije za
zdravje; kvaliteten
spanec in lezisce.

Publikacija:
Delovni zvezek
za udeleZence
DL TD-5: lzzivi
in ovire pri
telesni
dejavnosti (za
dopolnjevanje)
Zlozenka:
Mavri¢ni
program hoje
(nadaljevanje)

Prepoznavanje
custeyv,
povezanost
Custev s
prehranjevanjem.
Vaja zavedanja
Custev.
Spoprijemanje z
neprijetnimi
Custvi.

Pozitivna
negativna
zivljenjska
naravnanost.
Motnje hranjenja
in viri pomoci.

Kratkoro¢no
ugodje,
dolgorocna
Skoda.

DL M-9:
Prepoznavanje
Custev

DL M-10:
Zgodba o dveh
volkovih

za krepitev misic (za
dopolnjevanje)
ZloZenka: Mavri¢ni
program hoje
(nadaljevanje)

Vadba 11 - Celovit
program ucne ure
telesne vadbe brez
pripomockov
(udelezenci v vlogi
izvajalcev)

Pripomocki: merilniki
SU, Ce je potrebno.
DL TD-1: Kako
napredujem? (4.
mesec)

ZloZenka: Mavri¢ni
program hoje
(nadaljevanje)

Vadba 12 - Celovit
program ucne ure
telesne vadbe s
pripomocki
(udelezenci v vlogi
izvajalcev)

Pripomocki: merilniki
SU, pedomeri,
vadbene podloge za
na tla, palice, Zoge,
utezi, elastiéni
trakovi, ravnotezine
deske, polne
plastenke ...
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SS12

SS13

IP 3 DMS

Teden 14

Teden 15

Skozi
teden 15
in16

Skupinsko

Skupinsko

Individ.

90 min

90 min (od tega
DMS 30 min in
DFT 60 min.)

30 min./
udeleZzenca (DMS)

DMS

DFT in
DMS

DMS

Psiholoska
podpora
spreminjanju
Zivljenjskega
sloga 2

Podpora
udelezencem

Telesna
dejavnost in
prehrana na
potiin na
delovnem
mestu

Prehranjevanje
na delovnem
mestu

Kje sem in
kako naprej

Publikacija:
Prehrana na
delovnem
mestu

TD na delovnem
mestu in na poti:
Aktivni transport; TD
na delovhem mestu;
pomen in prikaz
aktivnega odmora;
prikaz pravilnega
dvigovanja in
noSenja bremen

Publikacija:
Delovni zvezek
za udeleZence
Plakat: Da bo
dvigovanje
bremen varno
Publikacija:
Priporocila za
promocijo
telesne
dejavnostiin
preprecevanje
sedelega
vedenja v
delovnem
okolju za
delodajalce in
promotorje

zdravja pri delu

(opcijsko)
DL TD-1: Kako
napredujem?
(5. mesec)

lzzivi/ovire pri
spreminjanju
Zivljenjskega
sloga in iskanje
resitev zanje.
Socialna podpora
in nagrajevanje v
procesu
spreminjanja
Zivljenjskega
sloga.

Negativne misli.
Predstavitev vaje
EGS.

Ovire za telesno
dejavnost na poti
in na delovnem
mestu, (ovire za
zdravo
prehranjevanje
na delovnem
mestu) ter
iskanje resitev
zanje. Mozni viri
podpore v
delovnem okolju.

DL M-11: 14. 60
Negativne misli minut
DL M-12: Vaja

EGS

DL M-12: Vaja 15. 60
EGS minut

1. Izvede se izstopna/zaklju¢na ocena stanja in izdela izstopni/dolgoro¢ni SMART nacrt za nadaljevanje hujsanja in
vzdrzevanje stanja. 2. Ponovno se izvede intervju z udelezencem skozi izpolnjevanje Vprasalnika za zdravo hujsanje

[? ter izvede meritev KT in analiza telesne sestave Il. DMS skupaj z udeleZzencem pregleda rezultate Vprasalnika za
zdravo hujSanje ter rezultate analize prehranskega dela Mojega dnevnika prehranjevanja in telesne dejavnosti.
Pogovorita se 0 morebitnih ovirah/resitvah, Zelja, realnih ciljih za nadaljevanje hujsanja/vzdrZevanja stanja.
Pripravita DOLGOROCNI osebni naért za spremembo prehranjevalnih navad po nacelu SMART.
Priloga 2: Vprasalnik za zdravo hujsanje; Orodje: merilec KT, analizator telesne sestave; Publikacija: Delovni zvezek

za udeleZence; Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti;

Vadba 13 - Izbran
program telesne
vadbe:
tridimenzionalne
oblike vadbe
(nordijska hoja, tek,
hoja v hribe,
kolesarjenje na
prostem ipd. - glede
na strokovno
usposobljenost
izvajalcain
zmoznosti).

Pripomocki: merilniki
SU, pedomeri, drugo
(glede naizbrano
vadbo).

ZloZenka: MPH
(nadalj.) - zakljucek
MPH.

Vadba 14 - Lokalna
drustva se
predstavijo:
povezovanje z
lokalnim okoljem,
npr. prakti¢na
predstavitev
organizirane vadbe v
lokalnem okolju s
strani drustev
bolnikov, Sportnih
drustev ter drugih
ponudnikov vadbenih
programov iz mreze.

Pripomocki: po
potrebi.
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T2

IP 3 DFT

Skozi
teden 16
inl17

Skozi
teden 16
in 17 (po
T2)

/

Individ.

15
min./udeleZenca
(DFT)

2x DFT
(ali DFT in
DMS

ali DFT in
DKIN )

DFT

Drugo
testiranje
telesne
pripravljen-
osti za
odrasle/
starejse
osebe

Kje sem in
kako naprej
l?

DFT skupaj z udeleZzencem pregleda rezultate Vprasalnika za zdravo hujsanje, pregledata rezultate analize gibalnega
dela Mojega dnevnika prehranjevanja in telesne dejavnosti ter Delovni list TD-1: Kako napredujem? (DFT). Sledi
razlaga/interpretacija rezultatov 2. testiranja TP in ocene izstopnega stanja TP. Pogovorita se o0 morebitnih
ovirah/resitvah, Zeljah, realnih ciljih za nadaljevanje huj$anja/vzdrzevanje stanja. DFT in udelezenec pripravita
DOLGOROCNI osebni naért za spremembo gibalnih navad po nacelu SMART.

Priloga 2: Vprasalnik za zdravo hujsanje; Publikacija: Delovni zvezek za udelezence; Publikacija: Moj dnevnik
prehranjevanja in telesne dejavnosti; DL TD-1: Kako napredujem? (izpolnjen); DL TD-3: Osebni nacrt telesne
dejavnosti; DL TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba; DL TD-6: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za
gibljivost; DL TD-7: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za krepitev misic; DL TD-8: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za
ravnotezje in koordinacijo; DL TD-9: Rezultati testiranja telesne pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 2 (za
udeleZenca); Izpolnjen testni karton z rezultati posameznega udelezenca.

16. (T 2)

120
minut

T 2: Drugo testiranje
TP za odrasle in/ali za
starejSe osebe
(testiranji se lahko
izvedeta na vec razlicnih
nacinov (za izvedbo
posamezne skupine
testov je na voljo 60
minut) )

Priro¢nik: Testiranje
telesne
pripravljenosti
odraslih oseb
(Priro¢nik za
preiskovalce)
Priro¢nik: Testiranje
telesne
pripravljenosti
starejsih oseb: Senior
fitness test —
slovenska razlicica
(Priro¢nik za
preiskovalce)
Pripomocki in
oprema, potrebna za
izvedbo obeh skupin
testov (opredeljeno v
zgoraj navedenih
prirocnikih)

Testni kartoni za vpis
rezultatov testiranja
telesne
pripravljenosti
(priloge v zgoraj
navedenih prirocnikih)
Publikacija: Delovni
zvezek za udeleZence
DL TD-9: Rezultati
testiranja telesne
pripravljenosti
odraslih/starejsih
oseb 2 (za
udelezenca)
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SS 14 Teden 17

SS§ 15 Teden 18
TS 4 Po 18.
tednu

Motivacijski modul

SMS 1 3 mesece

po
zakljucen
em
Uvodnem
modulu
6 mesece
po
zakljucen
em
Uvodnem
modulu
SMS 3 12
mesecev
po
zakljucen
em
Uvodnem
modulu

SMS 2

Skupinsko | 90 min
Skupinsko | 90 min
120 min
Skupinsko | 90 min
Skupinsko | 90 min
Skupinsko | 90 min

DMS

DMS

DMS,
DIET, DFT,
PSIH, DR.
MED.

DMS

DMS

DMS

Cilji in moj
nacrt za
naprej

Zakljuéno

srecanje

Redni timski

sestanek 4

Motivacijsko

srecanje .

Motivacijsko
sre€anje Il.

Motivacijsko
sre€anje Ill.

Preverjanje ciljev (ali so uresnicili osebne nacrte glede prehranjevalnih in gibalnih navad), opredelitev nacrtov za

naprej. Naslavljanje pozitivnih lastnosti, ki udelezencem pomagajo pri hujSanju (DL M-13: Moje pozitivne lastnosti).

Publikacija: VzdrZevanje zdrave telesne mase

Refleksija in diskusija o tem kaj so udelezenci pridobili v programu hujsanja in katere pristope bodo uporabljali pri
vzdrZzevanju telesne mase. Predstavitev in usmerjanje udeleZzencev v podporna okolja (drustva, skupine za
samopomoc ...). Poslavljanje.

Srecanje skupine oziroma spremljanje napredka ter motivacija.

Srecanje skupine oziroma spremljanje napredka ter motivacija.

Srecanje skupine oziroma spremljanje napredka ter motivacija.

17.

18.

60
minut

60
minut

Vadba 15 - Izbran
program telesne
vadbe: npr. prikaz vaj
za sproscanje ali
dihalnih vaj oziroma
utrjevanje ze
izbranega programa
vadbe.

Pripomocki: po
potrebi.

Vadba 16 - Izbran
program telesne
vadbe z zaklju¢kom.

Pripomocki: po
potrebi.
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IP 4 DMS

T3

12
mesecev
po
zakljucen
em
Uvodnem
modulu
(pred T3)

12
mesecev
po
zakljucen
em
Uvodnem
modulu
(poSMS 3
in po IP4
DMS)

Individ.

30 min./
udeleZenca

DMS

2x DFT
(ali DFT in
DMS ali
DFT in
DKIN)

Kje sem in
kako naprej
.

Tretje
testiranje TP
za odrasle/
starejse
osebe

1. Izvede se kontrolna ocena stanja udeleZenca po 1 letu in izdela izstopni/dolgoro¢ni SMART nacrt za nadaljevanje
huj$anja in vzdrZevanje stanja. 2. Ponovno se izvede intervju z udeleZzencem skozi izpolnjevanje Vprasalnika za
zdravo hujSanje ter izvede meritev KT in analiza telesne sestave llIl. DMS skupaj z udelezencem pregleda rezultate
Vprasalnika za zdravo hujsanje ter rezultate analize prehranskega dela Mojega dnevnika prehranjevanja in telesne
dejavnosti. Pogovorita se o morebitnih ovirah/resitvah, Zelja, realnih ciljih za nadaljevanje hujsanja/vzdrzevanja
stanja. Pripravita DOLGOROCNI osebni naért za spremembo prehranjevalnih navad po nacelu SMART.

Priloga 2: Vprasalnik za zdravo hujsanje; Orodje: merilec KT, analizator telesne sestave; Publikacija: Delovni zvezek
za udeleZence; Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti;

/ 19.(T3) | 120
minut

T 3: Tretje testiranje
TP za odrasle in/ali za
starejSe osebe
(testiranji se lahko
izvedeta na vec razlicnih
nacinov (za izvedbo
posamezne skupine
testov je na voljo 60
minut) )

Priro¢nik: Testiranje
telesne
pripravljenosti
odraslih oseb
(Priro¢nik za
preiskovalce)
Priro¢nik: Testiranje
telesne
pripravljenosti
starejSih oseb: Senior
fitness test —
slovenska razli¢ica
(Priro¢nik za
preiskovalce)
Pripomocki in
oprema, potrebna za
izvedbo obeh skupin
testov (opredeljeno v
zgoraj navedenih
prirocnikih)

Testni kartoni za vpis
rezultatov testiranja
telesne
pripravljenosti
(priloge v zgoraj
navedenih prirocnikih)
Publikacija: Delovni
zvezek za udeleZzence
DL TD-10: Rezultati
testiranja telesne
pripravljenosti
odraslih/starejsih
oseb 3 (za
udelezenca)
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IP 4 DFT 12
mesecev
po
zakljucen
em
Uvodnem
modulu
(poT3)

OPOMBE:

Individ.

15 min./
udeleZenca

DFT

Kje sem in
kako naprej
.

Izvede se kontrolna ocena stanja udeleZenca po 1 letu, oceni se morebiten napredek/trenutno stanje, izdela
dolgorocni SMART nacrt za vzdrZevanje stanja. DFT izvede oceno stanja udeleZenca in svetovanje: 1. Skupaj z
udeleZzencem pregledata rezultate tretjega testiranja TP ter izpostavita morebitne spremembe oziroma najboljse in
najslabse komponente TP udeleZenca.; 2. Na podlagi trenutne koli¢ine TD, rezultatov testiranja telesne
pripravljenosti, osebnega nacrta TD in TV ter dnevnika prehrane in telesne dejavnosti ugotovita dosezZene cilje,
nato pa skupaj postavita dolgorocne cilje za naprej (spodbujanje aktivnejSega Zivljenjskega sloga ali ohranjanje le-
tega).

Priloga 2: Vprasalnik za zdravo hujsanje; Publikacija: Delovni zvezek za udelezence; Publikacija: Moj dnevnik
prehranjevanja in telesne dejavnosti; DL TD-3: Osebni nacrt telesne dejavnosti; DL TD-4: Osebni nacrt telesne
vadbe: Aerobna vadba; DL TD-6: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za gibljivost; DL TD-7: Osebni nacrt telesne
vadbe: Vaje za krepitev misic; DL TD-8: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za ravnoteZje in koordinacijo; DL TD-10:
Rezultati testiranja telesne pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 3 (za udeleZenca); Izpolnjen testni karton z
rezultati posameznega udeleZenca.

* pri kon¢anem stroskovnem obrac¢unu posamezne delavnice, se 30 minut uposteva iz naslova pogovornih ur, 30 minut pa iz sklopa delavnice Zdravo hujsanje
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2.0PIS POTEKA DELAVNICE IN TELESNE VADBE PO
SRECANJIH
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2.1. Uvodni modul delavnice Zdravo hujSanje

2.1.1. »IP1 DMS« - Uvodni individualni posvet/pogovor z udeleZenci: Vstopni
pogovor in ocena vstopnega stanja (DMS)

Teden 0?

Trajanje: 60 minut/udelezenca® Stevilo udeleZencev: 10 x 1 oseba

Izvajalec sre¢anja: DMS

Cilji sre¢anja:

- Medsebojno spoznavanje med udelezencem delavnice in vodjo delavnice.

- lzgradnja medsebojnega odnosa sodelovanja in zaupanja.

- Pridobiti dodatne informacije - dopolnitev podatkov, ki so na voljo na podlagi pogovorov v ambulanti druzinske
medicine, vpogled v udelezenceva stalisca, prepri¢anja, vedenje, osebne okolis¢ine, potrebe in pricakovanja).

- lzvesti vstopno/zacetno oceno stanja udeleZenca, vkljuéno z meritvami telesne sestave (telesna masa, visina,
obseg pasu), dolocitvijo ITM in krvnega tlaka ob vstopu v program hujsanja.

- Pridobiti vstopne podatke na podlagi Vprasalnika za zdravo hujsanje, ki vkljucuje naslednje sklope: splo$ni segment
(SS), meritve (ME), zdravstveni status (ZS), motivacijo (M), prehranjevalne navade (PN) in telesno dejavnost (TD).

- Dogovor o poteku delavnice.

- Posredovanje informacij in navodil udelezencu , podpora pri pripravah na delavnico, preverjanje razumevanja.

- Dodatno motiviranje udelezenca za sodelovanje.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence

- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1) - Natisnjen urnik srecanj z

- Orodje: Analizator telesne sestave (za ITM)* opisom lokacij, navodili o

- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in krvnega tlaka dostopnosti in kontaktnimi
- Vprasalnik za delavnico zdravo hujsanje (Priloga 5) podatki (Navodila

- Slikovni prikaz velikosti porcij (Priloga 6) udeleZzencem o poteku

srecanj) (Priloga 4)

Potek sre¢anja:

V sklopu pridobivanja podatkov je potrebno pridobiti odgovore na vprasanja v Vprasalnika za delavnico zdravo
hujSanje), v katerem se vprasanja navezujejo na splosne podatke o udelezencu, meritve (ME), zdravstveni
status (ZS), motivacijo (M), prehranjevalne navade (PN) in telesno dejavnost (TD). Ugotovitve se po 18. tednu
poroca v spletni obrazec 1Ka.

Uvodni individualni posvet ni namenjen zgolj pridobivanju podatkov o udelezencu, ampak ima poleg tega Se vec
ciljev, ki so enako pomembni. Da bi kar najbolj u¢inkovito potekal, priporo¢amo, da poteka v obliki strukturiranega
pogovora po komunikacijskem modelu Calgary-Cambridge (Silverman J.D., Kurtz S.M., Draper J., 2013). Gre za

2 Pomembno je, da se to srecanje izvede 1 teden in ne vec kot 2 tedna pred prvim sre¢anjem skupine

3 Pri kon¢anem stro$kovnem obracunu posamezne delavnice se 30 minut uposteva iz naslova pogovornih ur, 30 minut pa iz
sklopa delavnice Zdravo hujsanje.

4 Analizator telesne sestave se lahko uporablja tudi za dolotitev drugih kazalnikov (npr. pusta telesna masa, % mascobne
mase ipd.). Osnovni pojmi so obrazloZeni v Prilogi 7.
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model klinicnega pogovora, ki so ga zasnovali zdravniki uglednih medicinskih fakultet iz Kanade in Velike Britanije
in je trenutno med najbolj uveljavljenimi v klini¢ni praksi razvitih drzav.

Strukturirani kliniéni pogovor je oblika komuniciranja med zdravstvenim delavcem in uporabnikom zdravstvenih
storitev, ki na nacrten in organiziran nacin omogoca, da kar se da ucinkovito izkoristimo ¢as, namenjen srecanju
in v kar najvecji meri dosezemo cilje sre¢anja.

Trije stebri, orisani v shemi, potekajo istoCasno. Hkrati zdravstveni delavec skrbi za strukturo pogovora,
vzpostavljanje medsebojnega odnosa zaupanja, partnerstva in spostovanja ter za vsebino pogovora, torej za
kakovostno pridobivanje in posredovanje informacij, motiviranje in preverjanje uporabnikovega razumevanja in
zornega kota.

Pri spreminjanju Zivljenjskega sloga je klju¢nega pomena razumeti osebo, ki se je odlocila za spremembo v vseh
razseznostih osebnosti in tudi okolis¢in, ki vplivajo na Zivljenje te osebnosti. Uvodni pogovor pred zacetkom
delavnice je zato velikega pomena za oba — za udeleZenca in za vodjo delavnice. Model Calgary-Cambridge smo
izbrali zato, ker verjamemo, da ta model strukturiranega klinicnega pogovora omogoca izmenjavo potrebnih
informacij, skupno odlocanje, pridobitev vstopnih informacij o udelezencevih biomedicinskih podatkih in
motivaciji, pa tudi osebnih okolis¢inah, kulturnem okolju, socialnem statusu, morebitnih oviranostih, stalis¢ih in
prepricanjih, kar je vse pomembno za kakovostno nacrtovanje delavnice. UdeleZzencu naj pogovor omogoci, da se
seznani z vodjo delavnice, pa tudi z vsemi podatki, ki so potrebni, da s pomocjo vodje delavnice zmanjSa morebitne
dvome in strahove in se uspesno pripravi na udelezbo.

Calgary-Cambridge model strukturiranega klinicnega pogovora zahteva od zdravstvenega delavca obvladovanje
nekaj temeljnih komunikacijskih vescéin: aktivnega in reflektivhega poslusanja, asertivhega komuniciranja,
izrazanja empatije, pravilne uporabe odprtih in zaprtih vprasanj, razbiranje verbalnih in neverbalnih namigov,
povzemanje in parafraziranje, pa tudi poznavanje osnov motivacijskega pogovora (Miller W.R. in Rollnick S.,
2013).

Pomembno je, da zdravstveni delavec upoSteva vse tri stebre strukturiranega pogovora skozi vse srecanje — tudi
takrat, ko izvaja meritve in pridobiva podatke na podlagi predpisanega vprasalnika. Ti dve fazi srecanja sta
pomembni za utrjevanje medsebojnega zaupanja in spostovanja, utrjevanje obc¢utka udeleZenca, da je izvajalcem
delavnice res mar za njegovo dobrobit in da bo upostevan kot osebnost in partner v procesu — ne pa kot predmet
obravnave.

Cim bolj bo vodja delavnice zares spoznal udele?enca kot osebnost, bolje se bo lahko pripravil na izvedbo
delavnice tako, da bo kar najuspesnejsa za vse, neizogibno zelo razlicne udelezence.
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SKRE ZA

STRUKTURO

POGOVORA

- Sistematiéna
organizacija
vsebine

- Ritem

- Cas

- Uporaba
ustreznih
komunikacijskih
weigin

- Ravnanje po
nacelih
maotivacijskega
pogovora

- uporaba
elementov
motivacijskega
pogovora

| UVOD V SRECANJE |

Pred prihodom udelefenca: pridobitev vseh
razpoloZljivih podatkov od ambulante DM, pregled
podatkov, vabilo na sre€anje, morebitni dogovor glede
srecanja

Uvodni del srecanja:

* Medsebojna predstavitev

* Udobna namestitev v prostoru

*  Ustrezna dodelitev viog

* Pojasnilo o vsebini srefanja in dogovor o poteku

| ZBIRANJE INFORMACL |

* W obliki pogovara zhiranje informacij o biomedicinskih
podatkih, o udelefentevem pogledu na stanje,
stalisfih in pricakovanjih, pa tudi o osebnih
okolizEinah

* Spodbuda, naj udelefenec v obliki pripovedi orige,
kako dofivlja svojo prekomerno tefo

* Spodbuda, naj udelefence orite svojo odloditev za
udeleibo na delavnici — ob koncu ocena motivacije
(zmoinosti in pomembnosti za sprememba)

* Dogovor o izpolnjevanju vprasalnika s pojasnilam,
temu bo to sluZilo

* |zpolnjevanje vprasalnika, ki pa naj poteka kot
pogovor — s spodbujanjem udelefenca, da izrazi svaoje
poglede, spratuje, komentira; pridobitev privolitve za
izvedbo meritev in testov

* Zhiranje informacij o udelefentevih okolitgtinah —
zlasti tistih, ki so pomembne za Zivljenjski slog,
prehrano, telesno dejavnost, mobilnost, razpoloZljivi
fas

POJASNILA IN NACRTOVANJE

Pojasnilo o poteku delawvnice:

* Udelefenec dobi v pisni obliki urnik z opisom vseh
|okacij, dostopa do njih, kontaktne podatke

* Ugotavljanje, kaj udelefenec e ve in kaj ga £e zanima

* Pojasnilo o Easovnicah, lokaciji, o strokovnjakih, ki
bodo sodelovali, njihovi vlogi, &tevilu udeleiencev,

potrebni opremi, ravnanju ob morebitnih izostankih

*  Preverjanje udelefentevega pogleda, marebitnih
dvomih in zadrikih, dodatna pojasnila, podpora in
spodbuda

Pojasnilo o ciljih delavnice:

* kaj naj bi udeleienec dosegel; v éem bo dobrobit
sodelovanja na delavnici;

Oblikovanje soglasja o ciljih

Dogovor o morebitnih prilagoditvah glede na

potrebe udelefenca

VZIPOSTAVLIANIE

MEDSEBOINEGA

ODNOSA

- Partnersko
sodelovanje

- Medsebojno
spostovanje

- Utrjevanje
zaupanja v vodjo
delavnice in
sodelujote
strokovnjake

- Empatijain
izraZanje empatije

- Toplina,
sprejemanje

- Opolnomodenje
udeleienca
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ZAKLJUCEK SRECANJA

Preverjanje udelezencevega razumevanija,
opolnomocenja za navigacijo po postopkih
Preverjanje strinjanja = skupnim nacrtom
Spodbuda za morebitna dodatna pojasnila
Izrazanje zadovoljstva nad prihodnjim
sodelovanjem

Izrazanje zaupanja v uspeh skupnega prizadevanja
za spremembo na bolje

Oh slovesu utrjevanje prepricanja, da bo
udelefenec sodeloval {,MNa svidenje ez teden dni—
se 7e veselim!™)
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2.1.2. »SS 1« - Prvo srecanje skupine: Uvod v zdravo hujsanje

Teden 1

Trajanje: 120 min. (60 minut DMS/DIET®, 30 minut DF Stevilo udeleZencev: 10

30 minut DR. MED.)

lzvajalci sre¢anja: DR. MED., DMS, DIET®, PSIH’, DFT

Cilji sre¢anja:

- Spoznavanje, ustvarjanje vzdusja med udelezenci.

- Predstaviti pravila dela v skupini.

- Predstaviti debelost, kot bolezen in program hujsanja s cilji.

- Predstaviti realna pri¢akovanja v programu hujsanja, nasloviti razloge udelezencev za hujsanje.

- Predstaviti koristi, prednosti in priporocila zdrave prehrane in telesne dejavnosti v procesu hujsanja.

- Predstaviti Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti in razloge zakaj in kako ga je potrebno
izpolnjevati/uporabljati.

- Predstaviti Delovni zvezek za udeleZence.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Oprema: Racunalnik, LCD projektor - Stoliin mize/miza

- Pripomodek: Flip chart/tabla - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in telesne
- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1) dejavnosti

- Plakat: Pojmi in priporocila za telesno dejavnost - Publikacija: Delovni zvezek za udelezence

delavnice Zdravo hujsanje odraslih (v
nadaljevanju: Delovni zvezek za udeleZence)

- Publikacija: Z gibanjem do zdravja (ZGDZ): Datumi
preizkusov hoje na 2 km (v primeru, da je
udeleZenci Se nimajo)

- Delovni list M-1: Dogovor glede sodelovanja v
skupini

- Delovni list M-2: Pot k spremembi (1. vprasanje)

- Delovni list TD-1: Kako napredujem? (1. mesec)

Potek srecanja:

V uvodu se udeleZzencem predstavi celoten strokovni tim, ki jih bo vodil skozi proces hujsanja v zdravstvenem
domu ter namen delavnice. Vodja programa je diplomirana medicinska sestra. Pomembno je, da so clani
celotnega strokovnega tima ves cas prisotni na prvem srecanju ter se po potrebi med izvedbo srec¢anja
strokovno dopolnjujejo.

DMS udelezence spodbudi h kratki predstavitvi sebe in lastnih pricakovanj o delavnici. To lahko zdruzi s kratko
vajo za spoznavanje in ustvarjanje vzdusja. Z udeleZenci se pogovori o pravilih dela v skupini (zaupnost, to¢nost,

posluSanje drug drugega ipd.), pri ¢emer lahko uporabi Delovni list M-1: Dogovor glede sodelovanja v skupini.

Zdravnik izvede predavanje o vplivih debelosti, kot bolezni in njenih posledicah na zdravije.

5V zdravstvenih domovih, ki imajo zaposlenega dietetika se le-ta udeleZuje vseh srecanj, kjer poteka pogovor o prehrani in
prehranjevanju.

® Dietetik se na srecanju predstavi kot del strokovnega tika/vkljuéno z njegovo vlogo v programu

7 Psiholog se na sretanju predstavi kot del strokovnega tima/vklju¢no z njegovo vlogo v programu
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DMS udeleZzencem izroCi Delovni zvezek za udeleZence, v katerem lahko najdejo zanimive vsebine o prehrani,
gibanju in nekaterih psiholoskih temah, vezanih na spreminjanje Zivljenjskega sloga, ki si jih lahko prebirajo
doma ter delovne liste in obrazce, ki jih bodo uporabljali v sodelovanju z izvajalci delavnice. Ob tem jim razloZi
kako se bo delovni zvezek uporabljal in, da je pomembno, da ga imajo na srecanjih vedno s seboj.

Udelezencem nato DMS predstavi delavnico hujsanja po srecanjih ter poda osnovne informacije, vezane na
srecanja (lokacije srecanj in vadbe, ura in trajanje srecanj ter vadbe, Sportna obutev in obleka za vadbo, gradiva
...) ter nacin dela.

Sledi motivacijski del srecanja, ki se osredotoci na razloge udeleZencev za spremembo v njihovem Zivljenju in
povod zanjo. DMS pri tem uporabi Delovni list M-2: Pot k spremembi (prvo vprasanje udeleZenci izpolnijo na
srecanju, ostala vprasanja pa doma). Sledi diskusija o (nerealnih) pricakovanjih glede programa. Oporne tocke
za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Udelezencem DMS ponazori koristi in prednosti prehrane za zdravje ter osnove prehranske obravnave
udeleZenca v procesu hujsanja. O tej temi govori tudi Delovni zvezek za udeleZence v poglavju o zdravi prehrani.

DFT predstavi pomen telesne dejavnosti za zdravje:
- pojmiin definicije povezane s telesno dejavnostjo,
- koristi telesne dejavnosti za zdravje,
- priporocila Svetovne zdravstvene organizacije o telesni dejavnosti za krepitev zdravja (osnovna, za
ohranjanje in za izboljSanje zdravja oziroma hujsanje),
- znacilnosti razli¢nih intenzivnosti telesne dejavnosti (razlike med nizko-, zmerno- in visoko intenzivno
telesno dejavnostjo).

Ob koncu predstavitve DFT spodbudi udelezence, da v svojem delovnem zvezku izpolnijo Delovni list TD-1: Kako
napredujem? (1. mesec), in sicer glede na njihovo telesno dejavnost v obdobju zadnjega meseca.

Teoreticnemu uvodu o telesni dejavnosti sledi kratka predstavitev vadbenega srecanja (Vadba 1) in testiranja
telesne pripravljenosti (namen testiranja, izvedba ipd.). DFT preda udeleZzencem osnovna navodila za pripravo
na vadbe in testiranja telesne pripravljenosti, ki so podrobneje zapisana v Delovnem zvezku za udeleZence.

Sledi zopet motivacijski del, ki ga izvedeta DMS in DFT, in je vezan na predstavitev publikacije Moj dnevnik
prehranjevanja in telesne dejavnosti. Udelezencem predstavita cilje izpolnjevanja (podrobnejsa razlaga je v
Prirocniku o psiholoSki podpori pri spreminjanju) ter jim na konkretnih primerih pokaZeta, kako je treba dnevnik
izpolnjevati. Pri tem poudarita, da je dnevnik orodje, ki bo udelezence spremljalo skozi celoten program in jim
bo pomagalo pri spremembi prehranjevalnih in gibalnih navad, izvajalcem pa bo v pomoc pri spremljanju
njihovega dela in prizadevanj skozi srecanja. Udelezencem povesta tudi, da bodo na vsakem srecanju v uvodu
spregovorili o izpolnjevanju dnevnika, kjer jim bodo izvajalci tudi posredovali sprotne usmeritve za
izpolnjevanje.

Sledi zakljucek s kratkim povzetkom vsebine srecanja ter navodila za naslednje srecanje.
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Prvemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna uvodna vadba z naslovom Vadba 1 - Ucenje
predpogojev za zdravo vadbo, ki jo vodi DFT. UdeleZenci se na tej vadbeni uri prakti¢no seznanijo/naucijo
vzdrzevanja fizioloske telesne drze v razlicnih polozajih (predvsem stoje, sede in med gibanjem), pravilnega
dihalnega vzorca in pravilnega dihanja pri telesnih vajah. DFT v tej uvodni vadbi predstavi poenostavljen nacin
ucenja aktivacije stabilizatorjev trupa v poloZaju stoje, sede in med gibanjem. Uro zakljucijo s prikazom in
uc¢enjem pravilnega vzorca hoje.

Pripomodek: navadna palica (za ucenje fizioloske telesne drze).
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.3. »IP 1 PSIH« - Individualni posvet 1: Spoznavno srecanje (PSIH)

Teden1do4
Trajanje: 20 minut/udelezenca Stevilo udeleZencev: 10 x 1 oseba
Izvajalec srec¢anja: PSIH
Cilji sre¢anja:
- Spoznati udelezenca — njegova pri¢akovanja v programu, razloge za hujSanje, cilje itd. oz. mu omogociti, da
spregovori o vsebinah, ki jih na skupinskem srecanju ni uspel/Zelel/upal izpostaviti.

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence
- Evidenca prisotnosti — PSIH (Priloga 3) - Delovni list M-2: Pot k spremembi
- Delovni list M-2: Pot k spremembi (opcijsko)

Potek srecanja:

Prvo individualno srecanje s PSIH predlagamo v prvih stirih tednih — glede na to, kako bi bilo individualne
pogovore organizacijsko najlazje izpeljati v ZD.

Psiholog na individualnem srecanju udelezenca povprasa o tem, kako je zadovoljen z dosedanjimi srecanji
delavnice oz. ali je potek skladen z njegovimi pric¢akovanji. Kot iztoc¢nica za nadaljnji pogovor so lahko vsebine
vezane na Delovni list M-2: Pot k spremembi (npr. realnost in dosegljivost ciljev udeleZzenca v procesu hujsanja,
morebitni strahove/ovire, ki jih pricakuje, kdo mu je v podporo itd.). Oporne tocke za izvedbo so v Prirocniku
o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Ob zakljucku psiholog udeleZzencu pove, da se tekom delavnice (po 7. tednu), lahko dogovorita za daljse
ponovno srecanje (40 minut) ali dva srecanja (vsak po 20 minut) - v primeru da bo to Zelel oz. se mu bo zdelo,
da potrebuje podporo pri izzivih/ovirah s katerimi se srecuje v procesu hujsanja.
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2.1.4. »T 1« - Testiranje 1: Zacetno testiranje telesne pripravljenosti za odrasle/
starejSe osebe

Teden 2
Trajanje: 120 minut Stevilo udeleZencev: 10
lzvajalec sre€anja: 2x DFT (ali DFT in DMS8 ali
DFT in DKIN®)

Cilji sre¢anja:

- lzvesti zaCetno in poglobljeno oceno stanja telesne pripravljenosti udelezencev.
- lzvesti kratko individualno in skupinsko interpretacijo rezultatov testiranja.

- Spodbujati udelezence k aktivnemu zivljenjskemu slogu.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence

- lIzpolnjen vprasalnik za delavnico Zdravo - Delovni list TD-2: Rezultati testiranja telesne
hujsanje (s strani DMS) pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 1 (za

- Priro¢nik: Testiranje telesne pripravljenosti udeleZenca)

odraslih oseb (Prirocnik za preiskovalce)

- Priro¢nik: Testiranje telesne pripravljenosti
starejsih oseb: Senior fitness test — slovenska
razli¢ica (Priroc¢nik za preiskovalce)

- Pripomocki in oprema, potrebna za izvedbo
obeh skupin testov (opredeljeno v zgoraj
navedenih priroc¢nikih)

- Testni kartoni za vpis rezultatov testiranja
telesne pripravljenosti (priloge v zgoraj
navedenih priroc¢nikih)

- lzjava udeleZenca o prostovoljni udelezbi
testiranja telesne pripravljenosti (Priloga 8)

Potek sre¢anja:

Udelezenci izvajalcu DFT oddajo podpisane izjave. V primeru ugotovljenih kontraindikacij ali izkljucitvenih
kriterijev za udelezbo (pregled odgovorov vezanih na vprasanja o zdravstvenem stanju udelezenca v Vprasalniku
za delavnico Zdravo hujsanje) se DFT pred zacetkom testiranja pogovori s posameznikom/-iki.

DFT pred zacetkom obrazloZi pomen testiranja telesne pripravljenosti in predstavi izvedbo posameznega testa.
Glede na homogenost/heterogenost skupine (starost in zmoznosti ter zdravstvena stanja udelezencev) imata
izvajalca pri organizaciji testiranja telesne pripravljenosti na voljo naslednje nacine izvedbe:

a) v primeru homogene skupine udelezencev tako glede starosti (vsi udeleZenci so mlajsi od 65 let ali vsi so
starejsi od 65 let) kot tudi zdravstvenega stanja in zmoZnosti udeleZzencev se izvede ena skupina testov
telesne pripravljenosti (samo testiranje za odrasle oziroma samo za starejse);

8 Kot pomot pri testiranju vodji delavnice (DFT) lahko pomaga DMS (organizacijska pomo¢ pri merjenju ¢asa, zapisovanju
rezultatov, merjenju krvnega tlaka ...), v primeru, da v zdravstvenem domu ni na razpolago se drugi DFT.

°V Centrih za krepitev zdravja lahko namesto drugega DFT pri izvedbi testiranj vodji delavnice DFT pomaga diplomirani
kineziolog (DKIN).
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b) v primeru heterogene skupine udeleZencev glede starosti (nekaj udelezencev je mlajsih od 65 let in nekaj
starejsih od 65 let) ali zdravstvenega stanja ali zmoZnosti udeleZencev se izvede obe skupini testov telesne
pripravljenosti (za odrasle in za starejSe). V tem primeru je priporocljiva najprej izvedba osnovnih meritev
(sklop »Arterijski krvni tlak in sestava telesa«) in vseh specificnih testov telesne pripravljenosti sklopov
»Motori¢ne sposobnosti« in »MiSicno-skeletna pripravljenost« za obe starostni skupini, zatem pa 3e
izbrani/-a test/-a za oceno kardiorespiratorne pripravljenosti (6-minutni test hoje in/ali 2-minutni test
stopanja na mestu in/ali Queens College test stopanja).

Rezultate meritev in testiranj izvajalci sproti vpisujejo v Testni karton za vpis rezultatov telesne pripravljenosti
odraslih oseb/starejsih oseb (priloge prironikov za preiskovalce: Testiranje telesne pripravljenosti odraslih oseb
in Testiranje telesne pripravljenosti starejsSih oseb: Senior fitness test — slovenska razli¢ica) in na koncu glavne
rezultate prepiSejo za vsakega udeleZenca v Delovni list TD-2: Rezultati testiranja telesne pripravljenosti
odraslih/starejsih oseb 1 (za udelezenca). Po izvedenem testiranju sledi kratka individualna in skupinska
interpretacija rezultatov, razreSevanje dilem, tezav in splo$nih vprasanj udeleZzencev, medtem ko je natan¢nejsi
interpretaciji rezultatov posameznika namenjeno srecanje Individualni posvet 1 z DFT: Ocena vstopnega stanja.

Ob koncu srecanja sledi kratek povzetek srecanja/zakljuéek ter navodila za naslednje srecanje oziroma
individualne posvete.

DFT rezultate testiranja telesne pripravljenosti (izbrani kazalniki: vrsta testa za aerobno zmogljivost, rezultat testa
za aerobno zmogljivost) poroc¢a DMS, ki podatke po 18. tednu poroca v spletni obrazec 1ka.
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2.1.5. »IP 1 DFT« - Individualni posvet 1: Posvet o vstopni oceni stanja (DFT)

Tedenod 3do4
Trajanje: 30 minut/udelezenca Stevilo udeleZencev: 10 x 1 oseba
Izvajalec srecanja: DFT
Cilji sre¢anja:
- Pregledati dosedanje stanje telesne pripravljenosti in koli¢ine telesne dejavnosti.
- Oblikovanje najbolj optimalnega osebnega nacrta telesne dejavnostiin »FITT« nacela za udelezenca (glede na
izbrani krog s priporocili za telesno dejavnost).
- Iskanje podpornega okolja za spodbujanje telesne dejavnosti izven delavnice.
- Spodbujati udelezenca k aktivnemu Zivljenjskemu slogu.
Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence

- lIzpolnjen vpra3alnik za delavnico zdravo - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in telesne
huj$anje (s strani DMS) (Priloga 5) dejavnosti

- lIzpolnjen testni karton z rezultati testiranja - Publikacija: Mavri¢ni program hoje (komplet 11
telesne pripravljenosti udelezenca (s strani zloZzenk) (MPH)
DFT) - Delovni list TD-1: Kako napredujem? (1. mesec)

- Delovni list TD-2: Rezultati testiranja telesne
pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 1 (za
udeleZenca)

- Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne dejavnosti

- Pripomocek: izbrani krog s priporocili za telesno
dejavnost

Potek srecanja:
Izvede se posvet oz. svetovanje s strani DFT na podlagi vstopne/zaCetne ocene stanja udeleZenca..

DFT skupaj z udelezencem pregleda Delovni list TD-2: Rezultati testiranja telesne pripravljenosti odraslih/ starejsih
oseb 1. Skupaj izpostavita najboljse in najslabse komponente telesne pripravljenosti udelezenca.

Nato opredelita trenutno koli¢ino telesne dejavnosti tako, da pregledata izpolnjen Delovni list TD-1: Kako
napredujem? (1. mesec) in Vprasalnik za delavnico zdravo hujSanje — Priloga 5 (predvsem rubriki zdravstveni status
in telesna dejavnost) ter pregledata dosedanjo izpolnjeno vsebino Mojega dnevnika prehranjevanja in telesne
dejavnosti.

Na podlagi opredeljene trenutne koli¢ine telesne dejavnosti, rezultatov testiranja telesne pripravljenosti in
pregleda dnevnika skupaj postavita kratkorocne in dolgorocne cilje (za spodbujanje aktivnejSega Zivljenjskega
sloga) ter izpolnita Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne dejavnosti.

Izvajalec izbere za udeleZenca najustreznejsi didakticni krog (od treh moznih) s priporocili za telesno dejavnost.
Predstavi mu komplet 11-ih zloZzenk Mavricni program hoje (MPH), zato da skupaj dolocita najbolj primerno

"barvno" skupino za hojo po MPH.

Po potrebi svetuje Se dodatne podporne aktivnosti za redno gibanje v svojem Zivljenjskem okolju izven delavnice.
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2.1.6. »SS 2« - Drugo srecanje skupine: Zdravo hujsanje

Teden 3

Trajanje: 120 minut (80 min. DMS/DIET in 40 min. DFT) Stevilo udeleZencev: 10
Izvajalci sre¢anja: DMS, DIET in DFT
Cilji sre¢anja:

Predstaviti zdravo prehrano in vescéine za zdravo prehranjevanje I.

Nasloviti pretekle poskuse hujsanja in pozitivne izkusnje pri spreminjanju vedenja.
Spodbujati in nacrtovati aktivni Zivljenjski slog ter varno in ucinkovito vadbo.
Predstavitev vadbe za stabilizacijo trupa in medeni¢no dno.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence

- Plakat: Prehranska piramida (kot pripomocek za - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in
predstavitev skupin Zivil) telesne dejavnosti

- ZloZenke: zdrav zajtrk, uravnotezena prehrana, zdrav - ZloZenke: zdrav zajtrk, uravnotezena
kroznik, pet na dan prehrana, zdrav kroznik, pet na dan

- Pripomocek: Modeli Zivil iz umetnih mas - Delovni list M-2: Pot k spremembi (2. in 3.

- Pripomocek: Servirni kroznik (za prikaz sestave vprasanje)
zdravo sestavljenega kroznika) - ZloZenka: Mavri¢ni program hoje

- Pripomocki: Sol, sladkor, Zlicka in kuhinjska tehtnica (nadaljevanje)

- Plakat: Napotki za varno in ucinkovito vadbo (ZGDZ) - Delovni list TD-3: Osebni nadrt telesne

- Plakat: Piramida telesne dejavnosti dejavnosti

Plakat: Vadba misic medenicnega dna

Potek srecanja:

V uvodu DMS preveri pri udelezencih, kako jim gre izpolnjevanje Mojega dnevnika prehranjevanja in telesne
dejavnosti ter z njimi razreSuje morebitne dileme glede izpolnjevanja. V kolikor posameznemu udeleZencu
izpolnjevanje ne gre od rok, mu DMS ali DIET individualno razloZi nacin izpolnjevanja.

Nato udelezence usmeri v diskusijo glede njihovih dosedanjih izkusenj s hujSanjem. Pri tem izhaja iz
delovnega lista M-2: Pot k spremembi (2. in 3. vprasanje), ki so ga udeleZenci po prvem srecanju izpolnili
doma. V pogovoru naslovijo nacine in poskuse hujsanja udeleZzencev v preteklosti ter njihov pogled na to
(uspesnost, razlogi za neuspesnost, nacini spoprijemanja z neuspesnostjo ipd.). DMS spodbudi tudi pogovor
o pozitivnih izkusnjah pri spreminjanju katerega koli vedenja v preteklosti (kako so se tega lotili, kaj jim je
pri tem pomagalo). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Po zakljuceni diskusiji DMS preusmeri pogovor v podrocje zdrave prehrane. Moduli o zdravi prehrani se
delijo v 2 sklopa: Zdrava prehrana in ves¢ine | in Zdrava prehrana in vescine Il.

Modul zdrava prehrana | vkljucuje naslednje teme:

. ritem prehranjevanja,

. pomen obrokov,

. predstavitev skupin Zivil,

. odsvetovana in priporocena Zivila,

. pomen tekocine v zdravi prehrani,

. zdrava porcija (vkljuéno z vescino sestavljanja zdravega kroznika) ter
. kultura prehranjevanja.

~N o s W N
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Teme modula prehrana | DMS/DIET smiselno, in glede na dinamiko v skupini izvedeta na tem (skupinsko
srecanje 2) ter na naslednjih dveh skupinskih srecanjih (skupinsko srec¢anje 3 in 4).

Vec o nacelih zdrave prehrane, si naj DMS/DIET pred posameznimi srecanji prebereta v publikaciji Zdrava
prehrana. Priporocljivo je, da DMS/DIET ob predstavitvi prehranskih vsebin spodbujata udelezence k
sodelovanju in usmerjata diskusijo. V kolikor razpolagate z modeli Zivil iz umetnih mas, udeleZence
spodbudite, da si sestavijo svoj obicajni kroznik. Pritem je pomembno, da jih DMS/DIET usmerjata k pravilnim
razmerjem Zivil na krozniku.

Nato DFT predstavi naslednje vsebine o nacdrtovanju telesne dejavnosti I, ki vkljuCujejo nacela varne in
ucinkovite telesne dejavnosti/vadbe kot so:

- aktiven zZivljenjski slog (domene/priloznosti za telesno dejavnost),

- pomen hoje/korakov za zdravje,

- struktura vadbe,

- nacelo FITT,

- previdnostni ukrepi za varno telesno dejavnost/vadbo,

- piramido telesne dejavnosti,

- pomen vadbe za stabilizacijo trupa s poudarkom na vadbi miSic medeni¢nega dna.

DFT tudi preveri, kako jim gre hoja po Mavricnem programu hoje ter izpolnjevanje Mojega dnevnika
prehranjevanja in telesne dejavnosti. Spodbudi jih, da lahko (po Zelji) dopolnijo svoj osebni nacrt telesne
dejavnosti glede na novo pridobljeno znanje.

Sledi kratek povzetek srecanja in kljuéni zakljucki ter morebitna navodila za naslednje srecanje.

Drugemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna vadba z naslovom Vadba 2 - Ogrevanje/ohlajanje,
stabilizatorji in Stetje korakov. DFT udeleZence vodi skozi splosno strukturo vadbe: ogrevanje, glavni del in
ohlajanje, in sicer skozi preproste dinamicne vaje z vklju¢evanjem v uvodni vadbi naucenih vescin. V tej vadbi
se udelezenci $e podrobneje naucijo aktivacije globokih stabilizatorjev trupa (globoke miSice: transversus
abdominis, miSice medenicnega dna idr.) v poloZaju leze na hrbtu in na boku, sede, stoje, v StirinoZznem
poloZaju ter med razlicnimi aktivnostmi oziroma med gibanjem. Ob koncu vadbene ure sledi Se ucenje uporabe
pedomera.

Pripomocki: navadna palica (za preverjanje fizioloske telesne drze); pedomeri; palice za nordijsko hojo
(opcijsko).
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.7. »SS 3« - Tretje srecanje skupine: Telesna dejavnost in zdrava prehrana

Teden 4

Trajanje: 120 minut (80 min. DMS/DIET in 40 min. DFT) Stevilo udelezencev: 10

|zvajalec sre¢anja: DMS/DIET, DFT

Cilji sre¢anja:

- Nasloviti cilje udelezencev, u¢enje postavljanja ciljev po principu SMART

- Predstaviti zdravo prehrano in vescine za zdravo prehranjevanje |.

- Predstaviti pomen in pravilno izvedbo aerobnih vaj.

- Nauciti posameznika (samo)ocene intenzivnosti telesne dejavnosti (prepoznavanje znakov pretirane telesne
dejavnosti ter pravilno ukrepanje).

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence
- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence
- Pripomocek: Flip chart/tabla za ucenje principa - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in
SMART telesne dejavnosti
- Plakat: Prehranska piramida (kot pripomocek za - Delovni list M-2: Pot k spremembi (4. in 5.
predstavitev skupin Zivil) vprasanje)
- ZloZenke: zdrav zajtrk, uravnotezena prehrana, - ZloZenke: zdrav zajtrk, uravnotezena
zdrav kroznik, pet na dan prehrana, zdrav kroznik, pet na dan
- Pripomocek: Modeli Zivil iz umetnih mas - Delovni list TD-1: Kako napredujem? (2.
- Pripomocek: Servirni kroznik (za prikaz sestave mesec)
zdravo sestavljenega kroznika) - Zlozenka: Mavri¢ni program hoje
- Pripomocki: Sol, sladkor, Zlicka in kuhinjska (nadaljevanje)
tehtnica - Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne
- Delovni list M-2: Pot k spremembi (4. in 5. dejavnosti
vprasanje) - Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe:
- Plakat: UravnoteZena vadba Aerobna vadba

- Plakat: Racunanje ciljnega srénega utripa
Potek sre¢anja:

V uvodu DMS/DIET preverita pri udeleZzencih, kako jim gre izpolnjevanje Mojega dnevnika prehranjevanja in
telesne dejavnosti ter spodbudita pogovor o morebitnih dilemah s katerimi se udelezenci srecujejo pri
izpolnjevanju dnevnika in v dosedanjem procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga.

DMS nato udelezence usmeri v diskusijo o ciljih, ki so si jih postavili ob prihodu na delavnico, in o tem, kako se
vidijo ¢ez 1 leto. Pri tem izhaja iz delovnega lista M-2: Pot k spremembi (4. in 5. vpra3anje), ki so ga udeleZenci po
prvem srecanju izpolnili doma. V pogovoru naslovijo, ali so cilji udelezencev realni in dosegljivi. Obenem se
dotaknejo predstav udelezencev do sebe v prihodnosti (s katerimi spremembami v Zivljenju povezujejo izgubo
telesne mase, kako pomembna jim je uspesnost pri doseganju ciljev). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v
Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

DMS/DIET nadaljuje z izvedbo modula | zdrava prehrana, ki je natan¢neje opredeljen v drugem srecanju skupine.
Vel o nacelih zdrave prehrane, si naj DMS/DIET pred tem sreCanjem zopet prebereta v publikaciji Zdrava
prehrana. Kot na prejsnjem srecanju je priporocljivo, da ob tem poteka usmerjena diskusija med DMS/DIET in
udeleZenci.

DFT na tem srecanju predstavi naslednje vsebine o nac¢rtovanju telesne dejavnosti ll, ki nadalje vkljuujejo nacela
varne in ucinkovite telesne dejavnosti/vadbe kot so:
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- uravnoteZena vadba

- nacelo SMART,

- pomen aerobne vadbe za zdravije,

- (samo)ocenjevanje in merjenje intenzivnosti vadbe, izracunavanje cilinega obmocja srénega utripa,
- prepoznavanje opozorilnih znakov pretirane vadbe.

Ob koncu predstavitve DFT spodbudi udeleZzence, da v svojem delovnem zvezku izpolnijo Delovni list TD-1: Kako
napredujem? (2. mesec), in sicer glede na njihovo telesno dejavnost v obdobju tekocega meseca. Predstavi Delovni
list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba in napove prakti¢ni prikaz tovrstne vadbe na Vadbi 3. Nadalje
preveri, kako jim gre hoja po Mavricnem programu hoje ter izpolnjevanje dnevnika telesne dejavnosti. Spodbudi
jih tudi, da lahko (po Zelji) dopolnijo osebni nacrt telesne dejavnosti glede na novo pridobljeno znanje. Za domaco
nalogo prosi udeleZence naj si samiizracunajo svoje ciljno obmocja srénega utripa primerno za varno in ucinkovito
vadbo ter zapiSejo obmocdje v osebni nacrt telesne vadbe (aerobna vadba).

DMS predstavi SMART princip postavljanja ciljev. Nato izbere enega od splodnih ciljev, ki so jih navedli udelezenci
(npr. vec telesne dejavnosti), in ga skupaj z udeleZenci opredeli po principu SMART. UdeleZzence spodbudi, da
doma razmislijo, kako bi postavili SMART cilj za njihovo spremembo Zivljenjskega sloga, o ¢emer se bodo
pogovarijali tudi na individualnem razgovoru. Sledi zakljucek in morebitna navodila za naslednje sreanje.

Tretjemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna Vadba 3 — Spremljanje intenzivnosti vadbe. V tej
vadbi udelezenci prakti¢no preizkusijo na srec¢anju skupine predstavljene nacine spremljanja in ocenjevanja
intenzivnosti vadbe brez pripomockov (na vratu ali notranji strani zapestja, govorni test, Borgova lestvica) in s
pripomocki (u¢enje uporabe merilnika srénega utripa). Pred zacetkom vadbe DFT preveri izracune ciljnih
obmocij srénega utripa udelezencev in jim poda natan¢na navodila za izpolnjevanje Delovnega lista TD-4:
Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba. Izvede se preprosto obliko aerobne vadbe z namenom dviga
srénega utripa (npr. hoja, korakanje, poCepanje, vstajanje/sedanje, dviganje rok in/ali nog).

Pripomocki: merilniki srénega utripa; pedomeri (opcijsko); palice za nordijsko hojo (opcijsko).

Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba.
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.8. »TS 1« Timski sestanek 1

Teden 5
Trajanje: 100 min.
Izvajalci sre¢anja: DR. MED., DMS, DFT, DIET, PSIH.
Cilji sre¢anja:
- Namen timskega sestanka je izmenjava strokovnih izkusenj strokovnjakov ter razresevanje morebitnih strokovnih
vprasanj glede napredka in zdravstvenega stanja udelezencev.

Zapisnik timskega sestanka sodelujocih strokovnjakov v strokovnem timu delavnice Zdravo hujSanje odraslih (Priloga 9).
Namen timskega sestanka je, da izvajalci medsebojno izmenjajo dosedanje izkusnje o poteku programa ter
razreSijo morebitne dileme s katerimi se srecujejo pri svojem delu v programu hujsanja.

Priporoceno je, da izvajalci zdravniku izpostavijo morebitna vprasanja glede udeleZencev, ki se soocajo s
kroni€¢nimi boleznimi.

Na timskem sestanku DMS in DFT izpostavita klju¢ne ugotovitve in napredek posameznih udeleZencev.

Po zakljucku timskega sestanka se pripravi zapisnik sestanka (Priloga 9).
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2.1.9. »SS 4« - Cetrto srecanje skupine: Spreminjam svoje navade

Teden 5

Trajanje: 120 minut (80 min. DMS/DIET in 40 min. DFT) Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS/DIET, DFT

Cilji sre¢anja:

- Predstaviti zdravo prehrano in vescine za zdravo prehranjevanje I.

- Nasloviti izzive/ovire, socialno podporo in nagrajevanje pri spreminjanju.

- Predstaviti pogodbo s seboj.

- Predstaviti posebnosti telesne dejavnosti v procesu hujsanja.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence

- Plakat: Prehranska piramida (kot pripomocek za - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in
predstavitev skupin Zivil) telesne dejavnosti

- ZloZenke: zdrav zajtrk, uravnotezena prehrana, zdrav - ZloZenke: zdrav zajtrk, uravnotezena prehrana,
kroznik, pet na dan zdrav kroznik, pet na dan

- Pripomocek: Modeli Zivil iz plasti¢nih mas - ZloZenka: Mavri¢ni program hoje (nadaljevanje)

- Pripomocek: Servirni kroznik (za prikaz sestave - Delovni list P-1: Izzivi/ovire pri zdravem
zdravo sestavljenega kroznika) prehranjevanju

- Pripomocki: Sol, sladkor, Zli¢ka in kuhinjska tehtnica - Delovni list M-2: Pot k spremembi (6. in 7.

- Pripomocek: Flip chart/tabla za ovire vprasanje)

- Plakat: Racunanje ciljnega sré¢nega utripa (ponovitev - Delovni list M-3: Pogodba s seboj
na primeru intervalnega treninga) - Delovni list P-1: Izzivi/ in ovire pri zdravem

prehranjevanju

- Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne
dejavnosti

- Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe:
Aerobna vadba

- Delovni list TD-5: Izzivi/ovire pri telesni
dejavnosti

Potek sre¢anja:

V uvodu DMS preveri, kako je $lo udeleZzencem v prejSnjem tednu in spodbudi pogovor o morebitnih dilemah s
katerimi se udeleZenci sreCujejo pri izpolnjevanju Mojega dnevnika prehrane in telesne dejavnosti ter v
dosedanjem procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga. Obenem udelezence spodbudi, da dnevnik izpolnjujejo $e
naprej (lahko v poenostavljeni obliki; npr. s kljukicami oznacujejo ali so izvajali nacrtovano spremembo - se redno
gibali/imeli 5 obrokov itd.). V primeru, da jim v publikaciji Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti
zmanjka prostora za izpolnjevanje, je moino dnevnik natisniti. Dostopen je na spletni povezavi:
http://www.nijz.si/sl/opis-delavnic-in-svetovanij-za-zdravje.

Nato udelezence usmeri v premisljevanje o izzivih/ovirah, s katerimi so se Ze ali se Se lahko srecajo pri sledenju
ciljev prehrane in telesne dejavnosti. Pri tem izhaja iz delovnega lista M-2: Pot k spremembi (6. vprasanje), ki so ga
udeleZenci po prvem srecanju izpolnili doma, ter udeleZzence spomni, da so izzive/ovire Ze sproti belezili v Moj
dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti. Nato jih usmeri na delovni list P-1: Izzivi/ovire pri zdravem
prehranjevanju in delovni list TD-5: lzzivi/ovire pri telesni dejavnosti, ki sta dostopna v Delovnem zvezku za
udeleZence, ter jih spodbudi, da jih dopolnijo s svojimi primeri in moznimi reSitvami na podrocju telesne dejavnosti
in prehranjevanja. Sledi skupinsko delo - izzive/ovire, ki jih navajajo udeleZenci sproti zapisuje na flip chart ali tablo
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in skupaj z udelezenci is¢e resitve zanje. NatancnejSa navodila za izvajanje so v Prirocniku o psiholoski podpori pri

spreminjanju. 1z tega preide na pogovor o tem, kdo (kaj) jim je lahko pri zmanjSevanju telesne mase v oporo (se
navezuje na 7. vprasanje delovnega lista M-2: Pot k spremembi).

V nadaljevanju izpostavi pomen nagrajevanja za vztrajanje v vedenju. UdeleZzence spodbudi k diskusiji o tem, kako
so se do sedaj nagrajevali, kako bi se lahko in kako se bodo nagradili v prihodnjem tednu. Obenem udeleZzencem
predstavi delovni list M-3: Pogodba s seboj ter jih spodbudi, da jo doma podpisejo (skupaj s podpornikom) in
prinesejo na individualno srecanje. Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri
spreminjanju.

DMS/DIET nadaljuje z izvedbo modula | zdrava prehrana, ki je natanc¢neje opredeljen v drugem srecanju skupine.
Vec o nacelih zdrave prehrane, si naj DMS/DIET pred tem srecanjem zopet prebere v publikaciji Zdrava prehrana.
Kot na prejsnjem srecanju je priporocljivo, da ob tem poteka usmerjena diskusija med DMS/DIET in udeleZenci.

DFT nato predstavi posebnosti telesne dejavnosti, znacilne za proces hujsanja:
- priporocila telesne dejavnosti za hujsanje/vzdrZevanje telesne mase,
- ucinki nenamerne telesne dejavnosti,
- namenska vadba (aerobna vadba, vadba za misicno mog¢, intervalni trening),
- izraCunavanje ciljnega obmocja srénega utripa (na primeru intervalnega treninga),

- omejitve za telesno dejavnost pri kroni¢nih nenalezljivih boleznih in specificnih zdravstvenih stanjih.

Nadalje preveri, kako jim gre hoja po Mavricnem programu hoje ter izpolnjevanje dnevnika telesne dejavnosti.
Spodbudi jih tudi, da lahko (po zelji) dopolnijo osebni nacrt telesne dejavnosti in/ali osebni nacrt telesne vadbe
glede na novo pridobljeno znanje.

Sledi zakljuéek in morebitna navodila za naslednje srecanje (na tem srecanju udeleZenci izvajalcu oddajo izpolnjen
Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti!).

Cetrtemu sre¢anju skupine v istem tednu sledi ¢etrta 60-minutna vadba, in sicer Vadba 4 — Intervalni trening.
Namenjena je prikazu vadbe z izmenjevanjem razli¢nih intenzivnosti vaj, t. i. intervalnega treninga (primer na
aerobni vadbi). Poudarek tokratne vadbe naj bo tudi na prakticnem ucenju prepoznavanja prekomerne
oziroma pretirane telesne dejavnosti ter pravilno ukrepanje. Dopolnijo Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne
vadbe: Aerobni del, z vajami iz intervalnega treninga.

Pripomocki: merilniki srénega utripa; pedomeri (opcijsko).

Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba (za dopolnjevanje).
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)

Po tem srecanju DMS/DIET opravita pregled Mojega dnevnika prehranjevanja in telesne dejavnosti s korekcijami
popravki in priporocili za spremembe v prehranjevanju udelezenca.
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2.1.10. »|P2 DMS in IP2 DFT« - Individualni posvet 2: Kje sem in kako naprej I?

Teden 6

Trajanje: 45 min./udelezenca (30 min. DMS, 15 Stevilo udeleZencev: 10 x 1 oseba

min. DFT)

Izvajalec sre¢anja: DMS in DFT

Cilji sre¢anja:

- Ugotoviti stanje prehranjevanja in telesne dejavnosti iz dnevnika udelezenca in udelezenca usmerjati v zdrave
prehranske/gibalne izbire.

- Preveriti napredovanje na podrocju prehrane in telesne dejavnosti.

- lzvesti analizo telesne sestave (ITM) in meritev krvnega tlaka udelezenca.

- Dolociti cilino vrednost in nacin izgube telesne mase.

- Pripraviti osebni nacrt prehrane.

- Dopolniti udelezencev osebni nacrt telesne dejavnosti in ga po potrebi prilagoditi.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udelezence

- Evidenca prisotnosti - DFT (Priloga 2) - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in

- Orodje: Analizator telesne sestave (ITM) telesne dejavnosti

- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in - Publikacija: Mavri¢ni program hoje
krvnega tlaka - Delovni list P-2: Osebni nacrt prehrane

- Delovni list TD-1: Kako napredujem? (2. mesec)

- Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne
dejavnosti (za dopolnjevanje)

- Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe:
Aerobna vadba (za dopolnjevanje)

- Delovni list M-3: Pogodba s seboj

Potek srecanja:

Vloga DMS/DFT na tem individualnem srecanju je predvsem usmerjanje udeleZenca, svetovanje o pravilnem
nacinu telesne dejavnosti in zdravih prehranskih izbirah ter oblikovanje natancnega osebnega nacrta prehrane in
telesne dejavnosti ter osebnega nacrta telesne vadbe, ki mu bo udeleZzenec sledil.

Izvajalca na individualnem srecanju predstavita rezultate dnevnika prehranjevanja in telesne dejavnosti. Z
udeleZencem se pogovorijo o morebitnih spremembah, ki jih je udelezenec tekom dosedanjih srec¢anj Zze uvedel v
svoje Zivljenje. Spregovorijo tudi o realnih moznostih, izzivih/ovirah in resitvah navad prehranjevanja in telesne
dejavnosti. lzvajalca pri tem izpostavita tudi pomembnost socialne opore in nagrajevanja pri spreminjanju
Zivljenjskih navad (lahko se naveZeta na Delovni list M-3: Pogodba s seboj).

DMS na podlagi dnevnika prehranjevanja, pogovora z udelezencem in Delovnega lista P-2: Osebni nacrt prehrane,
ki se nahaja v Delovnem zvezku za udeleZence, pripravijo osebni nacrt prehranjevanja v bodoce oziroma opredelijo
spremembe, ki jih je udeleZenec v ¢asu obiskovanja delavnic Ze uvedel v svoj Zivljenjski slog.

DFT na podlagi dnevnika telesne dejavnosti, pogovora z udelezencem in Delovnega lista TD-1: Kako napredujem?
(2. mesec) ugotovi stanje gibalnih navad oziroma opredeli gibalne spremembe, ki jih je udelezenec v casu
obiskovanja delavnic Ze uvedel v svoj Zivljenjski slog. Po potrebi dopolnijo/prilagodijo udelezencev Delovni list TD-
3: Osebni nacrt telesne dejavnosti in optimizirajo Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba
glede na njegov zdravstveni status. Obenem tudi preverijo doslednost izvajanja Mavricnega programa hoje.
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DMS in udeleZenec nato na analizatorju telesne sestave izvedeta meritve telesne sestave (ITM), izmerita obseg
pasu in opravita meritev krvnega tlaka.

Individualnemu posvetu 2 v istem tednu sledi Se 60-minutna Vadba 5 - Vadba za gibljivost in raztezanje. |zvede
se splo$no in usmerjeno ogrevanje, kateremu sledi prikaz dinamic¢nih vaj za razgibanje in raznih vrst vaj za
raztezanje (pilates, joga, tai chi, stretching ipd. - glede na strokovno usposobljenost izvajalca). ObrazloZi se tudi
pomen vaj za izboljSanje in ohranjanje gibljivosti ter vrste raztezanj za zdravje posameznika. Po vadbi sledi
splosno in usmerjeno ohlajanje. Fizioterapevt udeleZzence spodbudi k belezenju vaj v Delovni list TD-6: Osebni
nacrt telesne vadbe: Vaje za gibljivost.

Pripomocki: vadbene podloge za na tla, pripomocki za raztezanje (palice, trakovi ...).

Delovni list TD-6: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za gibljivost.
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)

43



2.1.11. »SS 5« - Peto srecanje skupine: Stres (PSIH)

Teden 7

Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec srec¢anja: PSIH

Cilji sre¢anja:

- Nasloviti dozivljanje stresa v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga.

- Iskati nacine spoprijemanja s stresom.

- Prikazati primere tehnik sproscanja.

- lzvestivajo CujeCega uZivanja hrane.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-4: Spoprijemanje s stresom

- Pripomocek: Flip chart/tabla za nacine - Delovni list M-5: Vodila za ¢ujece uzZivanje hrane
spoprijemanja s stresom - Delovni list M-6: Enostavne sprostitvene tehnike

- Pripomocek: Suho sadje ali orescki (e ni alergij) - Opomniki (v Delovnem zvezku za udeleZzence)

Potek srecanja:

V uvodu DMS preveri pri udelezencih, kako jim je $lo v preteklem tednu, ali imajo kaksna vprasanja/dileme ter
pove, da bo srecanje izvajal psiholog.

Nato psiholog na kratko opredeli stres in odzive nanj ter izpostavi povezanost doZivljanja stresa s povecano ali
zmanjsano Zeljo po hrani ter manj aktivnim Zivljenjskim slogom (ve¢ usmeritev je navedenih v Priro¢niku o
psiholoski podpori pri spreminjanju).

Sledi izpolnjevanje delovnega lista M-4: Spoprijemanje s stresom in diskusija o navedenih stresnih dogodkih ter
odzivih udelezencev nanje. Psiholog nato udelezence spodbudi k iskanju razlicnih nacinov, na katere se je
mogoce spoprijemati s stresom. Njihove odgovore zapisuje na flip chart. Spodbudi jih k razmisljanju, katere
nacine uporabljajo oni sami in katere bi lahko $e uporabljali. Pri tem izpostavi pomen telesne dejavnosti. Nato
skupaj naredijo nacrt spoprijemanja v stresnih situacijah (npr. katera alternativna vedenja lahko uporabijo
namesto prigrizkov). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Nato skupaj z udeleZenci prakti¢no izvede nekaj tehnik sproscanja: dihalna tehnika, hitra sprostitvena tehnika
(Delovni list M-6: Enostavne sprostitvene tehnike). Sledi izvedba vaje CujeCega uZivanja hrane (Delovni list M-5:
Vodila za Cujece uZivanje hrane). NatancnejSa navodila za izvajanje so v Prirocniku o psiholoski podpori pri
spreminjanju. Za domaco nalogo naj udeleZenci ¢im pogosteje CujeCe uZivajo hrano, dobijo tudi vodila za
izvajanje, obenem jim psiholog predstavi opomnike (sli¢ice prilozene Delovnem zvezku za udeleZence), ki jim
lahko pomagajo pri rednem izvajanju telesne dejavnosti za krepitev dobrega pocutja (tehnik sproscanja in
CujecCega uzivanja hrane), pri redni telesni aktivnosti (izvajanju vaj za gibljivost, moc, vzdrZljivost srca, oZilja in
dihal) ter bolj zdravem prehranjevanju (npr. manjsi obroki, 5 obrokov dnevno, vec zelenjave).

Psiholog tudiizpostavi, da imajo udeleZzenci mozZnost ponovnega individualnega srec¢anja z njim, v primeru, da
to Zelijo oz. se jim zdi, da potrebujejo podporo priizzivih/ovirah s katerimi se srecujejo v procesu hujsanja.

Sledi zaklju¢ek in navodila za naslednje srecanje.

Psiholog poskrbi, da udeleZzenci evidentirajo prisotnost s svojim podpisom v Prilogo 1, ki jo hrani vodja delavnice
(DMS).
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Petemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna Vadba 6 - Vadba za krepitev misic (brez pripomockov).
V tej vadbeni uri sledi prikaz vaj za krepitev misic rok, nog in trupa (dolga, kratka kréenja; staticne in dinamicne
vaje). Fizioterapevt udelezence spodbudi k belezenju vaj v Delovnem listu TD-7: Osebni nadrt telesne vadbe:
Vaje za krepitev misic. V primeru, da za 7. vadbo nacrtuje obisk vadbenega centra, da udelezencem tudi
ustrezna navodila za pripravo na naslednjo vadbo.

Pripomodki: vadbene podloge za na tla; navadna palica.

Delovni list TD-7: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za krepitev misic.
ZloZenka: Mavri¢ni program hoje (nadaljevanje)

Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.12. »|P 2 PSIH« - Individualni posvet 2: Psiholoska podpora pri
spreminjanju vedenja (PSIH)

Od tedna 7 do tedna 18
Trajanje: 40 min./udelezenca (lahko se 2. individualni posvet razdeli = Stevilo udeleZencev: 10 x 1 oseba
na 2 posveta, ki trajata po 20 min.)
Izvajalec srec¢anja: PSIH
Cilji sre¢anja:
- Udelezencu nuditi psiholosko podporo.
- Udelezencu omogociti poglobljen pogovor o psiholoskih vsebinah ter izzivih/ovirah, s katerimi se srecuje v procesu
spreminjanja Zivljenjskega sloga.
- Udelezencu posredovati informacije o dodatnih virih pomoci (Ce je to potrebno).

Potrebni pripomocki:
Zavodje Za udeleZence
- Evidenca prisotnosti — PSIH (Priloga 3)

Potek sre¢anja:

Drugo individualno srecanje bi prepustili izbiri udeleZzenca - v primeru, da to Zeli oz. se mu zdi, da potrebuje
podporo priizzivih/ovirah s katerimi se srecuje v procesu hujsanja - vendar po 7. tednu, ko ima za seboj Ze vsaj
eno srecanje, ki ga vodi psiholog.

Srecanje je namenjeno psiholoski podpori in poglobljenem pogovoru z udelezencem o psiholoskih vsebinah
ter izzivih/ovirah, s katerimi se srecuje v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga.

V primeru, da psiholog zazna, da bi udelezenec zaradi narave svojih tezav potreboval dodatno strokovno
pomoc drugih strokovnjakov, mu posreduje informacije o razpolozljivih oblikah pomoci (nekateri dodatni viri
pomocdi so navedeni v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju, zazeleno pa je, da psiholog pozna
razpolozZljive vire pomodi v lokalnem okolju).

Drugi individualni posvet s psihologom je daljsi (40 minut), lahko pa se izvajalec in udelezenec odlocita za 2
krajsa posveta (po 20 minut) namesto enega daljSega (40 minut).

46



2.1.13. »SS 6« - Sesto srecanje skupine: Zdrava priprava hrane

Teden 8
Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS/DIET
Cilji sre¢anja:
- Predstaviti zdravo prehrano in vescine za zdravo prehranjevanje Il.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-5: Vodila za ¢ujece uzivanje hrane
- Delovni list P-3: Zdrava priprava hrane

Potek sre¢anja:

To sre€anje je namenjeno izklju¢no zdravi prehrani. V tem sre¢anju izvedemo modul Zdrava prehrana in ves¢ine
II., ki vkljuuje naslednje teme:

1. spoznavanje oznacb na Zivilih,

2. razlikovanje med zdravimi in nezdravimi prehranskimi izbirami,
3. zdrava priprava hrane ter

4. obisk trgovine oziroma trznica.

Vec o nacelih zdrave prehrane, si naj DMS/DIET pred posameznimi srecanji prebere v publikaciji Zdrava prehrana.
Priporocljivo je, da ob tem poteka usmerjena diskusija med DMS/DIET in udeleZenci.

Navade priprave hrane izredno vplivajo tudi na prehranske navade in obratno. Na tem srecanju DMS/DIET
predstavi pomen zdrave priprave hrane in spodbudi k pripravi hrane doma. S tem se naveZe tudi na ekonomski
vidik ravnanja s hrano, zmanjsevanja stroskov, odpadkov itd. Glede na strukturo skupine se lahko naveze tudi na
uzivanje hrane v razliénih okoljih (npr. prehrana na delovnem mestu). DMS/DIET in udeleZenci gredo skupaj skozi
delovni list P-3: Zdrava priprava hrane in spregovorijo o priporocenih in odsvetovanih metodah priprave hrane.

Oporne tocke pri vodenju srecanja so lahko sledece:

e mehanska obdelava Zivil (pravilna predpriprava, da ohranimo ¢im zascitnih snovi v Zivilih),
e toplotna obdelava Zivil (pravilna izbira metode),

e higiena pri pripravi hrane,

e pravilna (u)poraba in izbira mascob,

e vkljucevanje soli,

e vkljuCevanje zacimb in diSavnic,

e pravilna priprava zelenjave, solat in drugih Zivil,

e izbira Zivil (lokalnost in sezonska dostopnost ter financni vidik).

Priporocljivo je, da se DMS/DIET do 9. srecanja skupine dogovori za obisk bliznje trgovine ali trga.

Pri uZivanju pripravljene hrane, DMS/DIET udeleZzence spomni na CujeCe uZivanje hrane. Lahko naredijo tudi
dodatno vajo (delovni list M-5: Vodila za ¢ujece uZivanje hrane). Za domaco nalogo naj udeleZenci ¢im veckrat
poskusijo ¢ujece uzivati hrano.
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Sestemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna Vadba 7 — Aerobna vadba s pripomocki. Namenjena
je prikazu uporabe izbranih vadbenih pripomockov (npr. Zoge, utezi, elasticni trakovi, palice) skozi izvedbo
programa aerobnih vaj, oziroma uporaba trenaZerjev, ¢e so dostopni (obisk vadbenega centra v lokalnem
okolju glede na zmoZnosti). Glede na to, da DFT v tem tednu skupino sreca le na vadbenem deluy, jih tu
spodbudi k beleZenju njihove telesne dejavnosti v preteklem mesecu (Delovni list TD-1: Kako napredujem? (3.
mesec)) ter k morebitni dopolnitvi Delovnega lista TD-4: Osebni nalrt telesne vadbe: Aerobna vadba z novimi
vajami s pripomocki.

Pripomocki: merilniki srénega utripa, Zoge, utezi, elasti¢ni trakovi, palice.

Delovni list TD-1: Kako napredujem? (3. mesec).

Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba (za dopolnjevanje).
ZloZenka: Mavricni program hoje (nadaljevanje)

Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.14. »TS 2« - Timski sestanek 2

Teden 9
Trajanje: 100 min.
Izvajalci sre¢anja: DR. MED., DMS, DFT, DIET, PSIH.
Cilji sre¢anja:
- Namen timskega sestanka je izmenjava strokovnih izkusenj strokovnjakov ter razresevanje morebitnih strokovnih
vprasanj glede napredka in zdravstvenega stanja udelezencev.

Zapisnik timskega sestanka sodelujocih strokovnjakov v strokovnem timu delavnice Zdravo hujsanje odraslih (Priloga 9)
Namen timskega sestanka je, da izvajalci medsebojno izmenjajo dosedanje izkusnje o poteku programa ter
razreSijo morebitne dileme s katerimi se srecujejo pri svojem delu v programu hujsanja.

Priporoceno je, da izvajalci zdravniku izpostavijo morebitna vprasanja glede udeleZencev, ki se soocajo s
kroni€¢nimi boleznimi.

Na timskem sestanku DMS in DFT izpostavita klju¢ne ugotovitve in napredek posameznih udeleZencev.

Po zakljucku timskega sestanka se pripravi zapisnik sestanka (Priloga 9).
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2.1.15. »SS 7« - Sedmo srecanje skupine: Samopodoba (PSIH)

Teden 9
Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec srec¢anja: PSIH
Cilji sre¢anja:
- Na kratko predstaviti koncept samopodobe.
- Nasloviti povezanost samopodobe s spreminjanjem Zivljenjskega sloga.
- Nasloviti (pozitivno) samopodobo.
- Nasloviti zavedanje in sprejemanje sebe oz. svojega telesa.

Potrebni pripomocki:
Zavodje Za udeleZence
- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-6: Enostavne sprostitvene
tehnike
- Delovni list M-7: Ogledalo
- Delovni list M-8: Sprejemanje svojega telesa

Potek srecanja:

V uvodu DMS preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu in ali imajo kaksna vprasanja/dileme ter
pove, da bo srecanje izvajal psiholog. Nato psiholog preveri glede izkusenj udeleZencev z izvajanjem tehnik
sproscanja in CujeCega uZivanja hrane ter odgovori na njihova morebitna vprasanja vezana na peto srecanje
skupine, namenjeno tematiki stresa.

Psiholog v nadaljevanju udeleZzencem predstavi, kaj je samopodoba in zakaj je pomembna za nase dusevno
zdravje ter kako je povezana s spreminjanjem Zivljenjskega sloga (oporne tocne so v Prirocniku o psiholoski
podpori pri spreminjanju).

Nato jih ob delovnem listu M-7: Ogledalo spodbudi v razmisljanje o njihovih moc¢nih straneh, temu, kar jim gre
dobro. Oporne tocke za izvajanje aktivnosti so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Sledi izvedba vaje sprejemanja svojega telesa (se nanasa na delovni list M-8: Sprejemanje svojega telesa), ki jo
je mogoce izvesti tudi v obliki diskusije. Natan¢nejSa navodila za izvajanje so v Priroc¢niku o psiholoski podpori
pri spreminjanju.

Opcijsko lahko psiholog preko igre vlog ali zgodbe in vodene diskusije izvede dodatno vajo o postavljanju meja
in izrazanju Zelja (oporne to¢ne so v Priro¢niku o psiholoski podpori pri spreminjanju). Ce ostane ¢as, (ponovno)
izvedejo Se kaksno tehniko sproscanja (Delovni list M-6: enostavne sprostitvene tehnike).

Za domaco nalogo udeleZence spodbudi, da svojo bliznjo osebo prosijo, naj jim napise, kaj ji je pri njih véec oz.
katere njihove lastnosti ceni. Obenem jim predstavi vajo Pogled in jih spodbudi, da jo poskusijo izvesti doma
(navodila so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju).

Psiholog udelezence ob koncu ponovno (v kolikor te moZnosti $e niso izkoristili) spomni na mozZnost
individualnega srecanja z njim, v primeru, da to Zelijo oz. se jim zdi, da potrebujejo podporo pri izzivih/ovirah
s katerimi se srecujejo v procesu hujsanja.

Sledi zaklju¢ek in morebitna navodila za naslednje srecanje.

Psiholog poskrbi, da udelezenci evidentirajo prisotnost s svojim podpisom v Prilogo 1, ki jo hrani vodja delavnice
(DMS).
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Sedmemu srecanju skupine v istem tednu sledi osma 60-minutna vadba: Vadba 8 - Vadba za ravnoteZje in
koordinacijo. V tej vadbi jih DFT vodi skozi vaje za trening ravnotezja in koordinacije (lahko v obliki
kroZzne/obhodne vadbe). Vaje si udeleZenci zabeleZijo na Delovni list TD-8: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za
ravnotezje in koordinacijo.

Pripomocki: Zoge, blazine, ravnotezne deske ...

Delovni list TD-8: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za ravnotezje in koordinacijo
ZloZenka: Mavricni program hoje (nadaljevanje)

Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.16. »SS 8« - Osmo srecCanje skupine: Psiholoska podpora pri spreminjanju
Zivljenjskega sloga |.

Teden 10

Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS

Cilji sre¢anja:

- Iskati reSitve za izzive/ovire pri spreminjanju.

- Spodbuditi/pomagati pri iskanju socialne podpore.

- Nasloviti nagrajevanje.

- Spodbuditi skrb zase.

- Nasloviti preprecevanje relapsov.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence
- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-6: Enostavne sprostitvene
- Pripomocek: Flip chart/tabla za ovire tehnike

Potek sre¢anja:

V uvodu DMS preveri pri udelezencih, kako jim je §lo v preteklem tednu in kak$ne izku$nje imajo z izvajanjem vaj
predstavljenih na prejSnjem srecanju.

Nato udelezence spodbudi k diskusiji o izzivih/ovirah, s katerimi so se srecali oz. se srelujejo pri sledenju
osebnemu nacdrtu in v procesu spreminjanja zZivljenjskega sloga. Pri udelezencih preveri, ali se dejanske ovire
razlikujejo od predvidenih. Navedene izzive/ovire sproti zapisuje na flip chart ali tablo in skupaj z udelezenci iS¢e
reSitve zanje (oporne tocke so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju).

Iz tega preide na pogovor o tem, kdo (kaj) jim je trenutno v oporo (so morda odkrili dodatne vire opore, ki jih niso
predvideli na zacetku) in kje bi si lahko poiskali dodatno oporo. Pri tem jih spodbudi k temu, da drug drugemu
nudijo podporo. V nadaljevanju pri udelezencih preveri, ali in kako se nagrajujejo ter kako jim to pomaga pri
spreminjanju. Za domaco nalogo naj se v prihodnjih dveh tednih ¢im veckrat nagradijo tako, da naredijo nekaj
zase. Oporne tocke za vodeno diskusijo o opori in nagrajevanju so v Prirocniku o psiholoski podpori pri
spreminjanju.

DMS nato naslovi relapse in jih predstavi kot normalni del spreminjanja, ki nam nudi priloZznost za ucenje (oporne
tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju).

Ce ostane &as, DMS z udeleZenci (ponovno) izvede tehniko spros¢anja (Delovni list M-6: Enostavne sprostitvene
tehnike).

V kolikor udeleZenci tekom srecanja sprozijo dodatna vprasanja o hrani in prehranskih izbirah, jim DMS posreduje
informacije in nudi podporo.

Sledi zakljucek in morebitna navodila za naslednje srecanje.

Psiholog poskrbi, da udelezenci evidentirajo prisotnost s svojim podpisom v Prilogo 1, ki jo hrani vodja delavnice
(DMS).
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Osmemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna vadba: Vadba 9 - Intervalni trening s pripomocki. V
tej vadbi DFT izvede intervalni trening in sicer tako, da pri tem uporablja razne pripomocke za vadbo. Nove
izbrane vaje udeleZenci zapisejo/dodajo v Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba.

Pripomocki: merilci SU, razni pripomocki za povecanje intenzivnosti aerobne vadbe

Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe: Aerobna vadba (za dopolnjevanje po potrebi)
Zlozenka: Mavricni program hoje (nadaljevanje)

Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2).
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2.1.17. »SS 9« - Deveto srecanje skupine: Zdrave izbire in zdrave nakupovalne
navade

Teden 11
Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS/DIET
Cilji sre¢anja:
- Predstaviti zdravo prehrano in vescine za zdravo prehranjevanje Il.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence
- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list P-4: Nakupovalni seznam zdravih
izbir

Potek srecanja:
V uvodu DMS preveri pri udeleZencih, kako jim je Slo v preteklem tednu.

DMS/dietetik v tem srec¢anju nadaljuje z modulom Zdrava prehrana in vescine ., ki je natan¢neje opredeljen v
Sestem srecanju skupine.

V kolikor situacija dopusca za to sre¢anje priporo¢amo obisk trgovine ali trznice, kjer se udeleZzenci na konkretnih
primerih naucijo izbirati zamenjave za nezdrave izbire. UdeleZenci ob tej priloZnosti skupaj z DMS/dietetikom
pregledajo delovni list P-4: Nakupovalni seznam zdravih izbir.

Sledi zaklju¢ek in morebitna navodila za naslednje srecanje.

Devetemu srecanju skupine v istem tednu sledi deseta 60-minutna vadba z naslovom Vadba 10 — Vadba za
krepitev misic s pripomocki. Namenjena je prikazu vaj za krepitev miSic z uporabo raznovrstnih pripomockov,
lahko tudi trenaZerjev, Ce so ti dostopni (obisk vadbenega centra v lokalnem okolju glede na zmoZnosti). DFT
spodbudi udelezence k morebitni dopolnitvi Delovnega lista TD-7: Osebnega nacrta telesne vadbe: Vaje za
krepitev misic z novimi vajami s pripomocki.

Pripomocki: vadbene podloge za na tla, navadna palica (za drzo), Zoge, utezi, elasticni trakovi, palice za vadbo,
polne plastenke ...

Delovni list TD-7: Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za krepitev misic (za dopolnjevanje).

ZloZenka: Mavricni program hoje (nadaljevanje)

Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.18. »SS 10« - Deseto sre¢anje skupine: Custva (PSIH)

Teden 12

Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec srec¢anja: PSIH

Cilji sre¢anja:

- Nasloviti prepoznavanje Custev in njihovo povezanost s prehranjevanjem.

- Spodbuditi zavedanje lastnega doZivljanja in naklonjen (manj kriti¢en) odnos do sebe.
- Nasloviti mozne nacine spoprijemanja z neprijetnimi custvi.

- Nasloviti motnje hranjenja in vire pomoci.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-9: Prepoznavanje Custev

- Pripomodek: Flip chart/tabla za alternativna - Delovni list M-10: Zgodba o dveh volkovih
vedenja

- Pripomocek: Mali listki za vajo Zavedanje Custev

Potek srecanja:

V uvodu DMS preveri pri udeleZencih, kako jim je $lo v preteklem tednu, ali imajo kak$na vprasanja/dileme, ter
pove, da bo srecanje izvajal psiholog. Nato psiholog preveri, kako jim je §lo izvajanje domace naloge izpred dveh
tednov (narediti nekaj zase) ter odgovori na njihova morebitna vprasanja vezana na vsebine stresa in
samopodobe.

V nadaljevanju psiholog udeleZencem predstavi, kaj so Custva in kako so (lahko) povezana z uzivanjem hrane.
Udelezence vodi pri resevanju delovnega lista M-9: Prepoznavanje €ustev. Namen vaje je, da udeleZzenci razmisljajo
o razliénih Custvih ter tem, kako so pri njih povezana z uzivanjem hrane. Natan¢na navodila za izvajanje so v
Prirocniku o psiholoSki podpori pri spreminjanju.

Nato psiholog izvede vajo Zavedanje Custev. Vaja je namenjena spodbujanju zavedanja lastnega doZivljanja v
primeru relapsov in spodbujanju naklonjenega (manj kriticnega) odnosa do sebe. Natanc¢na navodila za izvajanje

so Vv Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Sledi diskusija o konstruktivnih nacinih spoprijemanja z neprijetnimi Custvi. Po psiholog presoji udelezencem
predstavi osnovne znacilnosti motenj hranjenja, predstavi pa jim tudi vire pomoci v primeru dusevne stiske.

Opcijsko sledi predstavitev zgodbe o dveh volkovih (Delovni list M-10: Zgodba o dveh volkovih) ali pa udeleZenci
lahko vajo naredijo doma (navodila za izvajanje vaje so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju).

Psiholog udeleZence ponovno (v kolikor te moznosti Se niso izkoristili) spomni na mozZnost individualnega
srecanja z njim, v primeru, da to Zelijo oz. se jim zdi, da potrebujejo podporo pri izzivih/ovirah s katerimi se
sre€ujejo v procesu hujsanja.

Sledi kratek povzetek, navodila in zakljucek.

Psiholog poskrbi, da udeleZzenci evidentirajo prisotnost s svojim podpisom v Prilogo 1, ki jo hrani vodja delavnice
(DMS).
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Desetemu srecanju skupine v istem tednu sledi enajsta 60-minutna vadba z naslovom Vadba 11 - Celovit
program ucne ure telesne vadbe brez pripomockov (udeleZenci v vlogi izvajalcev). Vsak udelezenec prikaze nekaj
izbranih vaj brez pripomockov. Pri vseh DFT preveri sposobnost prepoznavanja znakov prevec intenzivne
vadbe, sposobnost subjektivhega samoocenjevanja intenzivnosti telesne vadbe na podlagi poznavanja
lastnega ciljnega srénega utripa med vadbo. DFT naj bo pozoren tudi na sposobnost pravilne izvedbe vaj (npr.
usklajeno, varno in pravilno gibanje ter pravilno dihanje ob vzdrZevanju fizioloske telesne drze). Glede na to,
da DFT v tem tednu skupino sreca le na vadbenem delu, jih tu spodbudi Se k beleZenju njihove telesne
dejavnosti v preteklem mesecu (Delovni list TD-1: Kako napredujem? (4. mesec)).

Pripomocki: merilniki srénega utripa, e je potrebno.
Delovni list TD-1: Kako napredujem? (4. mesec)
ZloZenka: Mavricni program hoje (nadaljevanje)
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.19. »TS 3« - Timski sestanek 3

Po tednu 12
Trajanje: 100 min.
Izvajalci sre¢anja: DR. MED., DMS, DFT, DIET, PSIH.
Cilji sre¢anja:
- Namen timskega sestanka je izmenjava strokovnih izkusenj strokovnjakov ter razresevanje morebitnih strokovnih
vprasanj glede napredka in zdravstvenega stanja udelezencev.

Zapisnik timskega sestanka sodelujocih strokovnjakov v strokovnem timu delavnice Zdravo hujSanje odraslih (Priloga 9)
Namen timskega sestanka je, da izvajalci medsebojno izmenjajo dosedanje izkusnje o poteku programa ter
razreSijo morebitne dileme s katerimi se sreCujejo pri svojem delu v programu hujsanja.

Priporoceno je, da izvajalci zdravniku izpostavijo morebitna vprasanja glede udeleZencev, ki se soocajo s
kroni€¢nimi boleznimi.

Na timskem sestanku DMS in DFT izpostavita klju¢ne ugotovitve in napredek posameznih udeleZencev.

Po zakljucku timskega sestanka se pripravi zapisnik sestanka (Priloga 9).
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2.1.20. »SS 11« - Enajsto srecanje skupine: Kako se izogniti sedecemu
Zivljenjskemu slogu ter pomen pocitka, spanja in regeneracije za zdravje

Teden 13

Trajanje: 90 minut (30 min. DMS in 60 min. DFT) Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS in DFT
Cilji sre¢anja:

Nasloviti kratkoro¢no ugodje in dolgoro¢no skodo sedecega Zivljenjskega sloga.
Udelezencem nuditi podporo pri prehranskih vprasanjih.

Predstaviti ukrepe za zmanjsevanje in preprecevanje sedecega zivljenjskega sloga.
Predstaviti pomen pocitka, spanja in regeneracije za zdravje.

Potrebni pripomocki:
Zavodje Za udeleZence

Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence

- Delovni list TD-5: Izzivi/ovire pri telesni
dejavnosti (za dopolnjevanje)
- ZloZenka: Mavri¢ni program hoje (nadaljevanje)

Potek srecanja:

V uvodu DMS pri udelezencih preveri, kako jim je Slo v preteklem tednu, ter ali so v trenutkih, ko so se tezko uprli
skusnjavi uspeli izvesti katerega pristopov, ki so jih spoznavali na prejsSnjem srecanju. Lahko jih povprasa tudi o
zadovoljstvu s svojim napredkom in poskusa razresiti morebitna vprasanja/dileme udeleZencev.

DMS nato na primeru telesne dejavnosti udelezence usmeri v diskusijo o tem, kaksno kratkoro¢no ugodje ter
dolgorocno skodo jim prinasa opuscanje le-te. Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski
podpori pri spreminjanju.

V nadaljevanju DFT predstavi naslednje vsebine:

nevarnosti sedecega nacina zZivljenja za zdravje,

ukrepe za zmanjsSanje in preprecevanje koli¢ine dnevnega sedenja,

pomen pocitka, spanja in regeneracije za zdravje,

znacilnosti kvalitetnega spanca in dobrega lezis¢a,

reSitve morebitnih ovir za telesno dejavnost (aktivna vkljucitev udelezencev s primeri — lahko zopet ob
Delovnem listu TD-5: Izzivi/ ovire pri telesni dejavnosti).

Ob zaklju¢ku DFT preveri doslednost izvajanja Mavricnega programa hoje.

DMS nato udelezence spodbudi k splosni diskusiji glede spreminjanja njihovega Zivljenjskega sloga, prehranskih
vprasanj, dilem. Povprasa jih, kako jim gre pri prehranjevanju, izbiri hrane, izvajanju sprememb ... V kolikor
udeleZenci sproZijo dodatna vprasanja o hrani in prehranskih izbirah jim posreduje dodatne informacije in jim nudi
podporo.

Sledi kratek povzetek srecanja, navodila in zakljucek.

Enajstemu srecanju skupine v istem tednu sledi tudi 60-minutna vadba z naslovom Vadba 12 - Celovit program

ucne ure telesne vadbe s pripomocki (udeleZenci v vlogi izvajalcev). 1zvedba poteka na enak nacin, kot prejsnja

vadba (Vadba 11), le da tokrat udeleZenci vadijo z izbranimi pripomocki.
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Pripomocki: merilniki srénega utripa, pedomeri, vadbene podloge za na tla, palice, Zoge, utezi, elasti¢ni trakovi,
ravnotezne deske, polne plastenke ...
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.21. »SS 12« - Dvanajsto srecanje skupine: Psiholoska podpora pri
spreminjanju Zivljenjskega sloga Il.

Teden 14

Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS

Cilji sre¢anja:

- Iskati reSitve za izzive/ovire pri sledenju osebnemu nacrtu.

- Spodbuditi/pomagati pri iskanju socialne podpore.

- Nasloviti nagrajevanje.

- Nasloviti miselne napake.

- Udelezencem nuditi podporo pri prehranskih vprasanjih.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence
- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-11: Negativne misli
- Pripomocek: Flip chart/tabla za ovire - Delovni list M-12: vaja EGS

Potek srecanja:

V uvodu DMS preveri pri udeleZencih, kako jim je Slo v preteklem tednu glede uvajanje sprememb Zivljenjskega
sloga.

Nato udeleZence spodbudi k diskusiji o izzivih/ovirah, s katerimi so se srecali oz. se srecujejo pri sledenju
osebnemu nacrtu in v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga. UdeleZence spodbuja k razmisljanju, ali so te
izzivi/ovire kaj drugacni/e od tistih, s katerimi so se srecevali v zacetku delavnice. Navedene izzive/ovire sproti
zapisuje na flip chart ali tablo in skupaj z udelezenci is¢e resitve zanje. |z tega preide na pogovor o (socialni) opori
in nagradah v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga- kdo (kaj) jim je pri zmanjSevanju telesne mase v oporo
in s ¢im se nagrajujejo. Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Sledi predstavitev in diskusija o miselnih napakah. DMS udeleZence vodi pri prepoznavanju lastnih miselnih
napak in iskanju alternativnih misli. Pri tem si lahko pomaga z delovnim listom M-11: Negativne misli. Natan¢na
navodila za izvajanje aktivnosti so v Prirocniku o psiholoSki podpori pri spreminjanju.

DMS lahko udelezence v nadaljevanju spodbudi k splosni diskusiji glede spreminjanja njihovega Zivljenjskega sloga,
pri ¢emer preveri ali imajo udelezenci kakSna prehranska vprasanja in dileme (npr. glede prehranskih izbir) ter jim
po potrebi posreduje dodatne informacije in nudi podporo.

Nato udelezencem predstavi Delovni list M-12: vaja EGS, namenjeno iskanju stvari, ki jih veselijo/so zanje
hvalezni/so zadovoljni, da so jih opravili. UdeleZence spodbudi naj jo doma izvajajo ¢im pogosteje. Navodila za
izvajanje vaje so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

Sledi kratek povzetek, navodila in zakljucek.

Dvanajstemu srecanju skupine v istem tednu sledi 60-minutna vadba z naslovom Vadba 13 - Izbran program
telesne vadbe. Program 13. vadbe izbere DFT glede na svojo strokovno usposobljenost in zmoZnosti
udelezencev; razlicne tridimenzionalne oblike vadbe (npr. nordijska hoja, tek, hoja v hribe, kolesarjenje na
prostem ipd.).

Pripomodki: merilniki SU, pedomeri, drugo (glede na izbrano vadbo).

ZloZenka: Mavricni program hoje (nadaljevanje oziroma zakljucek).

Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.22. »SS 13« - Trinajsto srecanje skupine: Telesna dejavnost in prehrana na
poti in na delovhem mestu

Teden 15

Trajanje: 90 minut (30 min. DMS in 60 min. DFT) Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec sre¢anja: DMS in DFT

Cilji sre¢anja:

- Predstaviti vsebine o pomenu telesne dejavnosti in prehranjevanja na poti in na delovnem mestu.

- Nasloviti ovire in podporo za vzdrzevanje spremembe, s katerimi se srecujejo na delovnem mestu, in iskanje
resitev zanje.

- Udelezencem nuditi podporo pri prehranskih vprasanjih.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udeleZence

- Plakat: Da bo dvigovanje bremen varno - Delovni list TD-1: Kako napredujem? (5. mesec)
- Publikacija: Priporocila za promocijo telesne - Delovni list M-12: vaja EGS

dejavnosti in preprecevanje sedecega vedenja v -
delovnem okolju za delodajalce in promotorje
zdravja pri delu (opcijsko)

- Publikacija: Prehrana na delovnem mestu

Potek sre¢anja:

V uvodu DMS preveri, kako so udeleZenci ter ali so v preteklem tednu uspeli kdaj izvesti vajo EGS (domaca naloga
iz prejSnjega srecanja Delovni list M-12: vaja EGS), kaksna se jim zdi oz. kak$ne so bile ovire za izvajanje (¢e je niso
izvajali).

DFT predstavi pomen telesne dejavnosti na poti in na delovnem mestu. Poleg vsebin v Delovnem zvezku za
udeleZence lahko kot dodatno gradivo za ideje sluzijo tudi Priporocila za promocijo telesne dejavnosti in
preprecevanje sedecega vedenja v delovnem okolju za delodajalce in promotorje zdravja pri delu. Skupaj z
udeleZenci poisejo najpogostejse ovire za telesno dejavnost, s katerimi se sre¢ujejo na svojem delovnem mestu,
na poti na in iz delovnega mesta oziroma ko morajo po opravkih. Na izpostavljenih primerih ovir skupaj poiscejo
reSitve. DFT predstavi moznosti aktivnih odmorov na delovnem mestu ter aktivnega transporta. Skupaj izvedejo
kratek program mimogrede vaj v obliki aktivnhega odmora. Ravno tako DFT demonstrira s pomocjo didakti¢nega
plakata »Da bo dvigovanje bremen varno« pravilno dvigovanje in noSenje bremena z namenom varovanja zdravja
hrbtenice in medenic¢nega dna. V okviru diskusije se lahko naveZejo tudi na prehranjevanje na delovnem mestu.
DMS je lahko v pomo¢ publikacija z naslovom: Prehrana na delovnem mestu.

Ob koncu predstavitve teoreti¢nih in prakti¢nih vsebin o telesni dejavnosti DFT spodbudi udelezence, da v svojem
delovnem zvezku izpolnijo Delovni list TD-1: Kako napredujem? (5. mesec), in sicer glede na njihovo telesno
dejavnost v obdobju preteklega meseca.

DMS diskusijo usmeri v ovire pri vzdrzevanju spremembe, s katerimi se udeleZenci srecujejo v delovnem okolju
(vpliv drugih ljudi, urnika dela, delovnih zahtev ipd.), in moZne vire podpore v delovnem okolju. Pri tem se
osredotodi tudi v ovire/resitve pri prehranjevanju, izbirah prehrane na delovnem mestu itd. Splosne oporne tocke
za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

DMS udeleZence v nadaljevanju spodbudi k splosni diskusiji glede spreminjanja njihovega Zivljenjskega sloga, pri

cemer preveri aliimajo udeleZenci kaksna prehranska vprasanja in dileme (npr. glede prehranskih izbir) ter jim po
potrebi posreduje dodatne informacije in nudi podporo.
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Sledijo kratek povzetek, navodila in zakljucek.

Trinajstemu srecanju skupine v istem tednu sledi §e 60-minutna vadba z naslovom Vadba 14 - Lokalna drustva
se predstavijo. Cilj te vadbe je povezovanje in spoznavanje z lokalnim okoljem, npr. prakti¢na predstavitev
organizirane vadbe v lokalnem okolju s strani drustev bolnikov, Sportnih drustev ter drugih ponudnikov
vadbenih programov iz mreze.

Pripomocki: po potrebi
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.23. »IP 3 DMS in IP 3 DFT« - Individualni posvet 3: Kje sem in kako naprej
I?

Skozi teden 15 do 17
Trajanje: Stevilo udeleZencev: 10 x 1 oseba
30 minut/udelezenca IP z DMS (skozi teden 15 in 16)
15 minut/ udelezenca IP z DFT (skozi teden 16 in 17)

Izvajalec sre¢anja: DMS in DFT

Cilji sre¢anja:

- lzvesti zaklju¢no oceno stanja udelezenca.

- lzdelati dolgorocni SMART osebni nacrt za vzdrzevanje zdrave telesne mase v fazi vzdrzevanja.

- lzvestiintervju z udeleZencem in ponovno izpolniti Vprasalnik za delavnico Zdravo hujSanje.

- lzvesti meritve (analiza telesne sestave — ITM, OP in meritev krvnega tlaka).

- Pregled rezultatov Vprasalnika za delavnico Zdravo hujsSanje in rezultatov analize Mojega dnevnika prehranjevanja
in telesne dejavnosti ter delovnega lista TD-1: Kako napredujem?

Razlaga in interpretacija rezultatov drugega testiranja telesne pripravljenosti.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence

- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1) - Publikacija: Delovni zvezek za udelezence

- Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2) - Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in

- Orodje: Analizator telesne sestave (ITM) telesne dejavnosti

- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in krvnega - Delovni list TD-1: Kako napredujem? (izpolnjen)
tlaka - Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne

- Vprasalnik za delavnico Zdravo hujsanje (Priloga 5), dejavnosti

- Slikovni prikaz velikosti porcij (Priloga 6) - Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne vadbe:

- lIzpolnjen testni karton z rezultati udelezenca (s strani Aerobna vadba
DFT) - Delovni list TD-6: Osebni nacrt telesne vadbe:

Vaje za gibljivost

- Delovni list TD-7: Osebni nacrt telesne vadbe:
Vaje za krepitev misic

- Delovni list TD-8: Osebni nacrt telesne vadbe:
Vaje za ravnoteZje in koordinacijo

- Delovni list TD-9: Rezultati testiranja telesne
pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 2 (za
udeleZenca)

Pomembno:
IP 3 z DMS mora potekati pred T 2,
IP 3 z DFT pa mora potekati po izvedenem T 2!

Potek srecanja:
DMS v 3. individualnem posvetu ponovno izvede intervju z udeleZzencem skozi izpolnjevanje Vprasalnika za
delavnico Zdravo hujSanje (Priloga 5 in Priloga 6) ter opravi merjenje krvnega tlaka, izmeri obseg pasu in izvede

analizo telesne sestave (ITM).

DMS in DFT se na svojem 3. individualnem posvetu z udeleZzencem pogovorita o napredku udelezenca skozi
delavnico Zdravo hujSanje in pregledata rezultate zaklju¢ne ocene stanja udeleZenca. lzdelata dolgoroc¢ni SMART
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nacrt za nadaljevanje hujsanja ali vzdrzevanje stanja. Skupaj z udeleZencem postavita nadaljnje cilje, ki jih
udelezenec poskusa uresniciti po zaklju¢enem Uvodnem modulu delavnice Zdravo hujsanje in o katerih se nato
DFT in DMS skupaj z udelezenem pogovorita na prihodnjem individualnem posvetu (12 mesecev po koncanem
Uvodnem delu delavnice Zdravo hujsanje).

Skupaj pregledajo tudi Moj dnevnik prehranjevanja in telesne dejavnosti.

DFT in udeleZenec pregledata rezultate drugega testiranja telesne pripravljenosti ter izpostavita morebitne
spremembe oziroma najboljse in najslabse elemente telesne pripravljenosti udeleZzenca.

Pogovorijo se Se o morebitnih trenutnih ovirah/resitvah, Zeljah, realnih ciljih za nadaljevanje hujsanja/vzdrzevanje
stanja.

Izvajalca nazadnje skupaj z udeleZzencem pripravita dolgoro¢ni osebni nacrt za nadaljevanje procesa hujSanja
oziroma ohranjanje/vzdrzevanje prehranjevalnih in gibalnih navad po nacelu SMART.

V sklopu pridobivanja podatkov je potrebno pridobiti odgovore na vprasanja v Vprasalnika za delavnico Zdravo
hujSanje), v katerem se vprasanja navezujejo na splosne podatke o udelezencu, meritve (ME), zdravstveni
status (ZS), motivacijo (M), prehranjevalne navade (PN) in telesno dejavnost (TD). Ugotovitve se po 18. tednu
poroca v spletni obrazec 1Ka.
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2.1.24. »T 2« - Testiranje 2: Drugo testiranje telesne pripravljenosti za
odrasle/ starejse osebe

Skozi teden 16 in 17
Trajanje: 120 minut Stevilo udeleZencev: 10
Izvajalec srec¢anja: 2 x DFT
(ali DFT in DMS? ali DFT in DKIN??)
Cilji sre¢anja:
- Ocena stanja/spremembe telesne pripravljenosti udelezencev.
- Spodbujanje aktivnega Zivljenjskega sloga.
Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence

- Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2) - Publikacija: Delovni zvezek za udelezence

- Prirocnik: Testiranje telesne pripravljenosti - Delovni list TD-9: Rezultati testiranja telesne
odraslih oseb (Prirocnik za preiskovalce), pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 2 (za

- Prirocnik: Testiranje telesne pripravljenosti udeleZenca)

starejsih oseb: Senior fitness test — slovenska
razlicica (Priroc¢nik za preiskovalce);

- Pripomocki in oprema, potrebna za izvedbo
obeh skupin testov (opredeljeno v zgoraj
navedenih prirocnikih);

- Testni kartoni za vpis rezultatov testiranja
telesne pripravljenosti (priloge v zgoraj
navedenih priroc¢nikih)

Pomembno:
V primeru, da se udeleZenec testiranja udelezuje prvic, se na tem srecanju obvezno izpolni Izjavo udeleZenca o
prostovoljni udelezbi na testiranju telesne pripravljenosti (Priloga 8).

Potek srecanja:

Drugo testiranje telesne pripravljenosti poteka na enak nacin kot je bilo izvedeno zacetno testiranje (Testiranje
1). V primeru ugotovljenih kontraindikacij ali izkljucitvenih kriterijev za udelezbo (ugotovljenih v ¢asu obiskovanja
delavnice Zdravo hujsanje, npr. med vadbenimi srecanji ipd.) se DFT pred zacetkom testiranja pogovori s
posameznikom/-iki.

Po izvedenem testiranju sledi kratka individualna in skupinska interpretacija rezultatov, razreSevanje dilem, tezav

in splodnih vprasanj udelezencev, medtem ko je natancnejsi interpretaciji rezultatov posameznika namenjen
Individualni posvet 3 z DFT (Kje sem in kako naprej 11?).

Ob koncu srecanja sledi kratek povzetek srecanja/zakljucek ter navodila za naslednje srecanje oziroma
individualne posvete.

DFT rezultate testiranja telesne pripravljenosti (izbrani kazalniki: vrsta testa za aerobno zmogljivost, rezultat testa
za aerobno zmogljivost) poroc¢a DMS, ki podatke po 18. tednu poroca v spletni obrazec 1ka.

10 Kot pomoc pri testiranju vodji delavnice (DFT) lahko pomaga DMS (organizacijska pomoc pri merjenju ¢asa, zapisovanju
rezultatov, merjenju krvnega tlaka ...), v primeru, da v zdravstvenem domu ni na razpolago se drugi DFT.
11\ Centrih za krepitev zdravja lahko namesto drugega DFT pri izvedbi testiranj vodji delavnice DFT pomaga DKIN.
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2.1.25. »SS 14« - Stirinajsto srecanje skupine: Cilji in moj naért za naprej

Teden 17
Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS
Cilji sre¢anja:
- Nasloviti naérte udelezencev za naprej.
- Nasloviti pozitivne lastnosti, ki posamezniku pomagajo pri zmanjSevanju telesne mase.
- Nasloviti vprasanje kako vzdrZevati zdravo telesno maso po zaklju¢ku programa.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) - Delovni list M-13: Moje pozitivne lastnosti

- Pripomocek: Flip chart/tabla za prikaz reSevanja - Publikacija: Vzdrzevanje zdrave telesne mase®
problemov

- Publikacija: VzdrZevanje zdrave telesne mase??

Potek sre¢anja:

V uvodu DMS preveri pri udeleZencih, kako jim je §lo v preteklem tednu, kako so zadovoljni s svojim napredkom
— ali so uresnicili osebne nacrte glede gibalnih in prehranjevalnih navad, ali imajo kaksna vprasanja/dileme glede
vsebin prejsnjih srecan;.

Nato vodi diskusijo o nacrtih udelezencev za naprej in kako bodo nacrtovane spremembe vzdrzevali (oporne tocke
so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju).

DMS nato poudari, da ima vsak posameznik pozitivne lastnosti, ki jih je pridobil tekom Zivljenja, in mu pomagajo
pri spremembi. Z udeleZenci izvede vajo na Delovnem listu M-13: Moje pozitivne lastnosti. UdeleZence spodbudi
naj doma ponovno razmislijo o svojih pozitivnih lastnostih in dopolnijo delovni list. Oporne tocke za vodeno
diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju.

DMS udelezencem izroci publikacijo za vzdrZevanje zdrave telesne mase, ki bo udelezencem v pomoc po zakljucki
programa hujsanja v zdravstvenem domu. Skupaj pregledajo publikacijo in razresujejo morebitna vprasanja in
nejasnosti.

Sledi zaklju¢ek in morebitna navodila za naslednje srecanje.

Stirinajstemu sre¢anju skupine v istem tednu sledi predzadnja 60-minutna vadba z naslovom Vadba 15 - Izbran
program telesne vadbe. DFT izbere program vadbe glede na svojo strokovno usposobljenost in zmoznosti
udeleZzencev. Predlagan je npr. prikaz vaj za spro$c¢anje ali dihalnih vaj oziroma utrjevanje Ze izbranega
programa vadbe.

Pripomodki: po potrebi
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)

12 Natan&en naslov publikacije bo znan do konca maja 2018. Publikacija je v pripravi.
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2.1.26. »SS 15« - Petnajsto sre€anje skupine: Zaklju¢no srecanje

Teden 18
Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS
Cilji sre¢anja:
- Nasloviti, kaj so udelezenci v programu pridobili.
- Udelezence usmeriti v podporna okolja (drustva, skupine za samopomoc ...).
Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udeleZence
- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1) - Diploma za uspesno opravljen program (Priloga
- Anketa o zadovoljstvu udelezencev z delavnico 13)

Zdravo hujsanje (Priloga 10)

- Porodilo oizpolnjenih anketah za posamezno
delavnico (Priloga 11)

- Porodilo o obravnavi v delavnici zdravega
hujsanja odraslih (Priloga 12)

Potek sre¢anja:

V uvodu DMS preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu, kako so zadovoljni s svojim napredkom,
ali imajo kaksna vprasanja/dileme glede vsebin prejsnjih srecan;.

V nadaljevanju DMS udeleZzence spodbudi k refleksiji in diskusiji glede obiskovanja programa hujsanja. Glavni
namen je, da udeleZenci ozavestijo in izmenjajo mnenja/izkusnje glede tega, kaj so tekom delavnice pridobili in
kako naprej (s ¢im si lahko pomagajo v procesu vzdrzevanja spremembe). DMS jih pri tem tudi spodbudi, da se
med seboj srecujejo tudi v prihodnje in navede nekaj primerov dobrih praks (npr. srecevanje kot skupina za
samopomoc, skupna telesna aktivnost —npr. hoja itd.). Oporne tocke za refleksijo ter nekaj dobrih praksizvajalcev,
ki udeleZzencem omogocajo nadaljnjo podporo pri vzdrzevanju spremembe, je navedenih tudi v Prirocniku o
psiholoski podpori pri spreminjanju.

DMS udelezence opozori na vire pomodi v dusevni stiski, ki so jim na voljo v lokalnem okolju (nekaj splosnih virov
pomoci je navedenih tudi v Prirocniku o psiholoski podpori pri spreminjanju) oziroma druga drustva v lokalnem
okolju (npr. drustva bolnikov itd.). Na srecanje lahko povabi njihove predstavnike, da udelezencem predstavijo
svoje aktivnosti..

Pomembno je, da se skupina, ki se je toliko ¢asa srecevala, na ustrezen nacin tudi poslovi (nekaj dobrih praks je
navedenih v Prirocniku o psiholosSki podpori pri spreminjanju). Pritem je zaZeleno, da se zadnjega sre¢anja skupine
(oz. dela tega) udeleZijo tudi ostali ¢lani strokovnega tima. DMS udeleZence ob koncu tudi povabi na nadaljnja
motivacijska srecanjih, ki bodo potekala Cez tri, Sest in dvanajst mesecev.

Udelezencem se simboli¢no podeli diploma za uspe$no opravljen program, kot priznanje za prizadevno delo in
motivacijo (Priloga 13).

Ob koncu srec¢anja DMS udeleZzencem razdeli Anketo o zadovoljstvu z delavnico Zdravo hujsanje (Priloga 10).
Udelezence opomni, da je anketa anonimna in da je njihovo mnenje izredno pomembno za delo vseh
strokovnjakov in izvajalcev.

Po koncanem srecanju DMS presteje oddane ankete in izpolni kratko porocilo (Priloga 11) o izpolnjenih anketah
(naziv zdravstvenega doma, datum izpolnjevanja, zabelezi zaporedno Stevilko delavnice v tekocem letu ter Stevilo
vrnjenih anket. Ankete se hranijo v arhivu v ZD in so kadar koli na voljo NIJZ na vpogled.
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V dneh po koncanem srecanju DMS prav tako izpolni Porocilo o obravnavi v delavnici zdravega hujSanja odraslih
(Priloga 12), ki ga umesti v zdravstveno kartoteko udeleZenca oz. ga posreduje osebnemu zdravniku in v RADM.

Zakljuénemu srecanju skupine v istem tednu sledi tudi zadnja 60-minutna vadba, Vadba 16 - Izbran program

telesne vadbe z zakljuckom. DFT skupaj z udeleZenci izbere program zadnje vadbe glede na svojo strokovno
usposobljenost in zmoznosti udelezencev.

Pripomodki: po potrebi
Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2)
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2.1.27. »TS 4« - Timski sestanek 4

Po tednu 18
Trajanje: 120 min.
Izvajalci sre¢anja: DR. MED., DMS, DFT, DIET, PSIH.
Cilji sre¢anja:
- Namen timskega sestanka je izmenjava strokovnih izkusenj strokovnjakov ter razresevanje morebitnih strokovnih
vprasanj glede napredka in zdravstvenega stanja udelezencev.

Zapisnik timskega sestanka sodelujocih strokovnjakov v strokovnem timu delavnice Zdravo hujsanje odraslih (Priloga 9)
Glavni izvajalec na timskem sestanku ostalim sodelavcem v strokovnem timu poroca o poteku programa, izvedbi
srecanj ter napredku udelezencev. Strokovnjaki izmenjajo morebitne izkusnje ter se dogovorijo o poteku oziroma

morebitnih organizacijskih spremembah prihodnjih delavnic.

Po zakljucku timskega sestanka se pripravi zapisnik sestanka (Priloga 9).
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2.2. Motivacijski modul delavnice Zdravo hujsanje

2.2.1. »SMS 1« - Prvo skupinsko motivacijsko sre€anje: 3 mesece po kon¢anem
Uvodnem modulu

Tri mesece po zakljuéenem Uvodnem modulu
Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS
Cilji sre¢anja:
- Preveriti napredek udelezencev in motivacija za vzdrZevanje zdrave telesne mase.
Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence
- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1)

Potek sre¢anja:

Na motivacijskem srecanju izvajalec preveri stanje pri udelezencih in jih motivira za nadaljnji trud pri vzdrZzevanju
zdrave telesne mase. Na srecanju izmenjajo izkusnje ter se jih po potrebi ponovno motivira k vstopu v $portna
drustva, ki delujejo v lokalnem okolju, v skupine za pomo¢ (v kolikor obstajajo) ter k pogovornim uram v
zdravstvenem domu.
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2.2.2. »SMS 2« - Drugo skupinsko motivacijsko srecanje: 6 mesecev po kon¢anem
Uvodnem modulu

Sest mesecev po zakljuéenem Uvodnem modulu
Trajanje: 90 minut Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS
Cilji sre¢anja:
- Preveriti napredek udelezencev in motivacija za vzdrZevanje zdrave telesne mase.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence
- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1)

Potek sre¢anja:

Na motivacijskem srecanju izvajalec preveri stanje pri udelezencih in jih motivira za nadaljnji trud pri vzdrZzevanju
zdrave telesne mase. Na srecanju izmenjajo izkusnje ter se jih po potrebi ponovno motivira k vstopu v $portna
drustva, ki delujejo v lokalnem okolju, v skupine za pomo¢ (v kolikor obstajajo) ter k pogovornim uram v
zdravstvenem domu.
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2.2.3. »SMS 3« - Tretje skupinsko motivacijsko srecanje: 12 mesecev po kon¢anem
Uvodnem modulu

Dvanajst mesecev po zakljuéenem Uvodnem modulu
Trajanje: 90 minut Stevilo udeleZencev: 10
Izvajalec sre¢anja: DMS
Cilji sre¢anja:
- Preveriti napredek udelezencev in motivacija za vzdrZevanje zdrave telesne mase.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence
- Evidenca prisotnosti — DMS (Priloga 1)

Potek sre¢anja:

Na motivacijskem srecanju izvajalec preveri stanje pri udelezencih in jih motivira za nadaljnji trud pri vzdrZzevanju
zdrave telesne mase. Na srecanju izmenjajo izkusnje ter se jih po potrebi ponovno motivira k vstopu v $portna
drustva, ki delujejo v lokalnem okolju, v skupine za pomo¢ (v kolikor obstajajo) ter k pogovornim uram v
zdravstvenem domu.
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2.2.4. »T 3« - Testiranje 3: Tretje testiranje telesne pripravljenosti za odrasle/
starejSe osebe

12 mesecev po zaklju¢enem Uvodnem modulu (po SMS 3)
Trajanje: 120 minut Stevilo udeleZencev: 10
Izvajalec sre¢anja: 2x DFT
(ali DFT in DMS?3 ali DFT in DKIN®#)
Cilji sre¢anja:
- Ocena stanja/spremembe/vzdrzevanja telesne pripravljenosti udelezencev.
- Spodbujanje aktivnega Zivljenjskega sloga.
Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence

- Evidenca prisotnosti — DFT (Priloga 2) - Publikacija: Delovni zvezek za udelezence

- Prirocnik: Testiranje telesne pripravljenosti - Delovni list TD-10: Rezultati testiranja telesne
odraslih oseb (Prirocnik za preiskovalce) pripravljenosti odraslih/starejsih oseb 3 (za

- Prirocnik: Testiranje telesne pripravljenosti udeleZenca)

starejsih oseb: Senior fitnes test — slovenska
razlicica (Prirocnik za preiskovalce)

- Pripomocki in oprema, potrebna za izvedbo
obeh skupin testov (opredeljeno v zgoraj
navedenih priroc¢nikih)

- Testni kartoni za vpis rezultatov testiranja
telesne pripravljenosti (priloge v zgoraj
navedenih priroc¢nikih)

Pomembno:
V primeru, da se udeleZenec testiranja udeleZuje prvic, se na tem sre¢anju obvezno izpolni Izjavo udeleZenca o
prostovoljni udelezbi na testiranju telesne pripravljenosti (Priloga 8).

Potek sre¢anja:

Tretje testiranje telesne pripravljenosti poteka na enak nacin kot je bilo izvedeno zacetno in drugo testiranje
(Testiranje 1 in 2). Po izvedenem testiranju sledi kratka individualna in skupinska interpretacija rezultatov,
razreSevanje dilem, tezav in splo$nih vprasanj udeleZzencev, medtem ko je natancnejsi interpretaciji rezultatov
posameznika namenjen Individualni posvet 4 z DFT (Kje sem in kako naprej I11?).

Ob koncu srecanja sledi kratek povzetek sre¢anja/zakljucek ter navodila za izvedbo 4. individualnega posveta, ki
ga imata z udelezencem DMS in DFT.

13 Kot pomo¢ pri testiranju vodji delavnice (DFT) lahko pomaga DMS (organizacijska pomo¢ pri merjenju &asa, zapisovanju
rezultatov, merjenju krvnega tlaka...), v primeru, da v zdravstvenem domu ni na razpolago Se drugi DFT.
14/ Centrih za krepitev zdravja lahko namesto drugega DFT pri izvedbi testiranj vodji delavnice DFT pomaga DKIN.
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2.2.5. »IP4 DMS in IP4 DFT« - Individualni posvet 4: Kje sem in kako naprej l1I?

Dvanajst mesecev po zaklju¢nem Uvodnem modulu (po T 3)

Trajanje: Stevilo udelezencev: 10
30 minut/udeleZenca IP z DMS
15 minut/ udelezenca IP z DFT

Izvajalec sre¢anja: DMS in DFT

Cilji sre¢anja:

- lzvesti kontrolno oceno stanja udeleZenca po 1 letu od vstopa v program hujsanja.

- lzdelati dolgorocni SMART osebni nacrt za vzdrzevanje zdrave telesne mase v fazi vzdrzevanja.

- lzvestiintervju s skozi Vpra$alnik za delavnico Zdravo huj$anje (podatkov ni potrebno porocati na NIJZ preko
spletnega obrazca v 1ka).

- lzvesti meritve (analiza telesne sestave — ITM, OP in meritev krvnega tlaka).

- Razlaga in interpretacija rezultatov tretjega testiranja telesne pripravljenosti.

Potrebni pripomocki:

Zavodje Za udelezence

- Evidenca prisotnosti - DMS (Priloga 1) 1. Publikacija: Delovni zvezek za udeleZzence

- Evidenca prisotnosti - DFT (Priloga 2) 2. Publikacija: Moj dnevnik prehranjevanja in

- Orodje: Analizator telesne sestave (ITM) telesne dejavnosti

- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in krvnega 3. Delovni list TD-3: Osebni nacrt telesne
tlak dejavnosti

- Vprasalnik za delavnico Zdravo hujsanje (Priloga 5) 4. Delovni list TD-4: Osebni nacrt telesne

- Slikovni prikaz velikosti porcij (Priloga 6) vadbe: Aerobna vadba

- lIzpolnjen testni karton z rezultati posameznega 5. Delovni list TD-6: Osebni nacrt telesne
udeleZenca (s strani DFT) vadbe: Vaje za gibljivost

6. Delovni list TD-7: Osebni nacrt telesne
vadbe: Vaje za krepitev misic

7. Delovni list TD-8: Osebni nacrt telesne
vadbe: Vaje za ravnoteZje in koordinacijo

8. Delovni list TD-10: Rezultati testiranja
telesne pripravljenosti odraslih/starejsih
oseb 3 (za udeleZenca)

Pomembno:
IP 4 z DMS mora potekati pred T 3,
IP 4 z DFT pa mora potekati po izvedenem T 3!

Potek sre¢anja:

Izvajalca na tem individualnem sredanju ugotavljata kontrolno oceno stanja udeleZenca in morebiten
napredek/trenutno stanje po letu dni od vstopa v program hujSanja. Skupaj pregledajo Moj dnevnik
prehranjevanja in telesne dejavnosti (v kolikor ga Se beleZi v kakr$ni koli obliki) ter pripravijo dolgorocni vzdrzevalni
osebni nacrt za naprej po nacelu SMART.

DMS ponovno izvede intervju skozi Vprasalnik za delavnico Zdravo hujsanje (zdravstveni status, meritve — OP, ITM,
KT, motivacija, prehranjevalne navade in telesna dejavnost). Podatkov ni potrebno porocati na NIJZ.
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DFT skupaj z udelezencem pregleda rezultate tretjega testiranja telesne pripravljenosti ter izpostavita morebitne
spremembe oziroma najboljSe in najslabse komponente telesne pripravljenosti udeleZzenca. Na podlagi trenutne
kolicine telesne dejavnosti, rezultatov testiranja telesne pripravljenosti, osebnega nacrta telesne dejavnosti in
osebnih nacrtov telesnih vadb ter dnevnika telesne dejavnosti ugotovita dosezene cilje, nato pa skupaj postavita
dolgorocne cilje za naprej (spodbujanje aktivnejSega Zivljenjskega sloga ali ohranjanje le-tega).

DMS/DIET skupaj z udelezencem pregleda podatke 3. ocene stanja (podrocju prehranjevalnih navad).
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3.SPREMUJANJE (EVALVACIJA) DELAVNICE
ZDRAVO HUJSANJE
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3.1. Osnovne informacije

Skladno s Splosnim dogovorom za tekoce pogodbeno leto, ki je objavljen na Zavodu za zdravstveno zavarovanje
Slovenije, so izvajalci dolzni NIJZ-ju porocati podatke o uspesnosti izvedene delavnice. Spremljanje oz. evalvacija
delavnic je ¢asovno umescena v program preventive in je predvidena kot ena izmed aktivnosti, ki se izvaja v
delavnici.

3.1.1. Kaj porocati?

V okviru spremljanja se spremljajo naslednje tocke (1 —4), ki so navedene v Tabeli 1. Tocke 2, 3 in 4 so podrobneje
opredeljene v naslednjih poglavjih.

Tabela 1: Poroc¢anje

Kaj se spremlja?
1. Podatki o zdravstvenem |/
domu in izvajalcih

BeleZenje in porocanje

Porocanje na NIJZ.

Ob porocanju zabeleziti v spletni
obrazec 1ka.

Porocanje na NIJZ.

Ob porocanju zabeleziti v spletni
obrazec 1ka.

2. Prisotnost udelezencev na | Skupinska sre¢anja, telesna
dejavnost, individualni posveti,
testiranje telesne pripravljenosti) —
obrazciv Prilogah 1-3

udeleZencev v a. lzbrani kazalniki iz
Vprasalnika za
Zdravo hujsanje (Priloga 5) in

b. izbrani kazalniki iz kartona o

delavnici

3. Uspesnost
delavnici Zdravo hujsanje

Porocanje na NIJZ.
Ob porocanju zabeleZiti v spletni
obrazec 1ka.

delavnico

testiranju telesne dejavnosti

4. Zadovoljstvo udelezencev z
delavnico Zdravo hujSanje

Anketa o zadovoljstvu udelezencev
z delavnico Zdravo hujsanje —
Priloga 10

Priprava Porocila o izpolnjenih
anketah za posamezno delavnico
(Priloga 11). Porocilo in ankete se

hranijo v ZD in so kadar koli na
vpogled NIJZ.

Podatkov Motivacijskega modula ni potrebno beleZiti na NIJZ preko 1ka. Podatki se sicer spremljajo (za namen
svetovanja) in hranijo v posameznem ZD.

3.1.2. Kdaj se poroca?
V nadaljevanju je v Tabeli 2 prikazana strnjena struktura delavnice Zdravo hujSanje. V tabeli so z zvezdico (*)
oznaceni tedni ko poteka spremljanje (Vprasalnik za delavnico Zdravo hujSanje, Testiranje telesne pripravljenosti,

Anketni vprasalnik o zadovoljstvu udeleZzencev z delavnico). To je tudi podrobneje utemeljeno v Tabeli 3.

Priporocilo izvajalcem: priporoéa se, da se individualni posvet s psihologom in DFT opravi po izvedenem
individualnem posvetu z DMS, na katerem izvajalec z udeleZzencem izpolni vprasalnik in izvede meritve.
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Tabela 2: Struktura delavnice

DELAVNICA ZDRAVO HUJSANJE

TEDEN Skupinsko srecanje Vadbeno srefanje IP DMS IP DFT IP psiholog Testiranje | Timski sestanek
Teden O* IP 1 DMS®
Teden 1 SS1 Vadba 1
Teden 2* IP1 T1
Teden 3 5s2 Vadba 2 o1 DFT psiholog™
Teden 4 SS3 Vadba 3
Teden 5 SS4 Vadba 4 TS1
Teden 6* Vadba 5 IP 2 DMS!® IP 2 DFT*®
Teden 7 SS5 Vadba 6
Teden 8 SS6 Vadba 7
Teden 9 SS7 Vadba 8 TS2
Teden 10 SS8 Vadba 9
Teden 11 SS9 Vadba 10 P2 (inIP3)
Teden 12 5510 Vadba 11 psiholog??
Teden 13 SS11 Vadba 12 1S3
Teden 14 SS12 Vadba 13
Teden 15* SS13 Vadba 14
Teden 16* IP 3 DMS? P 3 DFT2 w2
Teden 17* SS 14 Vadba 15
Teden 18* SS15 Vadba 16
Teden 19 TS 4
po3.m SMS 1
po 6. m SMS 2
SMS 3 IP 4 DMS?
po 12. m* IP 4 DFT? T3
Legenda:

DFT diplomirani fizioterapevt

DMS — diplomirana medicinska sestra
IP —individualni posvet

SMS — skupinsko motivacijsko sre¢anje
SS — skupinsko srecanje

T —testiranje telesne pripravljenosti
TD — telesna dejavnosti

TS — timski sestanek

15 Vstopni pogovor z DMS (1. individualni posvet) — pred zacetkom delavnice DMS z udeleZzencem opravi pogovor, na katerem se ugotovi morebitne Zelje in
posebnosti udelezenca. DMS skupaj z udelezencem izpolni tudi vprasalnik o Zivljenjskem slogu in izvede meritve — skupaj 60 minut.

161, individualni posvet s psihologom se zgodi med 1. in 4. tednom (traja 20 minut/ udeleZenca).

71, individualni posvet s DFT traja 30 minut/udelezenca.

18 2. individualni posvet z DMS traja 30 minut/ udeleZenca.

192, individualni posvet z DFT traja 15 minut/ udeleZenca

20 Med 7. in 18. tednom ima udelezenec moznost dodatnih 2 individualnih posvetov s psihologom (20 minut/ udelezenca) oz. enega daljsega (40
minut/udeleZenca) .

21 3, individualni posvet z DMS traja 30 minut/ udeleZenca

223, individualni posvet z DFT traja 15 minut/udeleZenca

2 4. individualni posvet z DMS traja 30 minut/ udeleZzenca

244, individualni posvet z DFT traja 15 minut/ udeleZenca
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Tabela 3: Izpolnjevanje vprasalnika in testnih kartonov pri testiranju telesne pripravljenosti

Teden
izpolnjevanja

Segment izpolnjevanja

lzvajalec, ki izpolnjuje
vprasalnik z
udelezencem na
individualnem posvetu

OPOMBA

Uvodni modul delavnice Zdravo hujsanje

Teden O

Vprasalnik (Priloga 5 in
Priloga 6)

DMS

Strukturiran kliniéni pogovor z vstopno
oceno stanja, ki ga izvede DMS.
Naloga DFT je, da se pred izvedbo
testiranja telesne pripravljenosti (v 2.
tednu) posvetuje z DMS glede sklopa
meritev in zdravstvenega statusa,
pred izvedbo individualnega posveta z
DFT (teden 3/4) pa od DMS pridobi
podatke glede sklopa telesne
dejavnosti.

Teden 2

Testni kartoni v sklopu
testiranja telesne
pripravljenosti

DFT

Vstopna ocena stanja:

DFT pred izvedbo testiranje telesne
pripravljenosti s strani DMS pridobi
vpogled v rezultate vprasalnika —
segment meritve in telesna dejavnost.
Na individualnem posvetu v tednu 3/4
DFT svetuje udelezencu glede na
rezultate vprasalnika (meritve,
zdravstveni status, telesna dejavnost)
in  rezultate testiranja  telesne
pripravljenosti.

Teden 15/16

Vprasalnik (Priloga 5 in
Priloga 6)

DMS

Zakljuéna ocena stanja:
Protokol enak kot v 1. ¢asovni tocki
merjenja.

Teden 16

Testni kartoni v sklopu
testiranja telesne
pripravljenosti

DFT

Zakljuéna ocena stanja:
Protokol enak kot v 1. ¢asovni tocki
testiranja.

Teden 17/18

Anketni vprasalnik o
zadovoljstvu
udeleZencev z
delavnico Zdravo
hujsanje (Priloga 10)

DMS

DMS ob koncu Uvodnega modula

delavnice udeleZencem razdeli
ankete.

DMS po konc¢anem srecanju v obrazec
Priloga 11 zapise porocilo o
izpolnjenih anketah.

Izpolnjene ankete se skupaj s

poroCilom hranijo v ZD in so na
vpogled NIJZ.

Motivacijski modul delavnice Zdravo huj$anje?

tednu 18

testiranja telesne
pripravljenosti

12. mesec po | Vprasalnik (Priloga 5in | DMS Spremljanje:

tednu 18 Priloga 6) Protokol enak kot v 1. ¢asovni tocki
merjenja.

12. mesec po | Testnikartoniv sklopu | DFT Spremljanje:

Protokol enak kot v 1. ¢asovni tocki
testiranja.

5 podatkov iz Motivacijskega modula ni potrebno porodati v 1ka.
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3.2. Dolocitev identifikacijske Stevilke udelezenca

Ob za&etku posamezne delavnice je potrebno zabeleZiti IDENTIFIKACIJSKO STEVILKO UDELEZENCA. Ta je enostavna
in pomembna z vidika poro¢anja ter doseganja kakovosti podatkov. Vodja delavnice je dolZna podatke porocati
redno in natanéno, se pa vedno lahko zgodi, da se kje zatipkamo. V kolikor bodo v bazi podatkov na NIJZ nekateri
podatki nenavadni (bodo presegali meje normalnih okvirjev — npr. ITM 300) ali bodo manijkali, boste z NIJZ prejeli
klic na pojasnilo in dopolnilo podatkov. Ker IMENA in PRIIMKA pacienta zaradi varovanja osebnih podatkov NE
SMETE beleziti in porocati na NIJZ, boste v sistem 1ka belezili identifikacijsko Stevilko, ki pa je pomembna zaradi
sledljivosti pacienta. NIJZ bo namrec skrbel za kakovost baze in vas bo v primeru manjkajocih vrednosti v okviru
posameznega pacienta poklical, z namenom, da bo baza podatkov optimalno izpolnjena.

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. ZH kot Zdravo hujsanje),

* |eta izvajanja (npr. ZH2018),

* zaporedne Stevilka delavnice v tekocem letu, pri ¢emer vpisujete dvomestno Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
ZH2018D1),

* zaporedne Stevilke udelezenca, pri cemer vpisujete dvomestno Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. ZH2018D1U1).

Identifikacijsko Stevilko (zgornji primer: ZH2018D1U1) se zapise/belezi:
- navprasalnik (desni kot zgoraj) in v 1ka,
- naevidenco prisotnosti — porocilo.
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3.3. Prisotnost udeleZzencev na delavnici Zdravo hujSanje

3.3.1. DIPLOMIRANA MEDICINSKA SESTRA (DMS)

DMS na skupinskih srecanjih in individualnih srecanjih uporablja obrazec »EVIDENCA PRISOTNOSTI - DMS«
(Priloga 1).

A. NAVODILA ZA BELEZENJE
V nadaljevanju sledijo navodila za izpolnjevanje obrazca, ki se nahaja v Prilogi 1.

UVODNI MODUL delavnice

a) SKUPINSKA SRECANJA (SS):

Pod posamezni dan skupinskega srecanja (SS) skladno s strukturo delavnice hujsanja, se vpise datum izvedenega
srecanja, v prazni prostor se podpisejo prisotni udelezenci. V kolikor se je udeleZenec opravicil (zaradi bolezni
ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udelezenec ni opravicil, izvajalec v prazni prostor vpise minus

(-)-
b) INDIVIDUALNI POSVET Z DMS (IP z DMS):

Individualni posveti potekajo ob razli¢nih terminih/ dnevih. Izvajalec v prazni prostor vpise datum individualnega
posveta z udeleZzencem, poleg datuma se udeleZzenec podpise. V kolikor se je udelezenec opravicil (zaradi bolezni
ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udeleZzenec ni opravicil, izvajalec v prazni prostor vpise minus

().

MOTIVACIJSKI MODUL delavnice

c) SKUPINSKA MOTIVACIISKA SRECANJA (SMS):

Del obrazca »EVIDENCA PRISOTNOSTI — DMS« so tudi skupinska motivacijska sre¢anja in 4. individualni posvet z
DMS. Izvajalec obrazec hrani in ga ponovno uporabi, ko izvede motivacijski del delavnice.

d) 4. INDIVIDUALNI POSVET Z DMS (IP 4 z DMS):

Eno leto po konéanem uvodnem modulu delavnice poteka motivacijski modul, v okviru katerega se izvede 4.
individualni posvet z DMS. Ker ta lahko poteka ob razli¢nih terminih/ dnevih, izvajalec v prazni prostor vpise datum
individualnega posveta z udelezencem, poleg datuma se udelezenec podpise. V kolikor se je udelezenec opravicil
(zaradi bolezni ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udelezenec ni opravicil, izvajalec v prazni
prostor vpise minus (-).

B. NAVODILA ZA POROCANJE
V nadaljevanju so navodila za porocanje na NIJZ.

POROCANJE NA NIJZ v spletni obrazec 1ka

Evidenca prisotnosti se poro¢a na NIJZ preko spletnega obrazca 1ka s strani DMS.
Poroca se Stevilo prisotnih/ odsotnih in opravi¢eno odsotnih dni na Uvodnem modulu delavnice Zdravo hujsanje
(Motivacijskega modula delavnice ni potrebno porocati):

81



- skupinskih sre¢anjih (15 srecanj),

- srecanjih telesne dejavnosti (16 srecanj),

- individualnih posvetih z DMS (3 individualni posveti),

- individualnih posvetih z DFT (3 individualni posveti),

- individualnih posvetih s psihologom (3 individualni posveti),

- testiranjih telesne pripravljenosti (2 testiranji).

V pomoc pri porocanju so poleg obrazca, ki se nahaja v Prilogi 1, tudi:
- »EVIDENCA PRISOTNOSTI - PSIH« (Priloga 3), pri ¢emer psiholog DMS na timskem posvetu izroci
izpolnjene obrazce evidence prisotnosti (Priloga 3), ki jo vodi psiholog na svojih individualnih posvetih;
- »EVIDENCA PRISOTNOSTI — DFT« (Priloga 2);

3.3.2. DIPLOMIRANI FIZIOTERAPEVT

Diplomirani fizioterapevt na skupinskih srecanjih, individualnih srecanjih in testiranjih telesne pripravljenosti
uporablja obrazec »EVIDENCA PRISOTNOSTI — DFT« (Priloga 2).

A. NAVODILA ZA BELEZENJE

V nadaljevanju sledijo navodila za izpolnjevanje obrazca, ki se nahaja v Prilogi 2.

UVODNI MODUL delavnice

a) TELESNA VADBA (TV):

Pod posamezni dan telesne vadbe (TV) skladno s strukturo delavnice huj$anja, se vpiSe datum izvedenega
vadbenega srecanja, v prazni prostor se podpisejo prisotni udelezenci. V kolikor se je udeleZzenec opravicil (zaradi
bolezni ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udeleZenec ni opravicil, izvajalec v prazni prostor
vpise minus (-).

b) INDIVIDUALNI POSVET Z DFT (IP z DFT):

Individualni posveti potekajo ob razli¢nih terminih/ dnevih. Izvajalec v prazni prostor vpise datum individualnega
posveta z udeleZzencem, poleg datuma se udeleZzenec podpise. V kolikor se je udelezenec opravicil (zaradi bolezni
ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udeleZzenec ni opravicil, izvajalec v prazni prostor vpise minus

().
c) TESTIRANJE TELESNE PRIPRAVLIENOSTI (T):

Pod posamezno izvedeno testiranje telesne pripravljenosti (T) skladno s strukturo delavnice hujsanja, se vpise
datum izvedenega testiranja, v prazni prostor se podpisejo prisotni udelezenci. V kolikor se je udelezenec opravicil
(zaradi bolezni ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udelezenec ni opravicil, izvajalec v prazni
prostor vpise minus (-).

MOTIVACISKI MODUL

d) 3. TESTIRANJE TELESNE PRIPRAVLIENOSTI (T):

Del obrazca »EVIDENCA PRISOTNOSTI — DFT« je tudi 3. izvajanje testiranja telesne pripravljenostiin 4. individualni
posvet z DFT. Izvajalec obrazec hrani in ga ponovno uporabi, ko izvede motivacijski del delavnice.
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e) 4.INDIVIDUALNI POSVET Z DFT (IP4 z DFT):

Eno leto po konfanem uvodnem modulu delavnice poteka motivacijski modul, v okviru katerega se izvede 4.
individualni posvet z DFT. Ker ta lahko poteka ob razli¢nih terminih/ dnevih, izvajalec v prazni prostor vpise datum
individualnega posveta z udelezencem, poleg datuma se udelezenec podpise. V kolikor se je udeleZzenec opravicil
(zaradi bolezni ipd.), izvajalec v prazni prostor vpise OO, v kolikor se udelezenec ni opravicil, izvajalec v prazni
prostor vpise minus (-).

B. NAVODILA ZA POROCANJE

Diplomiranemu fizioterapevtu je lahko v pomo¢ pri poro¢anju obrazec: »POROCANJE PRISOTNOSTI — DFT«, v
katerega se sestejejo dnevi, ko je bil udeleZenec prisoten, opravi¢eno odsoten in odsoten na dogovorjenih
terminih.

DFT informacije o prisotnosti iz UVYODNEGA MODULA delavnice Zdravo hujSanje sporoc¢i DMS, ki nato podatke
zabeleZi v spletni obrazec 1ka.

3.3.3. PSIHOLOG

C. NAVODILA ZA BELEZENJE in POROCANJE

Psiholog na individualnih posvetih uporablja obrazec »EVIDENCA PRISOTNOSTI — PSIH« (Priloga 3).

Psiholog evidencni obrazec ob prvem posvetu z udeleZzencem natisne in ga shrani za doti¢nega udelezenca. Tekom
delavnice se lahko udelezenec udelezi 3 individualnih posvetov s psihologom, ki trajajo 20 minut, oz. 2
individualnih posvetov, ki trajajo 20 minut in 40 minut. V obrazcu ima izvajalec moZnost dodajanja opombe, v
katero se napiSe informacija za DMS glede koris¢enja posveta; tj. ali je udelezenec koristil 2. daljsi individualni
posvet ali 2. krajsi individualni posvet.*

V obrazec se udelezenec pod IP1, IP2 in IP3 podpise. V kolikor se je udeleZenec opravicil, izvajalec oznaci »O0«
(opraviceno odsoten), sicer pa oznaci »—« (odsoten). Prisotnost na individualnih posvetih v spletni obrazec 1ka
poroca DMS.

*DMS mora v spletni obrazec 1ka izpolniti podatke, ki se nanasajo na:

1. individualni posvet s psihologom (a — udeleZenec se je posveta udelezil, b — udeleZenec se posveta ni udelezil)
2. individualni posvet s psihologom (a — udeleZenec se je udelezil krajSega 20 minutnega posveta, b — udelezenec
se je udelezil daljSega individualnega posveta, c — udeleZenec se posveta ni udelezil)

3. individualni posvet s psihologom (a — udeleZenec se je posveta udelezil, b — udelezenec se posveta ni udelezil,
ker se je udeleZil 2. daljSega posveta, c — udeleZenec se posveta ni udelezil)
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3.4. UspesSnost udeleZzencev v delavnici Zdravo hujsanje

Uspesnost udeleZzencev v delavnici Zdravo hujsSanje opazujemo skozi napredek udelezencev v okviru izbranih
kazalnikov:
a. izbranikazalniki iz Vprasalnika za delavnico Zdravo hujsanje (podatki iz izpolnjenega vprasalnika,
ki se nahaja v Prilogi 5) in
b. izbrani kazalniki iz kartona o testiranju telesne dejavnosti.

3.4.1. Vprasalnika za delavnico Zdravo hujsanje

Namen vprasalnika je skozi strukturiran klini¢ni pogovor oceniti napredek pacienta, ki se vkljuci v delavnico Zdravo
hujSanje. Vprasalnik, ki izvajalcu (DMS) predstavlja vodilo, je sestavljen iz ve¢ segmentov:
A. splosni podatki (SS);
zdravstveni status (ZS);
meritve (ME);
motivacija in pripravljenost za spremembe (M);
prehranjevalne navade (PN);

mmo 0w

telesna dejavnost (TD);

Vprasalnik je poenoten tudi z vprasalnikom v RADM. V letu 2017 je bil v sklopu RADM razvit novi prehranski
vprasalnik (ki trenutno Se ni v uporabi, saj ga je potrebno umestiti v informacijski sistem).

Vprasalnik je pripravljen na nacin, da je v oporo izvajalcem pri njihovem delu in ni namenjen samo-izpolnjevanju
pacienta. lzpolnjevanje vprasalnika (skozi pogovor oz. intervju) je namenjen preverjanju pacientovega stanja in
pogosto zahteva od izvajalca dodatno strokovno pojasnilo pacientu in usmerjeno svetovanje. Priporoca se, da
preverjanje pacientovega stanja poteka skozi strukturiran klini¢ni pogovor, z namenom, da pacient nima obcutka
zasliSevanja. Na ta nacin bo izvajalec prejel tudi bolj resni¢ne odgovore in bo pacient manj nagnjen k podajanju
»vsecnih« odgovorov. Vel o klinicnem pogovoru je navedeno pri uvodnem individualnem posvetu/pogovoru z
udeleZenci, ki v naSem programu poteka v Tednu O.

Pridobljeni podatki iz vprasalnika so prvotno namenjeni poglobljeni obravnavi pacienta! Le nekaj izbranih kazalnikov
je namenjenih poroéanju za namen evalvacije delavnice.

A. KORAKI PRI IZPOLNJEVANJU VPRASALNIKA

Izvajalec vprasalnik izpolni skozi strukturiran pogovor s pacientom.

KORAKI:

1. V1. individualnem razgovoru DMS (ob zacetku delavnice) skozi pogovor s pacientom oceni njegovo stanje
(vprasalnik je vodilo). Izpolni se celotni vprasalnik, pri ¢emer so vprasanja (in pojasnila ob vsakem
vprasanju) lahko izvajalcu opora za svetovanje.

o Vseh kazalnikov ni potrebno porocati na NIJZ. DMS v zacetku delavnice na NIJZ poroca (preko
sistema 1ka): splosne podatke (naziv ZVC/CKZ, ime in priimek izpolnjevalca vprasalnika, datum
pricetka delavnice, datum zaklju¢ka delavnice, ¢asovno tocko izpolnjevanja vprasalnika; ID
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udeleZzenca, spol udeleZenca, datum rojstva udeleZenca, izobrazbo udelezenca), rezultate

meritev (ITM, obseg pasu), zdravstveni status (zadovoljstvo z zdravjem), motivacijo in

pripravljenost za spremembe (pomembnost izgube telesne mase, zmoznost za spremembo),

prehranjevalne navade (Stevilo zauZitih obrokov, pogostost zajtrkovanja, pogostost uZivanja

prigrizkov, vrsto pijace za Zejo in koli¢ina zauzZite zelenjave, sadja, mesa, prilog), telesna dejavnost

(zadostnost telesne dejavnosti). DMS poroca tudi rezultate meritev telesne pripravljenosti, ki jih

prejme s strani DFT: vrsta testa za aerobno zmogljivost, rezultat izvedene meritve. DMS mora

podatke o zdravstvenem statusu pred izvedbo T1 posredovati DFT.

2. V2. individualnem razgovoru DMS z udelezencem ponovno opravi meritve (telesna viSina, telesna masa,

obseg pasu) in se pogovori z udelezencem, kako je na poti k uresnicevanju zastavljenih ciljev. Rezultatov

ni potrebno porocati na NIJZ.

3. V 3. individualnem razgovoru (ob koncu delavnice) DMS z udelezencem ponovno opravi meritve. Te

podatke se poroca na NIJZ preko 1ka (tako kot je navedeno v okviru 1. individualnega razgovora).

4. Po 12 mesecih od zadnjega srecanja se udeleZence povabi na motivacijsko sre¢anje in pogovor. Ponovno

se opravijo meritve, ki pa jih ni potrebno porocati na NIJZ.

B. OPIS SEGMENTOV IN KAZALNIKOV

SPLOSNI SEGMENT

Splosni segment se nanasa na izvajalce, delavnico in udelezence. Namenjen je osnovnim informacijam, ki so

vecinoma namenjene sledljivosti delavnic po ZD in sledljivosti posameznega udelezenca. Kazalniki, ki jih je

potrebno porocati preko sistema 1ka, so oznaceni v 4. stolpcu Tabele 4 z oznako »DA.

Tabela 4: Kazalniki, ki so del splosnega segmenta

Oznaka
vprasanja

Kazalnik, ki izhaja iz posameznega
vprasanja

Utemeljitev kazalnika

Porocanje
(1ka)

ID

Identifikacijska Stevilka udeleZzenca

ID udelezenca se vpise na desni
rob vprasalnika in se jo ob vnosu
podatkov v 1ka prav tako poroca.
Namenjena je sledljivosti
pacientov za namen preverjanja
podatkov in pojasnjevanja/
dopolnjevanja manjkajocih
vrednosti. Ve€ o ID udeleZenca na
strani 19.

*Kako dolociti ID udelezenca, je
navedeno v poglavju 3.2. Dolocitev
identifikacijske Stevilke udelezenca

DA

Ime in priimek udeleZzenca

Sledljivost. Imena in priimka se
zaradi varovanja osebnih
podatkov NE poroca.

SPO1

Datum izpolnjevanja vprasalnika.

Sledljivost.

DA
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SP02 Spol udeleZenca Kazalnik je pomemben za DA
svetovanje.

SPO3 Datum rojstva udelezenca Kazalnik je pomemben za DA
svetovanje.

SP04 Izobrazba udeleZenca Kazalnik je pomemben za DA
porocanje — ugotavljanje
ranljivosti.

SP0O5 Kontakt udeleZzenca Organizacija izvedbe delavnice. /

MERITVE

Sklop meritev se nanasa na:

5. antropometrijo,

6. arterijski krvni tlak v mirovanju.

Sklop je pomemben, saj meritve predstavljajo objektivne kazalnike, s katerimi lahko ugotavljamo stopnjo

debelosti in spremembe pri posamezniku (po intervenciji).

Tabela 5: Kazalniki, ki se nanasajo na meritve

Oznaka Kazalnik, ki izhaja iz posameznega Utemeljitev kazalnika Porocanje
vprasanja vprasanja (1ka)
MO1la Sistoli¢ni arterijski krvni tlak v Debelost vpliva na visok krvni tlak. | /
mirovanju: SAKT Z zmanjSanjem debelosti se naj bi
MO1b Diastoli¢ni arterijski krvni tlak v znizal tudi krvni tlak /
mirovanju: DAKT
M02 Telesna visina Pomemben kazalnik za izracun /
MO3 Telesna masa [TM. /
MO04 Indeks telesne mase (ITM) Kazalnik, s katerim merimo DA
stopnjo hranjenosti.
MO5 Obseg pasu Z zmanjsanjem debelosti, se DA
zmanijsa tudi obseg pasu.
Trebusna debelost namrec poveca
tveganje za arterijsko hipertenzijo,
diabetes tipa 2, zamascéena jetra
in druge zdravstvene teZave.

ZDRAVSTVENI STATUS

Kazalniki, ki so zbrani v tem segmentu, so klju¢nega pomena za izvajalce pri zagotavljanju varne in usmerjene
obravnave. Izvajalcu so v pomoc pri prilagoditvi nacina dela, da laZje naslovi individualne potrebe in zmoZnosti
posameznika ter program prilagodi njegovim morebitnim psihofizicnim omejitvam, kar omogoca varnej$o in bolj
ucinkovito obravnavo.
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Tabela 6: Kazalniki, ki se nanasajo na zdravstveni status

Oznaka
vprasanja

Kazalnik, ki izhaja iz posameznega
vprasanja

Utemeljitev kazalnika

Porocanje
(1ka)

7501

Zadovoljstvo z zdravjem

UdeleZzenceva subjektivna ocena
lastnega zdravja lahko izvajalcu
pomaga pri razumevanju
udeleZenca in izvajanju
obravnave.

DA

7502

Prisotnost KNB

Prisotnost KNB ima lahko vpliv na
zdravljenje debelosti.

7503

Druge bolezni

V kolikor ima oseba kakrsno koli
drugo zdravstveno tezavo (akutne
psiholoske teZave, hujse dusevne
motnje, bolecine v sklepih, hrbtu)
mora biti izvajalec na to pozoren
in ravnati skladno s priporocili oz.
se posvetovati z udeleZzencevim
izbranim osebnim zdravnikom o
primernosti vkljucitve.

72504

Uporaba zdravil

Nekatera zdravila (npr.
antidepresivi, beta-blokatorji)
imajo lahko vpliv na delovanje
pomembnih telesnih funkcij
posameznika, kar lahko zahteva
prilagojen nacin obravnave. V
primeru predpisane terapije, ki je
izvajalec ne pozna, priporo¢amo,
da se posvetuje z udelezencevim
izbranim osebnim zdravnikom
glede primernosti vkljucitve oz.

nadaljnje obravnave posameznika.

7505

Prisotnost urinske inkontinence

Z505a

Pogostost uhajanja urina

Prisotnost urinske inkontinence
lahko negativno vpliva na
udeleZencevo oceno telesne
pripravljenosti oziroma lahko tudi
samo testiranje in/ali stanju
neprilagojen vadbeni program
delavnice negativno vpliva na
udelezencevo zdravje.

72506

Nenavadna zadihanost in/ali
bolecina v prsih

Prisotnost nenavadne zadihanosti
in/ali bolecine v prsih v mirovanju
oziroma med telesno dejavnostjo
lahko negativno vplivajo na

rezultate testiranja in imajo lahko
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ob izvedbi nekaterih testov
telesne pripravljenosti ali vaj
nezelene ucinke oziroma
negativne posledice za zdravje
osebe.

7507 Vrtoglavica in/ali omedlevica Prisotnost vrtoglavice in/ali /
omedlevice lahko negativno vpliva
na rezultate testiranja in ima
lahko ob izvedbi nekaterih testov
telesne pripravljenosti ali vaj
neZelene ucinke oziroma
negativne posledice za zdravje
osebe.

7508 Nosecnost V primeru nosecnosti ali stanja tik | /
po rojstvu otroka je predvsem pri
izvedbi testiranja telesne
pripravljenosti in telesne vadbe
potrebna posebna pozornost
(prilagoditev oziroma neizvedba
nekaterih testov in vaj idr.).

7509 Obolenje lzvedba nekaterih testov telesne /
pripravljenosti ali vaj ima lahko v
primeru prisotnega obolenja s
povisano telesno temperaturo
neZelene ucinke oziroma
negativne posledice za zdravje
osebe.

7510 Kajenje Kajenje lahko kot dejavnik /
tveganja vpliva na rezultate
testiranja telesne pripravljenosti
in/ali ima lahko ob izvedbi
nekaterih testov (predvsem testov
aerobne zmogljivosti) nezelene
ucinke oziroma negativne
posledice za zdravje osebe.

MOTIVACIJA (OCENA PRIPRAVLIENOSTI ZA SPREMEMBO)

Zaznana pomembnost in zaznana zmoZznost spremembe predstavljata klju¢na vidika motivacije, ki vplivata na
proces spreminjanja Zivljenjskega sloga. Uspesnost spreminjanja Zivljenjskih navad je namrec odvisna od tega, ali
bo posameznik dolo¢eno tveganje za lastno zdravje zaznal kot resno/pomembno ter od tega, ali bo imel oblutek
samo-zaupanja, da lahko spremembo vedenja tudi izvede (samo-ucinkovitost).
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Sistemati¢ni pregledi sStudij kazejo, da je tako zaznano pomembnost kot tudi zaznano zmoZnost mogoce
spreminjati, kar Zelimo doseci tekom delavnice, ter da se oba vidika motivacije povezujeta z ugodnimi izidi procesa
hujsanja.

Ob vstopu v delavnico se zato udeleZenca vprasa, kako se mu zdi pomembno spremeniti Zivljenjski slog (in
posledi¢no shujsati) ter kako se Cuti zmoZnega spremeniti Zivljenjski slog (in posledi¢no shujsati). Ob koncu
uvodnega modula delavnice hujsanja (v tednu 18) se udeleZenca ponovno vprasa, in sicer kako se mu zdi
pomembno nadaljevati z uvajanjem sprememb in kako se ¢uti zmoznega nadaljevati z uvajanjem sprememb.

Tabela 7: Kazalniki, ki se nanasajo na psiholoski vidik

odraZza posameznikovo samo-
ucinkovitost, ki je pomemben
napovednik vstopa in vztrajanja v
spremembi vedenja ter manjsa
verjetnost relapsov.

Oznaka Kazalnik, ki izhaja iz posameznega Utemeljitev kazalnika Porocanje
vprasanja vprasanja (1ka)
PSO1 Zaznana pomembnost spremembe | Zaznana pomembnost DA
spremembe je povezana z vecjo
verjetnostjo vstopa in vztrajanja v
procesu spreminjanja
Zivljenjskega sloga.
PS02 Zaznana zmoznost spremembe Zaznana zmoznost spremembe DA

PREHRANJEVALNE NAVADE

Prehranjevalne navade so pomemben dejavnik, ki ima vpliv na pojav debelosti. V okviru prehranjevalnih
dejavnikov ni pomembna zgolj izbira priporocenih Zivil in izogib odsvetovanim Zivilom, ampak na prehranjevalne
navade vpliva ve¢ dejavnikov: vse od nakupovalnih navad do priprave hrane. Ti dejavniki so strnjeni v kazalnikih,

ki so prikazani in obrazloZeni v Tabeli 8.

Tabela 8: Kazalniki, ki se nanasajo na prehranjevalne navade

Oznaka Kazalnik, ki izhaja iz posameznega Utemeljitev kazalnika Porocanje
vprasanja vprasanja (1ka)
PNO1A Stevilo zauzitih obrokov na dan Ritem prehranjevanja (dejavnik za | DA
PNO1B Pogostost zajtrkovanja prekomerno telesno maso/
PNO1C Pogostost uzivanja priloznostnih nastanek debelosti).
obrokov (prigrizkov)
PNO2 Vrsta tekocine za Zejo UzZivanje sladkih in alkoholnih DA

pijac predstavlja dejavnik za
prekomerno telesno maso/ pojav
debelosti, pojav alkoholiziranosti
in ostalih KNB.
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PNO3A Koli¢ina zauZite toplotno obdelane | Priporocene prehranske izbire, je | DA
(kuhane) zelenjave potrebno uZivati v zadostnih oz.

PNO3B Koli¢ina zauZite sveZe zelenjave primernih koli¢inah.

PNO3C Koli¢ina zauZitega sadja Zadostnost zauZite zelenjave pri

PNO3D Koli¢ina zauZitega mesa in svetovanju se gleda celokupno
zamenjav (toplotno obdelana + sveza) 2>

PNO3E Koli¢ina zauZitih $krobnih prilog PNO3A + PNO3B.

TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je enako pomembna kot prehranjevalne navade. Uravnotezena prehrana in zadostna telesna

dejavnost omogocata ravnovesje med vnosom in porabo energije, kar se izrazi kot prehranski status ¢loveka. Ta

prehranski status se premakne proti debelosti, kadar je energijski vnos vecji od porabe. Poleg zadostne telesne

dejavnosti je za celostno zdravje enakovrednega pomena izvajanje krepilnih vaj za vecje misi¢ne skupine ter

izvajanje vaj za ravnoteZje in gibljivost.

Tabela 9: Kazalniki, ki se nanasajo na telesno dejavnost

Oznaka Kazalnik, ki izhaja iz Utemeljitev kazalnika Porocanje
vprasanja posameznega vprasanja (1ka)
TDO1 Samoocena telesne UdeleZenceva subjektivna ocena telesne /
pripravljenosti pripravljenosti lahko izvajalcu pomaga pri
razumevanju udeleZenca in izvajanju
obravnave.
TD02a Pogostost izvajanja Pogostost izvajanja zmerno intenzivne /
zmerno intenzivne telesne | telesne dejavnosti je eden izmed
dejavnosti kazalnikov zadostnosti telesne dejavnosti.
TDO2b Pogostost izvajanja visoko | Pogostost izvajanja visoko intenzivne /
intenzivne telesne telesne dejavnosti je eden izmed
dejavnosti kazalnikov zadostnosti telesne dejavnosti.
TDO2t Zadostnost telesne S kazalnikom, ki ga od¢itamo na podlagi DA
dejavnosti kazalnika TD0O2a in TDO2b, ugotavljamo v
koliksni meri udelezenec dosega
priporocila SZO za ohranjanje oziroma
izboljSanje zdravja z redno aerobno
telesno dejavnostjo.
TDO3 Pogostost izvajanja vaj za S kazalnikom ugotavljamo v koliksni meri /
krepitev vecjih misi¢nih udelezenec dosega priporocila SZO za
skupin ohranjanje oziroma izbolj$anje zdravja z
rednim izvajanjem vaj za krepitev vecjih
misi¢nih skupin.
TD0O4 Pogostost izvajanja vaj za S kazalnikom ugotavljamo v koliksni meri /
gibljivost in ravnotezje udeleZenec dosega priporocila SZ0 za
ohranjanje oziroma izboljsanje zdravja z
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rednim izvajanjem vaj za izboljsanje
gibljivosti in ravnotezja.

91



C. VPRASALNIK Z NAVODILI IN POJASNILI ZA IZVAJALCA

V desni kot zgoraj (v vprasalniku) vpisite identifikacijsko Stevilko udelezenca.
Izpolnjenih vprasalnikov NE POSILJATE na NIJZ, ampak se hranijo v arhivu zdravstvenega doma.

V vprasalniku so polja, ki jih je treba poroéati na NIJZ posebno oznacdena s sivo barvo.

Vprasanja z oznako IP, SPO1 do SPO5 se nanasajo na splosni segment, ki ga na individualnem posvetu izpolni z
udelezencem DMS. Ta sklop je razdeljen na podatke o izvajalcu (izpolnjevalcu vprasalnika) ter na podatke o
udeleZencu.

Tabela 10: UDELEZENEC

IP Ime in priimek udeleZenca:
SPO1 Datum izpolnjevanja vprasalnika:
(dd.mm.lli)
OPOMBA: Vpisete datum izpolnjevanja vprasalnika (dan/mesec/leto).
SP02 SPOL udeleZenca: M/Z
SP03 Datum rojstva udeleZenca
(dd.mm.1ll):
SP04 IZOBRAZBA udeleZenca 1. Nedokonc¢ana osnovna $ola.
2. Osnovna $ola.
3. 2-ali 3-letna poklicna sola (IV).
4. A4-letna srednja Sola ali gimnazija (V).
5. Visja Sola (VI).
6. Visoka Sola, univerzitetni Studijski programi, akademija,

specializacija po visokosolskih strokovnih programih (VII).
7. Podiplomski studij (specializacija po univerzitetnih
programih, magisterij, doktorat znanosti) (VIII, IX)
OPOMBA: Udelezenec naj pove zadnjo dokoncano izobrazbo. Upostevajte, da magisterij po bolonjskem
sistemu NE sodi pod kategorijo 7, ampak pod 6. Pod to kategorijo sodi magistrski Studij po starih
programih.

SPO5 Kontakt udeleZenca:
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Vprasanja z oznako ZS01 do ZS10 se nanasajo na zdravstveni status udelezenca. Ta segment je Se posebej
pomemben z vidika svetovanja oz. za varno izvajanje testiranja telesne pripravljenosti in varno izvajanje telesne
vadbe v ¢asu obiskovanja delavnice.

Tabela 11: ZDRAVSTVENI STATUS

7501

7502

7503

7504

Kako ocenjujete svoje zdravje? a) 1-zeloslabo
b) 2-slabo
c) 3-srednje dobro
d) 4-dobro
e) 5-zelodobro

OPOMBA: Vprasanje je namenjeno udelezencevi subjektivni oceni njegovega zdravstvenega stanja.

Prisotnost KNB pri pacientu, ki jo je potrdil zdravnik:

a) Zvisan krvni tlak DA/ NE
b) Sladkorna bolezen DA/ NE
c) Bolezen srcain ozilja DA/ NE
d) Astma DA/ NE
e) Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen DA / NE
f)  Rakasto obolenje DA/ NE
g) Dusevna motnja DA / NE
h) Bolezen misic, kosti in/ali sklepov DA/ NE
i) Drugo (vpisite):

OPOMBA: Iz izpisa preventivnega pregleda obkrozZite, katere KNB ima udelezenec.

Vprasanje je namenjeno zagotavljanju varnosti obravnave udelezencev v delavnici. Pomembno je, da ima
udeleZenec KNB (v kolikor jo ima) urejeno in ustrezno vodeno. Izvajalec je dolzan preveriti pri zdravniku. V
kolikor je od preventivnega pregleda minilo ve¢ kot 6 mesecev in izvajalec oceni, da ima udelezenec
poslabsanje stanja kronicne bolezni, se posvetuje z njegovim izbranim osebnim zdravnikom.

Ali imate kakrsno koli drugo DA: / NE

zdravstveno tezavo? V kolikor

»DA«, katero?

OPOMBA: Udelezenca vprasajte, ali ima kakrsno koli drugo zdravstveno tezavo, npr. katero koli drugo
kroni¢no ali ponavljajoco se okvaro (poskodba, operacija, obolenje idr.). V kolikor udeleZzenec odgovori z
»DA«, ga vprasajte, katero.

V kolikor udelezenec navede kakrsno koli tezavo (ki ni diagnosticirana kot bolezen in ni zapisana v njegovem
preventivnem izpisu), se DMS posvetuje z DFT in/ali psihologom in/ali izbranim osebnim zdravnikom
napotenega udelezenca, o tem, ali je udeleZzenec primeren za sodelovanje na vadbenem oziroma katerem
drugem delu delavnice hujsanja.

Ali trenutno jemljete katero

koli zdravilo, ki vam ga je

predpisal zdravnik? DA (katero: )/ NE

OPOMBA: UdeleZenca povprasajte po predpisanih zdravilih, ki jih jemlje. Nekatera zdravila (npr.
antidepresivi, beta-blokatorji) imajo lahko vpliv na delovanje pomembnih telesnih funkcij (npr. apetit,
znizan krvni tlak) posameznika, kar lahko zahteva prilagojen nacin obravnave. V primeru predpisane
terapije, ki je ne poznate, priporo¢amo, da se posvetujete z osebnim zdravnikom glede primernosti
vkljucitve oz. nadaljnje obravnave posameznika.
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7505

7505a

7506

7507

7508

759

Prisotnost urinske

inkontinence: DA/ NE

OPOMBA: V kolikor udelezenec odgovori z »DA«, se DMS posvetuje s pristojnim DFT, ki presodi, ali je ta
oseba kljub temu primerna za zacetek TD v okviru delavnice, oziroma, ali ta oseba pred zacetkom TD v okviru
delavnice potrebuje dodatno strokovno pomoc za tovrstno zdravstveno stanje. V kolikor pristojni DFT ni
prepri¢an glede svoje odlocitve, se v najkrajSem moznem casu (0z. vsaj do naslednjega srecanja skupine)
glede tega posvetuje Se z osebnim zdravnikom udelezenca delavnice oz. drugim razpoloZljivim zdravnikom
v ZD. Po potrebi pristojen DFT zdravniku predlaga napotitev na ambulantno fizioterapijo in navede
utemeljen vzrok za to.

Pogostost uhajanja urina: a) vsakdan
b) pogosto (2- do 6-krat na teden)
c) obdcasno (1-krat na teden)
d) redko (1- do 3-krat na mesec)

e) nikoli
OPOMBA: Vprasanje je aktualno le, v kolikor udelezenec na prejsSnje vprasanje (Z503a) odgovori z DA. Sicer
se vprasanje preskoci.

Se kdaj nenavadno zadihate
in/ali obéutite bole¢ino v
prsih:

a) v mirovanju. DA/ NE

b) med telesno dejavnostjo. DA / NE
OPOMBA: S tem vprasanjem preverimo prisotnost nenavadne zadihanosti in/ali bolecine v prsih v mirovanju
oziroma med telesno dejavnostjo, ki bi utegnili vplivati na rezultate testiranja telesne pripravljenosti in/ali
bi lahko imeli ob izvedbi katerega izmed testov neZelene ucinke oziroma negativne posledice za zdravje
osebe.

Ste v zadnjih 6 mesecih

veckrat omedleli ali imeli

vrtoglavice? DA/ NE

OPOMBA: S tem vprasanjem preverimo prisotnost vrtoglavice in/ali omedlevice. Slednji bi namre¢ utegnili
vplivati na rezultate testiranja telesne pripravljenosti in/ali bi lahko imeli ob izvedbi katerega izmed testov
nezelene ucinke oziroma negativne posledice za zdravje osebe.

ZENSKE: Ali ste noseci oz. ste

rodili v zadnjih 2 mesecih? DA/ NE

OPOMBA: Vprasanje je namenjeno udelezenkam v njihovem plodnem obdobju. Ker je lahko od
preventivnega pregleda minilo ve¢ mesecev, je potrebno preveriti omenjeno stanje (zaradi zagotavljanja
varnosti obravnave udeleZenca v delavnici).

V primeru nosecnosti ali stanja tik po rojstvu otroka je predvsem priizvedbi testiranja telesne pripravljenosti
in telesne vadbe potrebna posebna pozornost (prilagoditev oziroma neizvedba nekaterih testov in vaj idr.)
DFT mora imeti opravljen tecaj pri Zdruzenju fizioterapevtov Slovenije za vodenje vadbe v nosecnosti in po
porodu.

Ste imeli v zadnjih 2 tednih

prehlad, gripo ali katero koli

drugo obolenje s povisano

telesno temperaturo? DA/ NE

OPOMBA: S tem vprasanjem preverimo, ali je oseba v kakrsnem koli akutnem zdravstvenem stanju, ki bi
utegnilo vplivati na rezultate testiranja in/ali bi lahko samo testiranje telesne pripravljenosti dodatno
ogrozilo zdravje osebe. Pri povisani telesni temperaturi se namrec Stevilo srénih utripov z vsako stopinjo
Celzija poveca za 10 utripov in jo ponavadi spremljajo tudi drugi bolezenski znaki npr.: glavobol, bolecine v
misicah in sklepih, utrujenost idr.
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7510

Ste v zadnjih 6 mesecih kadili? DA/ NE

OPOMBA: Z vprasanjem preverimo prisotnost dejavnika tveganja —kajenja, ki bi utegnilo vplivati na rezultate
testiranja telesne pripravljenosti in/ali bi lahko imelo ob izvedbi nekaterih testov (predvsem testov aerobne
zmogljivosti) nezelene ucinke oziroma negativne posledice za zdravje osebe.

Kajenje ima takojSne in dolgotrajne negativne ucinke na telesno dejavnost. Vpliva tudi na viSjo sréno
frekvenco, posledice so tudi manjsa vzdriljivost, slabsa telesna zmogljivost in vecje tveganje za poskodbe.

Vprasanja z oznako M01 do MO5 se nanasajo na sklop meritev, ki jih DMS opravi z udelezencem.

Tabela 12: MERITVE

M01a
MO01b

MO02

MO3

Mo04

Krvni tlak v mirovanju — SKT:
Krvni tlak v mirovanju — DKT:
OPOMBA: Izvajalec po strokovnem protokolu udeleZzencu izmeri sréni tlak v mirovanju in ga vpise spodaj v
prazen prostor.

PRTOKOL MERJENJA: Merjenje v ambulanti: vedno merimo krvni tlak po standardnem protokolu dvakrat
zapored in upostevamo povprecje dveh meritev. Ob prvem obisku moramo pacientu vedno izmeriti krvni
tlak na obeh rokah. Ce med desno in levo roko ni razlike v krvnem tlaku, ki je ve¢ja kot 10 mmHg, je v
nadaljevanju vseeno, na kateri roki merimo krvni tlak.

OPOZORILO:
Ce je sistoli¢ni krvni tlak (SAKT) vedji od 165 mmHg ali diastoli¢ni tlak (DAKT) vegji od 100 mmHg, potem
udelezenec ni primeren za testiranje telesne pripravljensoti. Predhodno naj se posvetuje z zdravnikom.

SAKT DAKT Opis
<120 in <80 Normalno
<105 in <65 Hipotenzija

120-139 ali 80-89 Prehipertenzija
140-159 ali 90-99 1. stopnja hipertenzije
>160 ali >100 2. stopnja hipertenzije

Telesna visina (v cm):

Telesna masa (v kg):

ITM - na 1 decimalko

natancno:

OPOMBA: Z izmerjenima vrednostma telesne viSine in mase izracunajte indeks telesne mase (ITM)
udeleZenca:

ITM (kg/m?) = TELESNA MASA (kg)/TELESNA VISINA2 (m2)

Klasifikacijska tabela stanja hranjenosti je sledeca:

ITM (kg/m?) KLASIFIKACIJA

<18,5 podhranjenost

18,5-24,9 normalna prehranjenost
25,0-29,9 prekomerna prehranjenost
30,0-34,9 debelost — 1. stopnje
35,0-39,9 debelost — 2. stopnje
>39,9 debelost — 3. stopnje
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MO5

Obseg pasu (v cm) -
na 1 decimalko
natancno:
Obseg pasu se izmeri v srednji tocki med spodnjim robom rebrnega loka in grebenom ¢revnicne kosti, kar
predstavlja visino popka:
e  Merjenje obsega pasu se izvede neposredno na koZzo preiskovanca (brez oblacil v merjenem predelu
telesa).
e (e jeizvedljivo, naj bo merjenje opravljeno zjutraj, na tesce.
e  Obseg pasu se meri ob izdihu. Pri tem je potrebno dati preiskovancu navodilo, naj sprosti trebusne
misice in ne vlece trebuha navznoter.
e Vrednost meritve se zaokroZi na celo Stevilo.

Vprasanja z oznako PSO1 in PSO2 so namenjena ugotavljanju motivacije udeleZenca oz. njegove pripravljenosti za
spremembo. Informacija je pomembna za glavnega izvajalca delavnice, kot tudi za ostale izvajalce. O teh
vprasanjih se ima priloznost psiholog pogovoriti z udelezencem tudi na individualnem posvetu.

Tabela 13: MOTIVACIJA IN PRIPRAVLJENOST ZA SPREMEMBE

PSO1

PS02

A) VSTOPNA OCENA: B) KONCNA OCENA:
Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako POMEMBNO se vam zdi,
POMEMBNO se vam zdi, SPREMENITI Zivljenjski | NADALIEVATI Z UVAJANJEM SPREMEMB Zivljenjskega sloga
slog (in posledi¢no shujsati)? (in posledi¢no hujsati)?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 a 10 0 1 2 3 4 5 & 7 8 a9 10
| 1 | | | 1 | 1 | | | 1
I | I | I 1 I | I |
Sploh ni lzlemno Sploh ni lzlemno
pomembno pomembno pomembno pomembno
A) VSTOPNA OCENA: B) KONCNA OCENA:
Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako koliko se Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako koliko se ¢utite ZMOZNI,
Eutite ZMOZNI, SPREMENITI Zivljenjski slog (in NADALJEVATI Z UVAJANJEM SPREMEMB Zivljenjskega sloga
posledi¢no shujsati)? (in posledi¢no hujsati)?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 (<] 7 a8 9 10
i 4 P g wow i o w m w
| I | | I
Sploh nisem sem popolnoma Sploh nisem Sem popolnoma
zmozen/-na zmoten/-na  zmeien/-na zmoZen/-na

OPOMBA: VpraSanji merita pripravljenost oz. motivacijo za spremembo, tj. verjetnost,
da bo oseba vstopila, nadaljevala in vztrajala v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga.

Ce je pacient na obeh lestvicah izbral zgornjo polovico odgovorov (tj. vrednosti 6 ali
ve(), se pripravljenost giblje v smeri spremembe. V tem primeru je pripravljen za
nacrtovanje spremembe, postavljanje ciljev, akcijski nacrt, kar pomeni, da izkazuje
ustrezno stopnjo motivacije za sodelovanje v procesu spreminjanja.

V primeru, da na posamezni lestvici dosega nizke vrednosti (blizu odgovora sploh ni
pomembno oz. sploh nisem zmozen), izvajalec pacienta dodatno informira o
pomembnosti hujsanja/zdravega Zivljenjskega sloga oz. pri njem spodbuja obéutek
zmoznosti (ga povprasa, zakaj svoje zmoznosti ni ocenil z 0, s ¢imer spodbuja
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razmisljanje o pozitivnih vidikih zmozZnosti pacienta; poudari, da se bodo na delavnici
ucili potrebnih vescin za spremembo Zivljenjskega sloga).

V primeru doseganja nizkih vrednosti na obeh lestvicah (blizu odgovora sploh ni
pomembno in hkrati blizu odgovora sploh nisem zmozZen) se izvajalec s pacientom
pogovori glede razlogov za vkljucitev v delavnico, ga spodbudi k razmisljanju, zakaj bi
bila sprememba zanj dobra ipd. (po nacelih motivacijskega intervjuja), po presoji pa
lahko vkljuci tudi psihologa.

Vprasanja z oznako PNO1 do PNO3 se nanasajo na prehranjevalne navade udelezenca. Vsako posamezno vprasanje
je tokovano na sledec nadin:

a)
b)
c)

2 toCki pomenita, da so prehranjevalne navade osebe v skladu s prehranskimi priporocili,
1 tocka pomeni, da so prehranjevalne navade osebe delno v skladu s prehranskimi priporocili,
0 tock pa pomeni, da prehranjevalne navade osebe niso v skladu s prehranskimi priporocili.

Tabela 14: PREHRANJEVALNE NAVADE

PNO1A
PNO1B
PNO1C

Kako pogosto V POVPRECIU uZivate naslednje obroke? (Oznacite z »X«. Izvajalec nato izracuna stevilo zauZitih
obrokov IN:

PNO1A — razbere pogostost zajtrkovanja,

PNO1B - izracuna pogostost zauZitih obrokov,

PNO1C — razbere pogostost uZivanja prigrizkov.)

Vsak dan | Pogosto | Obcasno Nikoli
(7 dni/ (4 do 6/ | (manj kot 3- (ne uzivam
OBROKI: teden) teden) krat na teden) | obroka)
1. Zajtrk (PNO1A)
2. Dopoldanska malica
3. Kosilo
4. Popoldanska malica
5. Vecerja

PNO1B (St. zauZitih obrokov/ dan) — sestejte obroke (1-5), ki jih oseba uzZiva vsak dan (zapisite stevilo):

Vsak dan | Pogosto | Obcasno Nikoli
) (7 dni/ (4 do 6/ | (manj kot 3- (ne uzivam
OBROKI: teden) teden) krat na teden) | obroka)

1. Prigrizki (slani, sladki in

mastni prigrizki) (PNO1C)
OPOMBA: Ritem prehranjevanja je izredno pomemben dejavnik zdravega prehranjevanja in pomeni
razporeditev obrokov preko dneva (¢as obrokov ter razmiki med njimi). S pravilno ¢asovno razporeditvijo
obrokov preko dneva pomembno prispevamo k boljSemu zdravju in zdravi telesni masi. V nasem okolju je
tradicionalno znacilno uzivanje treh glavnih in dveh t. i. premostitvenih obrokov (dopoldanska in popoldanska
malica). Dan naj se obvezno pricne z zajtrkom, ki omogoca optimalen zacetek delovnega dne in zapolni
glikogenske rezerve v telesu. Malici nista obvezna dnevna obroka, lahko pa omogocata lazjo premostitev
morebitne lakote med glavnimi obroki (npr. med zajtrkom in kosilom). Cas med posameznimi glavnimi obroki
naj bo priblizno 3 - 5 ur, izjemoma pa lahko tudi ve¢, ¢e v dnevni jedilnik umestimo malico. V delavski prehrani
se zaradi delovnega Casa pojavlja tudi no¢ni obrok. Odsvetuje se zdruzevanje obrokov v en obrok (npr. zajtrk
in malica skupaj kot en obrok), saj s tem vplivamo na razvoj nezdravih prehranjevalnih navad, zauzitje
energijsko prebogatih obrokov, in s tem na slab$o delovno storilnost in zdravstveno stanje osebe. Cas uZivanja
hrane je odvisen tudi od zdravstvenega stanja osebe (npr. pri osebah s sladkorno boleznijo je priporo¢eno
uzivanje ve¢ manjsih obrokov, ki so enakomerno razporejeni preko dneva).
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dnevnemu vnos energije.

Obrok je vsako Zivilo/jed, ki ga ¢lovek zauZije preko dneva. Ljudje prigrizkov (sladke jedi, slani prigrizki, sadez
...) pogosto ne Stejejo med redni obrok, ¢eprav vsa zauzita hrana predstavlja doprinos k celokupnemu

TOCKOVANJE:
Vsak dan Pogosto Obcasno Nikoli Drugo
OBROKI: (7 dni/ (4 do 6/ (1do 3 dni/ oz. redko
teden) teden) teden)
1. Zajtrk PNO1A 2 tocki 1 tocka 0 tock
2. Dopoldanska malica
3. Kosilo
4. Popoldanska malica
5. Vecerja

PNO1B (3t. zauZitih obrokov/ dan) — sestejte obroke (1-5), ki jih oseba uZiva vsak dan (zapisite Stevilo):

3 do 5 zauzitih obrokov/ dan 2 tocki
0 do 2 zauzita obroka/ dan 0 tock
Vsak dan Pogosto Obcasno Nikoli Drugo
. (7 dni/ (4 do 6/ (1 do 3 dni/ oz. redko
PRIgike = Oliele teden) teden) teden)
Prigrizki (slan.|, s.Iad.kl in mastn 0 totk 1 totka 7 tolki 0 totk
prigrizki)
PNO2 Katero vrsto pijace V a) Navadno pitno vodo, nesladkan ¢aj, mineralno vodo, vodo z

POVPRECJU najpogosteje dodatkom 100% limoninega soka (brez dodatka sladkorja).
pijete za Zejo? b) Razredceni 100 % sadni sok z vodo.
Mozen je EN ODGOVOR. c) Energijske pijace.

)

)
d) Vode z okusi.

) Nektarje, ledene Caje, kole ter druge gazirane/negazirane
sladke pijace.
f)  Sirupe za red¢enje z vodo (domacde/ industrijske).

g) Radler.
h) Most.
i)  Pivo.

j)  Vino redceno z vodo.

k) Drugo (prosimo dopisite):
OPOMBA: Nadomescanje tekocine je za zdravje izrednega pomena. Pri odraslem ¢loveku voda predstavlja 60
% telesne mase in je osnovna sestavina vseh celic in tkiv ter telesnih tekocin. DeleZ vode v telesu se spreminja
odvisno od spola, starosti in deleza telesne mascobe. Delez vode je v povprec¢ju manjsi pri Zenskah, debelih
ljudeh in starejsih osebah zaradi manjSega deleza misicne mase. Priporoca se uzivanje vode, nesladkanih ¢ajev
in redkeje uzivanje razredcenih 100 % sadnih sokov z vodo (razmerje 1 : 2 ali vec). Odsvetuje se uZivanje vseh
vrst sladkih, gaziranih brezalkoholnih pijac ter vseh vrst alkoholnih pija¢. Most pomeni pijaco, kjer je poteklo
alkoholno vrenje (v razlicnih delih Slovenije se naziv pijace razlikuje: most, tolkovec, jabol¢nik ipd.). Po
zakonodaji imajo mineralne vode lastnosti, zaradi katerih se jasno razlikuje od pitne vode, ki izhajajo iz
vsebnosti mineralnih snovi, kemijskih elementov v sledovih oziroma drugih sestavin, ter ima lahko doloc¢ene
prehrambno-fizioloke ucinke?®. V sklopu odgovora »mineralne vode« se $tejejo blagovne znamke Radenska,
Donat in ipd.

Nekatere mineralne vode lahko zaradi svoje specificne sestave prispevajo k nacrtni preskrbi z mineralnimi
snovmi. Mineralna voda lahko v primerjavi z navadno pitno vodo vsebuje tudi 7-krat vecjo vsebnost kalcija, 11

26 Pravilnik o naravni mineralni vodi, izvirski vodi in namizni vodi (Uradni list RS, $t. 50/04, 75/05 in 45/08 — ZKme-1)
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do 15-krat vecjo vsebnost magnezija, 12 do 15-krat vecjo vsebnost natrija. Primer: v kolikor oseba spije za Zejo
1,5 litra mineralne vode s tem prispeva le k 3 % dnevnih potreb po kalciju?’.

TOCKOVANIJE:

Vrsta pijace Tocke
Navadno pitno vodo, nesladkan ¢aj, mineralna voda, voda z
dodatkom 100 % limoninega soka (brez dodatka sladkorja)
Razredceni 100 % sadni sok z vodo.

Energijske pijace.

Vode z okusi.

Nektarje, ledene Caje, kole ter druge gazirane/negazirane
sladke pijace.

Sirupi za redcenje z vodo (domadi/ industrijski).

Radler (mesanica piva in limonade).

Most.

Pivo.

Vino redceno z vodo.

Drugo.

V kolikor pacient omeni $e kaksno drugo pijaco izberite »Drugo« in vpiSite vrsto pijace. V kolikor pacient
odgovora ne ve ali ne Zeli odgovoriti, se tockuje z 0 tockami.

PNO3 Kateri kroznik je V POVPRECIU najbolj znatilen za vas?

Mozen je EN odgovor V OKVIRU POSAMEZNEGA SLIKOVNEGA PRIKAZA.
ObkroZite EN odgovor. e
1) Al
2) A2
3) A3
4) Ne jem.

A
kuhana
zelenjava

ObkroZite EN odgovor.
1) B1

B 2) B2
solate 3) B3
4) Ne jem.

ObkroZite EN odgovor.

1)C1
C 2)C2
sadje 3) C3
4) Ne jem.

ObkroZite EN odgovor.

1) D1

2) D2

3) D3

4) Ne jem - nadomescam

meso

z nadomestki za meso v
obsegu D1.

27 Vir: Referenéne vrednosti za vnos hranil, 2016
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5) Ne jem - nadomesc¢am
z nadomestki za meso v
obsegu D2.

6) Ne jem - nadomescam
z nadomestki za meso v
obsegu D3.

7) Ne jem - NE
nadomesc¢am z ustreznimi
nadomestki.

ObkroZite EN odgovor.
1) E1

E 2) E2
priloge 3)E3
4) Ne jem.

OPOMBA: Pacientu pokaZzite kartoncek s slicicami, on pa naj izbere, katera opcija je zanj najbolj znacilna.
Pacient naj oceni, katera izbira/kombinacija je V POVPRECJU najbolj znacilna za njegov vsakdan.
1. KORAK: Pacientu podate plastificirane kartoncke (slicice Zivil). Pacient si sam sestavi kombinacijo, ki
je za njegov vsakdan najbolj znacilna.
2. KORAK: Preverite oznake na izbranih kartonckih in jih obkrozite.
3. KORAK: Glede na izbrano kombinacijo/izbiro na krozniku in sestevek gramatur kartonckov pacientu
nudite prehransko svetovanje.

ZELENJAVA

Priporoceno je, da se dnevno zauZije vsaj 250 g zelenjave, Ceprav se priporocilo za vnos spreminja od osebe
do osebe in odvisno od individualnih energijskih potreb osebe. V nasem primeru ocenjujemo le en dnevni
obrok (npr. kosilo ali vecerja). V kolikor oseba poje nad 150 g v obroku je to v skladu s priporocili, med 100 g
in 150 g zelenjave v obroku, je Se vedno delno v skladu s priporocili, v kolikor pa oseba zauzije manj kot 100 g
zelenjave, pa to niv skladu s priporocili.

TOCKOVANJE:

Vnos zelenjave se tockuje v kombinaciji glede na zauZito svezo in toplotno obdelano zelenjavo. Spodaj je prikaz
izbranih opcij kartonc¢kov A in B. Kartoncke se pokaze osebi, oseba pa izbere ustrezno kombinacijo, ki je najbolj
znadilna zanj. Izvajalec nato v tabeli s to¢kami izbere ustrezno kombinacijo in doloci dosezeno Stevilo tock.

KARTONCEK A KARTONCEK B VSOTA zauzite .
OPCIIA . . Tocke
(kuhana zelenjava) (solate) zelenjave (v g)
1 B1(15g) 45g 0 tock
2 A1(30g) B2 (35 g) 65g 0 tock
3 B3 (55 g) 85g 0 tock
4 B1(15g) 85g 0 tock
5 A2 (70 g) B2 (35 g) 105 g 1 totka
6 B3 (55 g) 125¢ 1 tocka
7 B1(15g) 179 g 2 tocki
8 A3 (164 g) B2 (35 g) 199¢ 2 tocki
9 B3 (55 g) 219¢g 2 tocki
10 Al (30g) ) 30g 0 tock
11 A2 (70 g) Ne jem solat 70g 0 tock
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12 A3 (164 g) | 164 g 2 tocka

13 B1(15g) 15g 0 tock

14 Ne jem kuhane zelenjave B2 (35¢g) 35¢g 0 tock

15 B3 (55 g) 55g 0 tock
SADJE

Priporoceno je, da oseba dnevno zauzije vsaj 150 g sadja, Ceprav se priporocilo za vnos spreminja od osebe
do osebe in odvisno od individualnih energijskih potreb osebe. V nasem primeru osebi pokazemo vzorcni
primer sadeza na sliki. V kolikor oseba zauzije 140 g je to Se delno v skladu s priporocili, v koliko pa zauzije
sadja vsaj v velikosti najvecjega sadeza na sliki se Steje, da je vnos sadja v skladu s priporocili. IzloCitev sadja iz
prehrane se Steje kot opcija, ki ni v skladu s priporocili.

TOCKOVANJE:
OPCIJA ATENEESE Totke
1 C1(83¢g) 0 tock
2 C2 (139 g) 1 tocka
3 C3(229¢g) 2 tocki
4 Ne jem sadja. 0 tock
MESO

Priporocilo za vnos mesa so individualna, zato je priporocena koliina zauZitega mesa odvisna od individualnih
energijskih potreb osebe. V nasem primeru Zelimo oceniti povprecno koli¢ino mesa/nadomestkov za meso v
obroku, s ¢imer lahko osebo ustrezno usmerjamo. V kolikor bi Zeleli natan¢no oceniti celokupni dnevni vnos
beljakovin, bi se morali posluziti drugih, zahtevnejsih prehranskih analiz. V naSem primeru izhajamo iz principa
zdravega kroznika, kjer naj bi beljakovinsko Zivilo zavzemalo Cetrtino velikosti kroznika. V nasem primeru osebi
pokazemo simboli¢ne slike mesa na krozniku, kjer oseba izbere velikost, ki navadno ustreza njegovim
navadam. Z vprasanjem lahko pridobimo tudi okvirni odgovor koli¢inske ustreznosti nadomestkov za mesa na
krozniku (v primeru vegetarijanstva).

TOCKOVANJE:
OPCIJA KARTONCEK D Tocke
1 D1 (34 g) 2 tocki
2 D2 (76 g) 1 tocka
3 D3 (158 g) 0 tock
P Ne jem Ga NADOMESCAM z ustreznimi nadomestki za 5 toik
mesa. meso v obsegu, kot kaze kartoncek D1 (34 g).
5 Ne jem Ga NADOMESCAM z ustreznimi nadomestki za 1 toika
mesa. meso v obsegu, kot kaze kartoncek D2 (76 g).
. Ne jem Ga NADOMESCAM z ustreznimi nadomestki za
mesa. meso v obsegu, kot kaze kartoncek D3 (158 g). 0 toik
7 ,\rl:ej;aam Ga NE NADOMESCAM z ustreznimi nadomestki.

OGLIIKOHIDRATNE (SKROBNE) PRILOGE

Priporocila za vnos ogljikohidratnih Zivil so individualna, zato je priporocena zauzita koli¢ina odvisna od
individualnih energijskih potreb osebe. V nasem primeru Zelimo oceniti povprecno koli¢ino ogljikohidratnih
zivil v obroku, s ¢imer lahko osebo ustrezno usmerjamo. V kolikor bi Zeleli natan¢no oceniti celokupni dnevni
vnos ogljikovih hidratov, bi se morali posluziti drugih, zahtevnejsih prehranskih analiz. V nasem primeru
izhajamo iz principa zdravega kroznika, kjer naj bi Skrobno Zivilo zavzemalo Cetrtino velikosti kroznika. V nasem
primeru osebi pokazemo simboli¢ne slike Skrobne priloge na krozniku, kjer oseba izbere velikost, ki navadno
ustreza njegovim navadam.
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TOCKOVANJE:

OPCUA KARTONCEK E Tocke
1 E1(70g) 2 tocki
2 E2 (107 g) 1 tocka
3 E3 (250 g) 0 tock
4 Ne jem prilog.

Vprasanja od TDO1 do TDO4 se nanasajo na segment telesne dejavnosti za krepitev zdravja. Segment se nanasa
na samooceno telesne dejavnosti udeleZzenca. Pri odgovarjanju vprasanja omenjenega segmenta mora izvajalec
upostevati udelezencev zadnji teden (tj. zadnjih sedem dni od véeraj) — RAZEN, kjer je eksplicitno navedeno, da
se ravnate drugace. Ce zadnji teden ni bil znacilen glede ravni telesne dejavnosti udele?enca (npr. je bil bolan,
na pocitnicah) se uposteva zadnji teden, ki ga je preZivel kot obicajno.

TDO1

TDO2

Kako ocenjujete svojo telesno pripravljenost?

OBRAZLOZITEV:

a) Zeloslabo.
b) Slabo.
c) Povprecno.
d) Dobro.
e) Zelo dobro.

Vprasanje je namenjeno udelezencevi subjektivni oceni stanja njegove telesne pripravljenosti. OPOMBA: Tu naj

udelezenec odgovori na splosno, kar pomeni, da se izvajalec ne osredotoca na zadnji teden.

Kolikokrat se v OBICAINEM TEDNU (to je med delovnim ¢asom, na poti v/iz sluzbe ali po opravkih, doma ter v
prostem casu skupaj) ukvarjate z:

- ZMERNO intenzivno (*TD02a) najmanj 30 minut (naenkrat oziroma v istem dnevu npr. trikrat po vsaj

10 minut) vsakokrat do take mere, da nekoliko pospeseno dihate in se ogrejete (npr. hitra hoja,

lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, ples, pocasno plavanje, badminton, dvigovanje/prenasanje
srednje tezkih bremen, teZja industrijska ali gospodinjska opravila) in

- VISOKO intenzivno TD (**TD02b) najmanj 25 minut vsakokrat do take mere, da se zadihate in oznojite

(npr. tek, hoja po stopnicah, hitro kolesarjenje, kolesarjenje po hribovitem terenu, aerobika, hitro
plavanje, tenis, nogomet, dvigovanje/prenasanje tezkih bremen, tezka fizi¢na dela)?
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ObkroZite odgovor v SIVI vrstici in stolpcu — presecisS¢e odgovorov predstavlja zadostnost TD. Odgovor odCitajte
in ga obkroZite v TDOZ2t.

TDO02a: Pogostost ZMERNO intenzivne TD TDO2t:
(pogostost na teden - obkrozi) ** Zadostnost TD | Obkrozi:
0 1 2 |3 |4 |56 |77+ nezadostna 1
0 —— mejna 2
8 x . zadostna 3
N ©
g ° 3
£ c
S0 |,
38~
Fun ©
>SS |5
3 3
226
O oo
o o
SR
7+
OBRAZLOZITEV:

Sklop vprasanj TDO2 je namenjen ugotavljanju pogostosti zmerno in visoko intenzivne telesne dejavnosti osebe.
Priporocila Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) za telesno dejavnost (TD) odraslih oseb navajajo, da je za
krepitev in ohranjanje zdravja potrebno vsaj 150 minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti (ZITD) na teden
oziroma vsaj 75 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti (VITD) na teden oziroma izvajanje ustrezne
kombinacije obeh intenzivnosti TD.

Priporocenih 150 minut ZITD lahko doseZzemo tako, da izvajamo ZITD vsaj 5-krat na teden po 30 minut na dan.
Dnevno TD lahko razdelimo na manjse sklope (npr. po dva 15-minutna ali trije 10-minutni sklopi ZITD na dan),
vendar naj posamezen sklop ne bo krajsi od 10 minut skupaj. Priporocila doseZzemo tudi z izvajanjem VITD vsaj
3-krat na teden po 25 minut na dan. MozZne so vse vmesne kombinacije izvajanja obeh intenzivnosti — ZITD in
VITD. Pri tem je 1 minuta VITD enakovredna 2 minutama ZITD. Osebe, ki zaradi zdravstvenih razlogov ne morejo
dosegati priporocil, naj bodo telesno dejavne v skladu s svojimi zmoznostmi in zdravstvenim stanjem.

Za boljSe razumevanje sklopa vprasanj TDO2 so pod navedenimi moznimi odgovori nasteti primeri ZITD in VITD.
Glede na odgovora, ki ju oseba obkrozi pri vprasanjih TDO2a in TDO2b sklopa TD02, vodja testiranja ugotovi
zadostnost telesne dejavnosti osebe.

Zadostnost telesne dejavnosti se odcita iz spodnje tabele glede na seStevek odgovorov, ki ju je udelezenec
testiranja obkroZil pri sklopu vprasanj TD02 (a in b), torej pogostost ZMERNO intenzivne in pogostost VISOKO
intenzivne telesne dejavnosti na teden. Tabela uposteva pravilo, da je 1 minuta VITD enakovredna 2 minutama
ZITD.

Primer:
Oseba je pri vprasanju TD0O2a o obkrozila odgovor d), in sicer da je ZMERNO intenzivno telesno dejavna 3-krat
na teden, pri vprasanju TDO2b pa je obkroZila odgovor c), to je da je VISOKO intenzivno telesno dejavna 2-krat
na teden. Iz spodnje tabele od¢itamo (glej znak X v tabeli), da je oseba glede na priporocila SZO zadostno telesno
dejavna (obkroZzimo odgovor »c) Oseba je zadostno telesno dejavna.«).

103



TDO3

TDO4

TDO02a: Pogostost ZMERNO intenzivne TD TDO2t:
(pogostost na teden - obkroZi) ** Zadostnost TD | Obkrozi:
112 @ 41516 |7 |7 nezadostna 1
—— mejna 2
zadostna @

TDO2b:

Pogostost VISOKO intenzivne TD
(pogostost na teden - obkrozi) *

7+
TOCKOVANJE:
Odgovor Tocke
Nezadostno. 0 tock
Mejno 1 tocka
Zadostno 2 tocki

Kako pogosto izvajate vaje za krepitev vecdjih misi¢nih
skupin (vadba z uteZmi, elastikami, lastno teZo in

podobno)?

OBRAZLOZITEV:

Z vprasanjem se ugotavlja pogostost izvajanja vaj za krepitev vecjih misi¢nih skupin. Priporocila SZO za odrasle
navajajo, da je potrebno poleg aerobne TD Se vsaj 2-krat na teden izvajati vaje za krepitev vecjih misi¢nih skupin.

Kriterij uspesnosti je pogojen z upostevanjem teh priporocil.

TOCKOVANJE:
Odgovor Tocke
Nikoli. 0 tock
Manj kot 1-krat na teden.
1-krat na teden. 1 tocka
2-krat na teden ali vec. 2 tocki

Kako pogosto izvajate vaje za izboljSanje ravnoteZja in
gibCnosti (joga, raztezanje, stoja na eni nogi in podobno)?

OBRAZLOZITEV:

Z vprasanjem se ugotavlja pogostost izvajanja vaj za izboljSanje ravnotezja in gib¢nosti. Za vse odrasle osebe so
vaje za ravnotezje in gibénost koristne za zdravje. SZO predvsem starejSim od 65 let s slabso gibénostjo priporoca,
da v program redne TD vsaj 3-krat na teden vkljucijo tudi vadbo za izboljSanje ravnoteZja in preprecevanje padcev.

Kriterij uspesnosti je pogojen z upostevanjem teh priporocil.

) Nikoli.
b) Manj kot 1-krat na teden.
) 1-krat na teden.

) 2-krat na teden ali vec.

) Nikoli.

b) Manj kot 1-krat na teden.
)
)

Q

1- do 2-krat na teden.
3-krat na teden ali vec.

o 0O
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TOCKOVANJE:

Odgovor

Nikoli.

Manj kot 1-krat na teden.

1- do 2-krat na teden.

3-krat na teden ali vec.
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3.4.2. Testiranje telesne pripravljenosti

Del spremljanja udelezenca v delavnici hujSanja je tudi testiranje telesne pripravljenosti, ki sicer ni del vprasalnika.
Gre za locen segment, v katerem se rezultati testiranja spremljajo na posebnih, lo¢enih obrazcih in ki ga izpelje
DFT. Kazalniki spremljanja (tj. posamezni testi) in njihov pomen so predstavljeni tudi v tem dokumentu.

Testiranje telesne pripravljenosti izvaja DFT. Pred izvedbo testiranj se z DMS posvetuje o zdravstvenem stanju
udeleZencey, in sicer glede na odgovore v vprasalniku v sklopih Meritve in Zdravstveni status.

Glede na homogenost/heterogenost skupine udelezencev (starost in zmoznosti) ima pri organizaciji testiranja
telesne pripravljenosti na voljo naslednje nacine izvedbe:

a) v primeru homogene skupine udeleZencev tako glede starosti (vsi udelezenci so mlajsi od 65 let ali vsi so
starejSi od 65 let) kot tudi zdravstvenega stanja in zmoznosti udelezencev se izvede ena skupina testov telesne
pripravljenosti (samo testiranje za odrasle oziroma samo za starejse);

b) v primeru heterogene skupine udeleZencev glede starosti (nekaj udelezencev je mlajsih od 65 let in nekaj
starejsih od 65 let) ali zdravstvenega stanja ali zmozZnosti udeleZencev se izvede obe skupini testov telesne
pripravljenosti (za odrasle in za starejSe). V tem primeru je priporocljiva najprej izvedba osnovnih meritev (sklop
»Arterijski krvni tlak in sestava telesa«) in vseh specificnih testov telesne pripravljenosti sklopov »Motoricne
sposobnosti« in »Misiéno-skeletna pripravljenost« za obe starostni skupini, zatem pa $e izbrani/-a test/-a za oceno
kardiorespiratorne pripravljenosti (6-minutni test hoje in/ali 2-minutni test stopanja na mestu in/ali Queens
College test stopanja).

V primerih, ko gre za slabo telesno zmogljive, mlajse udeleZzence (18-65 let), ki so hkrati tudi kroni¢ni bolniki in so
debeli (ITM 30 in vec), se lahko izvajalec odloci, da jih testira s skupino testov za starejSe osebe. V tem primeru
pri merjenju napredka posameznika uposteva zgolj spremembe rezultatov med zacetnim in koncnim testiranjem
(npr. povecanje/zmanjsanje Stevila ponovitev, izboljSanje/poslabsanje casa idr.), ne pa tudi ocenjevanja in
razvr$Canja v vrednostne razrede (podpovprec¢no/povprecno/nadpovpreéno).

Enako velja tudi v obratnem primeru, ko se izvajalec na podlagi telesne zmogljivosti oseb, starejsih od 65 let,
odloci za testiranje telesne pripravljenosti s skupino testov za odrasle osebe.

A. OPIS KAZALNIKOV

Rezultati testiranja telesne pripravljenosti so objektivni pokazatelj telesne pripravljenosti posameznika. Testiranje
sestoji iz vecC razli¢nih testov (t. i. testiranje telesne pripravljenosti), ki poleg osnovne meritve arterijskega krvnega
tlaka in sestave telesa vkljucujejo teste motori¢nih sposobnosti (stati¢no in dinami¢no ravnotezje, agilnost), teste
misi¢no-skeletne pripravljenosti (gibnost, miSi¢na jakost, moc¢ in vzdrZljivost) ter teste kardiorespiratorne
pripravljenosti (vzdrZljivost srca, oZilja in dihal). V delavnici Zdravo hujsanje uporabljamo dve testiranji telesne
pripravljenosti, in sicer:

7. skupino testov telesne pripravljenosti za odrasle osebe, stare od 18 do 65 let, ter

8. skupino testov telesne pripravljenosti za starejSe osebe (ti. Senior fitness test), stare 65 let in vec.

Spodnji dve tabeli prikazujeta kazalnike, ki se nanasajo na testiranje telesne pripravljenosti za odrasle (Tabela 15)
in starejSe osebe (Tabela 16).
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Tabela 15: Kazalniki, ki se nanasajo na testiranje telesne pripravljenosti za odrasle osebe.

ramenskega obroca in zgornjega
uda.

Oznaka Kazalnik, ki izhaja iz posameznega Utemeljitev kazalnika Porocanje
vprasanja vprasanja (1ka)

AFT_A Test stoje na eni nogi S testom testiramo stati¢no |/
ravnotezje.

AFT B Tek v osmici S testom testiramo dinamic¢no |/
ravnotezje in agilnost.

AFT C Gibénost ramenskega obroda in | S testom testiramo funkcionalno | /

vratu gibénost zgornjega dela telesa.

AFT D V-doseg sede S testom testiramo funkcionalno | /
gibénost spodnjega dela telesa.

AFT_E Zmogljivost prijema S testom testiramo izometri¢no /
zmogljivost misic roke.

AFT _F Izteg trupa S testom testiramo vzdrzljivost | /
misic iztegovalk trupa.

AFT G Delni upogib trupa S testom testiramo zmogljivost | /
misic upogibalk trupa.

AFT_H Sklece z dotikom dlani S testom testiramo zmogljivost | /
misic zgornjega uda in ramenskega
obroca.

AFT | Skok v viSino z mesta S testom testiramo mo¢ misic | /
iztegovalk spodnjih udov.

AFT_J Vrsta testa aerobne zmogljivosti Izvajalec izbere enega izmed | DA
testov aerobne zmogljivosti.

AFT J1 6-minutni test hoje S testom testiramo aerobno | DA
zmogljivost.

AFT J2 Queens College test stopanja S testom testiramo aerobno | DA
zmogljivost.

Tabela 16: Kazalniki, ki se nanasajo na testiranje telesne pripravljenosti za starejSe osebe.
Oznaka Kazalnik, ki izhaja iz posameznega Utemeljitev kazalnika Porocanje
vprasanja vprasanja (1ka)

SFT_A Test stoje na eni nogi S testom testiramo stati¢no |/
ravnotezje.

SFT B Casovno merjeni vstaniin pojditest | S testom testiramo dinami¢no | /

(2,4 m) ravnotezje in agilnost.

SFT C Doseg sede na stolu S testom testiramo  gibcnost | /
spodnjega dela hrbta in proznost
zadnjih stegenskih misic.

SFT_ D Dotik dlani za hrbtom S testom testiramo gibcnost | /
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SFT_E Vstajanje s stola S testom testiramo zmogljivost /
miSic spodnjih udov.

SFT_F Upogib komolca S testom testiramo zmogljivost | /
misic zgornjega uda.

SFT_G Vrsta testa aerobne zmogljivosti Izvajalec izbere enega izmed | DA
testov aerobne zmogljivosti.

SFT_G1 2-minutni test stopanja na mestu S testom testiramo aerobno | DA
zmogljivost.

SFT_G2 6-minutni test hoje S testom testiramo aerobno | DA
zmogljivost.

B. SPREMUJANJE

V spletni obrazec 1lka se v okviru segmenta »Testiranje telesne pripravljenosti« poroca kazalnike o aerobni
zmogljivosti osebe, in sicer:

a. pritestiranju odraslih oseb:

- AFT_J: Vrsta testa aerobne zmogljivosti in

- AFT_J1: 6-minutni test hoje ali

- AFT_J2: Queens College test stopanja;

b. pritestiranju starej$ih oseb:

- SFT_G: Vrsta testa aerobne zmogljivosti in

- SFT_G1: 6-minutni test hoje ali

- SFT_G2: 2-minutni test stopanja na mestu.

V spletni obrazec 1ka poro¢a DMS (DFT posreduje podatke). Poroca se dejanske vrednosti (in ne doseZenih
ocen).

V nadaljevanju je testiranje na kratko opisano.

C. Testiranje telesne pripravljenosti odraslih oseb

Poglobljeno testiranje telesne pripravljenosti odraslih oseb je sestavljeno iz osnovnih meritev in specifi¢nih testov
telesne pripravljenosti (Tabela 17).
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Tabela 17: Testi slovenske razlicice skupine testov telesne pripravljenosti za odrasle osebe.

Telesna pripravljenost za zdravje:

SKUPINA TESTOV TELESNE PRIPRAVLIENOST| ODRASLIH OSEB (1865 let)

Arterijski krvni tlak in sestava " . Misi¢no-skeletna Kardiorespiratorna
Motori¢ne sposobnosti : : . .
telesa pripravljenost pripravljenost

Arterijski krvni tlak v Gibc¢nost ramenskega obroca

Test stoje na eni nogi 6-minutni test hoje ALI

mirovanju in vratu
Razmerje obsega pasu in . .
J gv > Tek v osmici V-doseg sede Queens College test stopanja
telesne visine
Indeks telesne mase Zmogljivost prijema
Izteg trupa

Delni upogib trupa

Sklece z dotikom dlani

Skok v viSino z mesta

Podrobna navodila, opise izvedbe testov ter vse potrebne obrazce za dokumentiranje rezultatov testiranja telesne
pripravljenosti odraslih oseb vsebuje Priro¢nik za preiskovalce Testiranje telesne pripravljenosti odraslih oseb,
navodila za izpolnjevanje testnih kartonov pa Priro¢nik za izvedbo delavnice Test telesne pripravljenosti za odrasle
in starejSe osebe.

PRIROCNIK Z4 IZVEDBO DELAVNICE

TESTIRANJE
TELESNE PRIPRAVLJENOSTI TEST TELESNE PRIPRAVLJENOSTI
ODRASLIH OSEB ZA ODRASLE IN STARE|SE OSEBE

Prirot ik it
Nawvodila za izvajalce
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D. Testiranje telesne pripravljenosti starejsih oseb

Poglobljeno testiranje telesne pripravljenosti starejsih oseb je sestavljeno iz osnovnih meritev in specifi¢nih testov
telesne pripravljenosti (Tabela 18).

Tabela 18: Testi slovenske razlicice skupine testov telesne pripravljenosti za starejse osebe.

Telesna pripravljenost za zdravje:
SKUPINA TESTOV TELESNE PRIPRAVUENOSTI STAREJSIH OSEB (65 let in vet)

Arterijski krvni tlak in sestava " . Misi¢no-skeletna Kardiorespiratorna
Motori¢ne sposobnosti : : . .
telesa pripravljenost pripravljenost

Arterijski krvni tlak v 2-minutni test stopanja na

Test stoje na eni nogi Doseg sede na stolu

mirovanju mestu ALI
Razmerje obsega pasu in Casovno merjeni vstani in . . . . )
J gv 2 - ) Dotik dlani za hrbtom 6-minutni test hoje
telesne visine pojdi test (2,4 m)
Indeks telesne mase Vstajanje s stola

Upogib komolca

Podrobna navodila, opise izvedbe testov ter vse potrebne obrazce za dokumentiranje rezultatov testiranja telesne
pripravljenosti odraslih oseb vsebuje Priro€nik za preiskovalce Testiranje telesne pripravljenosti starejSih oseb:
Senior Fitness Test - slovenska razlicica, navodila za izpolnjevanje testnih kartonov pa Priro¢nik za izvedbo delavnice
Test telesne pripravljenosti za odrasle in starejSe osebe.

PRIROCNIK ZA 17 EDBO DELAVNICE
TESTIRANJE TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

STAREJSIH OSEB: TEST TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

SENIOR FITNESS TEST

Slovensks razlicica

Prironik 7a preiskovalce

g
NIJZ =5 © e RNV

ZA ODRASLE IN STAREJSE OSEBE

Navodila 2a izvajalce
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3.5. Anketa o zadovoljstvu udelezencev z delavnico Zdravo hujsanje
Anketo o zadovoljstvu udeleZencev z delavnico hujsanja je treba izpolniti v enem izmed zadnjih srecanj (tj. teden
17 ali Teden 18). Anketa je anonimna in jo izpolni udeleZzenec (Priloga 10). lzvajalec izpolni porocilo o vrnjenih

anketah (Priloga 11).

Ankete se hranijo v arhivu v ZD (in se jih NE POSILJA NA NIJZ) in so kadar koli na voljo NIJZ na vpogled.
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5.PRILOGE - OBRAZCI IN PRIPOMOCKI
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5.1. Seznam prilog

Priloga 1: Evidenca prisotnosti — DMS
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Priloga 3: Evidenca prisotnosti — PSIH

Priloga 4: Navodila udeleZzencem o poteku srec¢anj

Priloga 5: Vprasalnik za delavnico Zdravo hujsanje

Priloga 6: Slikovni prikazi

Priloga 7: Razlaga pojmov iz izpisa analizatorja telesne sestave
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Priloga 1: Evidenca prisotnosti - DMS
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EVIDENCA PRISOTNOST| — DMS

Naziv CKZ/ ZVC: lzvajalec/-ka:

Legenda okrajSav: IP — individualni posvet, SS — skupinsko srecanje, SMS — skupinsko motivacijsko srec¢anje

Ime in priimek | Naslov Telefonska &t. Uvodni modul

udeleZenca udelezenca udeleZenca IP1 DMS SS1 SS2 SS3 SS4
Datum: Datum: Datum: Datum:

10.

* V prazni prostor se podpisejo prisotni udelezenci. V kolikor se je udelezenec opravicil, se oznaci »00« (opravi¢eno odsoten), sicer pa se oznaci »—« (odsoten).



Ime in priimek
udeleZenca

Uvodni modul

IP2 DMS

SS5
Datum:

SS6
Datum:

SS7
Datum:

SS8
Datum:

SS9
Datum

SS10
Datum

10.




Ime in priimek
udeleZenca

Uvodni modul

SS11
Datum:

SS12
Datum:

IP3 DMS

SS13
Datum:

SS14
Datum:

SS15
Datum:

10.




Ime in priimek
udeleZenca

Motivacijski modul

SMS1
Datum:

SMS2
Datum:

SMS3
Datum:

IP4 DMS

10.




POROCANJE PRISOTNOSTI — UVODNEGA MODULA (DMS, psiholog)

SS — sestevek dni

Za porocanje ob koncu izvedenega Uvodnega modula (sestevek prisotnih dni):

IP DMS — sestevek dni

|P psiholog — sestevek dni

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN




POROCANJE PRISOTNOSTI — MOTIVACIISKEGA MODULA (DMS)

Za porocanje ob koncu izvedenega Motivacijskega modula (seStevek prisotnih dni):

SMS —sestevek dni

IP4 DMS (ustrezno oznaciti X)

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN




Priloga 2: Evidenca prisotnosti - DFT
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EVIDENCA PRISOTNOSTI = DFT

Naziv CKZ/ ZVC: lzvajalec/-ka:

Uvodni modul

TD1 T1DFT
Datum: Datum:

IP 1 DFT
Datum:

TV?2

Datum:

TV 3
Datum:

Legenda kratic: IP — individualni posvet, TV — telesna vadba, T — testiranje telesne pripravljenosti

*V prazni prostor se podpiSejo prisotni udeleZenci. V kolikor se je udelezenec opravicil, se oznaci »O0« (opraviceno odsoten), sicer pa se oznaci »—« (odsoten).




Ime in priimek
udeleZenca

Uvodni modul

TVA4
Datum

IP 2 DFT
Datum:

TV5S
Datum:

TV 6
Datum:

TV7
Datum:

TV S8
Datum

TVSY
Datum:

10.




Ime in priimek
udeleZenca

Uvodni modul

TV 10
Datum:

TV 11
Datum:

TV 12
Datum:

TV 13
Datum:

TV 14
Datum:

T2
Datum:

IP 3 DFT
Datum:

10.




Ime in priimek
udelezenca

Uvodni modul

Motivacijski modul

TV 15
Datum:

TV 16
Datum:

T3
Datum:

IP 4 DFT
Datum:

10.




POROCANJE PRISOTNOSTI — UVODNEGA MODULA (DFT)

Za porocanje ob koncu izvedenega Uvodnega modula (sesStevek prisotnih dni)*:

TV —sestevek dni

|IP — sestevek dni

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN

PRISOTEN

ODSTOTEN

OPRAVICENO
ODSOTEN

* Za poro&anje udeleZbe na Motivacijskem modulu glejte zeleni stolpec z oznako T3 in IP4 DFT.




Priloga 3: Evidenca prisotnosti - PSIH
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EVIDENCA PRISOTNOSTI NA INDIVIDUALNEM POSVETU S PSIHOLOGOM

Ime in priimek udeleZenca:

Naslov udeleZenca:

Telefonska st. udeleZenca:

P1
Datum:

P2

Datum:

IP3
Datum:

Prisotnost udelezenca
na IP:

Opomba izvajalca/ke:

Podpis izvajalca/ke:

EVIDENCA PRISOTNOSTI NA INDIVIDUALNEM POSVETU S PSIHOLOGOM

Ime in priimek udeleZenca:

Naslov udeleZenca:

Telefonska St. udelezenca:

IP1
Datum:

IP2

Datum:

IP3
Datum:

Prisotnost udelezenca
na IP:

Opomba izvajalca/ke:

Podpis izvajalca/ke:




Priloga 4: Navodila udelezencem o poteku srecanj
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glava zdravstvenega doma

DELAVNICA ZDRAVO HUJSANJE

Zelo smo veseli, da ste se odlocili narediti nekaj dobrega za svoje zdravje s pomocjo delavnice za zdravo hujSanje
odraslih v nasem zdravstvenem domu. Delavnica bo potekala po naslednjem urniku:

Datum Lokacija lzvaja Vsebina Kaj potrebujete?

inura sreCanja

INFORMACIJE O LOKACUI/AH [ZVAJANJA DELAVNICE:

Sledi naj opis posameznih lokacij s podatki o dostopnosti (parkiranje, javni promet, lift — priporocljivo je priloZiti skico
lokacije, tudii skico dostopa znotraj objekta, skratka ¢im bolj jasno pojasnilo o tem, kje se bodo srecanja dogajala in
kaksna je pot do tja. Priporocamo tudi, da navedete, kako je z dostopnostjo za osebe z razlicnimi oviranostmi.

INFORMACIJE O STROKOVNJAKIH/ IZVAJALCIH DELAVNICE:

Podatki o strokovnjakih, ki bodo v delavnici sodelovali: priporocamo, da navedete polni naziv posameznikov, njihove
naloge v delavnici in najmanj za vodjo delavnice tudi vse kontaktne podatke, namenjene udelezencem.

INFORMACIJE O RAVNAVNJU V PRIMERU IZPSTANKA:

Sledijo naj navodila, kaj potrebujejo za prvo srecanje in navodila, kako ravnativ primeru, da bo prislo do izostanka.

Veselimo se sodelovanja v skrbi za vase zdravje! Na svidenje na prvem srecanju!




Priloga 5: Vprasalnik za delavnico Zdravo hujsanje
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NIJZ

Nacionalni institut
za javno zdravje

VPRASALNIK ZDRAVO HUJSANJE

SPLOSNI PODATKI

P Ime in priimek udeleZenca:
SPO1 Datum izpolnjevanja vprasalnika:
(dd.mm.lll)
SP02 SPOL udeleZenca: M/Z
SP03 Datum rojstva udeleZenca:
(dd.mm.1ll):
SP04 IZOBRAZBA udeleZenca: 1. Nedokoncana osnovna $ola.
(OPOMBA: magisterij po 2. Osnovna Sola.
bolonjskem sistemu NE sodi pod 3. 2-ali 3-letna poklicna Sola (V).
kategorijo 7, ampak pod 6) 4. 4-letna srednja Sola ali gimnazija (V).
5. Visja Sola (VI).
6. Visoka $ola, univerzitetni Studijski programi, akademija,
specializacija po visokosolskih strokovnih programih (VII).
7. Podiplomski studij (specializacija po univerzitetnih programih,
magisterij, doktorat znanosti) (VIII, IX)
SP0O5 Kontakt udeleZenca:
ZDRAVSTVENI STATUS
7501 Kako ocenjujete svoje zdravje? a) 1-zeloslabo
b) 2-slabo
c) 3-srednje dobro
d) 4-dobro
e) 5-zelo dobro
7502 Prisotnost KNB pri pacientu, ki jo je potrdil zdravnik:
a) Zvisan krvni tlak DA/ NE
b) Sladkorna bolezen DA/ NE
c) Bolezen srcain oZilja DA/ NE
d) Astma DA/ NE
e) Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen DA / NE
f)  Rakasto obolenje DA/ NE
g) Dusevna bolezen DA/ NE
h) Bolezen misic, kosti in/ali sklepov DA/ NE
i) Drugo (vpisite):
7503 Ali imate kakrsno koli drugo

zdravstveno tezavo? V kolikor »DA«,

katero?:

DA

/ NE




Nacionalni institut
za javno zdravje

7504 Ali trenutno jemljete katero koli
zdravilom, ki vam ga je predpisal
zdravnik? DA (katero: )/ NE
7505 Prisotnost urinske inkontinence DA/NE
ZS05a Pogostost uhajanja urina: a) vsakdan
b) pogosto (2-6-krat na teden)
c) obcasno (1-krat na teden)
d) redko (1-3-krat na mesec)
e) nikoli
72506 Se kdaj nenavadno zadihate in/ali
obcutite bolecino v prsih:
c) v mirovanju. DA/ NE
d) med telesno dejavnostjo. DA/ NE
7507 Ste v zadnjih 6 mesecih veckrat
omedleli ali imeli vrtoglavice? DA/ NE
7508 ZENSKE: Ali ste noseti oz. ste rodili v
zadnjih 2 mesecih? DA/ NE
7509 Ste imeli v zadnjih 2 tednih prehlad,
gripo ali katero koli drugo obolenje s
povisano telesno temperaturo? DA/ NE
2510 Ste v zadnjih 6 mesecih kadili? DA/ NE
MERITVE
VSTOPNA OCENA (teden 0) OCENA OB ZAKLJUCKU (teden 18)
MOla | Krvni tlak v mirovanju — SKT
(mmHg)
- na 1 decimalko natancno:
MO1b | Krvni tlak v mirovanju — DKT
(mmHg)
- na 1 decimalko natancno:
M02 Telesna visina (v cm)
- na 1 decimalko natancno: /
MO03 | Telesna masa (v kg)
- na 1 decimalko natancno:
M04 T™
- na 1 decimalko natancno:
MQ5 | Obseg pasu (vcm)

- na 1 decimalko natancno:




Nacionalni institut

N Il Z za javno zdravje
MOTIVACIA IN PRIPRAVLJENOST ZA SPREMEMBE
VSTOPNA OCENA (teden 0) OCENA OB ZAKLJUCKU (teden 18)
PSO1 Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako POMEMBNO se vam Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako POMEMBNO se vam
zdi, SPREMENITI Zivljenjski slog (in posledi¢no shujsati)? zdi, NADAUEVATI Z UVAJANJEM SPREMEMB Zivljenjskega
sloga (in posledi¢no hujsati)?
0 1 2 3 4 5 [ T 8 9 10 0 1 2 3 4 5 -] T 8 ] 10
[ 1 | l 1 1 | | 1 [ 1 1 1 | 1 1 | 1
| | I | I I | I 1 I I I I I I I 1
Sploh ni lziemno Sploh ni zjemno
pomembno pomembno pomembno pomembno
PS02 Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako koliko se Cutite Na lestvici od 0 do 10 OCENITE, kako koliko se Cutite
ZMOZNI, SPREMENITI Zivljenjski slog (in poslediéno ZMOZNI, NADALJEVATI Z UVAJANJEM SPREMEMB
shujsati)? Zivljenjskega sloga (in posledi¢no hujsati)?
0 1 2 3 4 5 5] 7 a8 9 10 0 1 2 3 4 5 5] 7 a8 9 10
| | | | | | | | | | | | | | | | | | | |
| 1 | I I I | 1 | I I I
Sploh nisem sem popolnoma Sploh nisem sem popolnoma
zmoien/-na zmozen/-na zmoien/-na zmozen/-na
PREHRANJEVALNE NAVADE
| VSTOPNA OCENA (teden 0) | OCENA OB ZAKLIUCKU (teden 18)
PNO1  Kako pogosto V POVPRECIU uZivate naslednje obroke? (Oznacite z »X«)
Vsak dan | Pogosto Obcasno | Nikoli Vsak dan | Pogosto Obcasno | Nikoli
OBROKI: (7 dni/ (4 do 6/ (manj (oz. (7 dni/ (4 do 6/ (manj (oz.
teden) teden) kot 3- redko) teden) teden) kot 3- redko)
krat na krat na
teden) teden)
1. Zajtrk
2. Dop. malica
3. Kosilo
4. Pop. malica
5. Vecerja
Prigrizki
PNO2  Katero vrsto pijace V 1. Navadno pitno vodo, nesladkan ¢aj, 1. Navadno pitno vodo, nesladkan ¢aj,
POVPRECIU mineralno vodo, vodo z dodatkom mineralno vodo, vodo z dodatkom
najpogosteje pijete za 100% limoninega soka (brez dodatka 100% limoninega soka (brez dodatka
Zejo? sladkorja). sladkorja).
MozZen je EN 2. Razredceni 100 % sadni sok z vodo. 2. Razredéeni 100 % sadni sok z vodo.
ODGOVOR. 3. Energijske pijace. 3. Energijske pijace.
4. Vode z okusi. 4. Vode z okusi.
5. Nektarje, ledene ¢aje, kole ter druge 5. Nektarje, ledene Caje, kole ter druge
gazirane/negazirane sladke pijace. gazirane/negazirane sladke pijace.
6. Sirupe za redcenje z vodo 6. Sirupe za redcenje z vodo
(industrijske/ domace). (industrijske/ domace).
7. Radler. 7. Radler.
8. Most. 8. Most.
9. Pivo. 9. Pivo.

10. Vino redceno z vodo.
11. Drugo (prosimo
dopisite):

10. Vino redceno z vodo.
11. Drugo (prosimo
dopisite):




VSTOPNA OCENA (teden 0)

OCENA OB ZAKLIUCKU (teden 18)

PNO3A

PNO3B

PNO3C

Kateri kroznik je V POVPRECIU najbolj znatilen za vas?

MoZen je EN odgovor V OKVIRU POSAMEZNEGA SLIKOVNEGA PRIKAZA.

Obkrozite EN odgovor.

1) Al

2) A2

3) A3
)

4) Ne jem.

A —kuhana zelenjava

Obkrozite EN odgovor.
1) Al

Obkrozite EN odgovor. Obkrozite EN odgovor.
1)B1 1)B1

2) B2 2) B2

3) B3 3) B3

4) Ne jem. 4) Ne jem

ObkroZite EN odgovor. ObkroZite EN odgovor.
1)C1 1)C1

2)C2 2) C2

3)C3 3)C3

4) Ne jem. 4) Ne jem.
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N Il Z za javno zdravje
VSTOPNA OCENA (teden 0) | OCENA OB ZAKLJUCKU (teden 18)
PNO3D
ObkroZite EN odgovor. ObkroZite EN odgovor.
1) D1 1) D1
2)D2 2)D2
3)D3 3)D3
4) Ne jem - nadomescam z nadomestki za meso v obsegu D1. 4) Ne jem - nadomescam z nadomestki za meso v obsegu D1.
5) Ne jem - nadomes$c¢am z nadomestki za meso v obsegu D2. 5) Ne jem - nadomes¢am z nadomestki za meso v obsegu D2.
6) Ne jem - nadomesc¢am z nadomestki za meso v obsegu D3. 6) Ne jem - nadomescam z nadomestki za meso v obsegu D3.
7) Ne jem - NE nadomescam z ustreznimi nadomestki. 7) Ne jem - NE nadomes¢am z ustreznimi nadomestki.
PNO3E
E — priloge
ObkroZite EN odgovor. ObkroZite EN odgovor.
1)E1 1)El
2)E2 2) E2
3)E3 3)E3
4) Ne jem. 4) Ne jem.
TELESNA DEJAVNOST
VSTOPNA OCENA (teden 0) OCENA 0B ZAKUJJUCKU (teden 18)
TDO1 | Kako ocenjujete svojo telesno 1. Zeloslabo. 1. Zeloslabo.
pripravljenost? 2. Slabo. 2. Slabo.
MozZen je EN ODGOVOR. 3.  Povprecno. 3. Povprecno.
4. Dobro. 4. Dobro.
5. Zelo dobro. 5. Zelo dobro.
TDO3 | Kako pogosto izvajate vaje za e) Nikoli. 1. Nikoli.
krepitev vecjih misicnih f)  Manj kot 1-krat na teden. 2. Manj kot 1-krat na teden.
skupin (vadba z utezmi, g) 1-krat na teden. 3. 1-kratnateden.
elastikami, lastno tezo in h) 2-krat nateden ali vec. 4. 2-krat nateden ali vec.
podobno)?
MozZen je EN ODGOVOR.
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TDO4

TDO2

Kako pogosto izvajate vaje za 1. Nikoli. 1. Nikoli.

izboljSanje ravnoteZja in 2. Manj kot 1-krat na teden. 2. Manj kot 1-krat na teden.

gib¢nosti (joga, raztezanje in 3. 1-do 2-krat na teden. 3. 1-do 2-krat na teden.

podobno)? 4. 3-krat na teden ali vec. 4. 3-krat nateden ali vec.

Mozen je EN ODGOVOR.

Zadostnost telesne TDO2t: TDO2t:

dejavnosti. Zadostnost TD Obkrozite: Zadostnost TD Obkrozite:

Ocenite na podlagi spodnjih 1 1

navodil nezadostna nezadostna

Mozen je EN ODGOVOR. — mejna 2 — mejna 2
zadostna 3 zadostna 3

Kolikokrat se v OBICAINEM TEDNU (to je med delovnim casom, na poti v/iz sluzbe ali po opravkih, doma ter v prostem casu

skupaj) ukvarjate z:

- ZMERNO intenzivno (*TD02a) najmanj 30 minut (naenkrat oziroma v istem dnevu npr. trikrat po vsaj 10 minut)
vsakokrat do take mere, da nekoliko pospeseno dihate in se ogrejete (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po
ravnem terenu, ples, pocasno plavanje, badminton, dvigovanje/prenasanje srednje tezkih bremen, tezja

industrijska ali gospodinjska opravila) in

- VISOKO intenzivno TD (**TD02b) najmanj 25 minut vsakokrat do take mere, da se zadihate in oznojite (npr. tek,
hoja po stopnicah, hitro kolesarjenje, kolesarjenje po hribovitem terenu, aerobika, hitro plavanje, tenis,

nogomet, dvigovanje/prenadanje tezkih bremen, tezka fizicna dela)?

ObkroZite odgovor v SIVI vrstici in stolpcu — presecisce odgovorov predstavlja zadostnost TD. Odgovor odCitajte in
ga obkroZite v TDO2t.

*TD02a: Pogostost ZMERNO intenzivne TD
(pogostost na teden - obkrozi)

**TD02b:
Pogostost VISOKO intenzivne TD

1

2 | 3

4

5

6

7 | 7+

(pogostost na teden - obkrozi)
I

7+

Vprasalnik se hrani v arhivu v zdravstvom domu!




Priloga 6: Slikovni prikazi

Slikovno gradivo s prikazom velikosti porcij (Vidrih, 2016).
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Priloga 7: Razlaga pojmov iz izpisa analizatorja telesne sestave

DOLOCANJE STANJA HRANJENOSTI OSEBE S POMOCJO INDEKSA TELESNE MASE

Stanje hranjenosti lahko na preprosto nacin izmerimo z metodo Indeksa telesne mase ITM (ang. Body Mass
Indeks BMI). Podatek pridobimo s pomocjo formule, ki temelji na razmerju med telesno maso in visino:

_ telesna masa (vkg)

" telesna vig¢ina (v m?)

Stanje hranjenosti po metodi ITM delimo v naslednje kategorije:

Do 18,49 Podhranjenost

18,5-24,9 Normalna hranjenost

25,0-29,9 Cezmerna hranjenost (preddebelost)
30,0-34,9 Debelost I. stopnje

35,0-39,9 Debelost Il. stopnje

Nad 40,0 Debelost Ill. stopnje

Vir: $Z0, 2017.

Do podatka o ITM lahko pridemo tudi preko analizatorja telesne sestave.

Poleg telesne teZe je sestava telesa odlocilna za oceno stanja prehranjenosti. Predvsem je pomembno doloditi,
koliksen delez telesne teZe predstavlja mascevje in kolikSen delez miSice (pusta telesna masa). Mozno je ugotoviti
tudi deleze drugih komponent (kostno tkivo, tekocina). Na osnovi posameznih deleZev in telesne teze se da
ugotoviti tudi teZzo omenjenih telesnih struktur, ki skupno predstavljajo celotno telesno tezo (Dervisevi¢ in Vidmar,
2009).

Osnova metode elektricne prevodnosti, ki ga izvajamo z bioimpedancnimi merilniki, je sprememba v elektri¢ni
prevodnosti merjenca, ko ga postavimo na elektromagnetno polje. Sprememba je sorazmerna vsebini elektrolitov
v telesu. Ker pusta telesna masa vsebuje virtualno vso vodo in prevodne elektrolite v telesu, je prevodnost veliko
boljsa v pusti telesni masi kot v mascobni masi. Iz meritev lahko izraCunamo pusto telesno maso in z razliko
dolo¢imo masc¢obno maso (Gropper idr., 2009).

Osnovni pojmi

Obrazlozitev

Mass)

1. | Masc¢obna masa (Fat
Mass)
Mas¢obna masa se pogosto obravnava v smislu relativne telesne mascobe, to je
deleZ celotne telesne mase, ki ga predstavlja mas¢obna masa.
(Costil idr., 2012).
Mascobe so v vodi netopna snov, vendar imajo pomembno viogo v telesu: $éitijo
) Odstotek telesne organe, vzdrzujejo telesno temperaturo, skladis¢ijo vitamine in predstavljajo
" | mascobe (FAT %) energijsko zalogo. Prekomerna mascoba v telesu je pomemben dejavnik tveganja
za Stevilne bolezni in motnje: povecan krvni tlak, bolezni srca in ozZilja, sladkorna
bolezen, debelost itd.
s Indikator predstavlja teZzo miSi¢ne mase v telesu. Omenjeno maso sestavljajo 3 tipi
Misi¢na masa (Muscle o oy .
3. misic: skeletne, gladke in sréna misica (vklju¢no z vodo). S povefanjem misi¢ne
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mase se povecCa poraba energije (stopnja bazalnega metabolizma), kar je
povezano s porabo mascob in zdravim hujsanjem.

Pusta telesna masa
(FFM — Fat Free
Mass )

Pusta telesna teZa predstavlja teza notranjih organov, kosti, misicnine, vode in
vezivnega tkiva. Pusta telesna masa enostavno predstavlja celotno telesno maso,
ki ni mascoba (Costil idr., 2012).

Masa kosti (BM-Bone
Mass)

Masa kosti je indikator, ki meri tezo kosti v telesu.

Koli¢ina vode v telesu
(TBW-Total Body
Water)

Koli¢ina vode v telesu predstavlja vrednost intra- in ekstracelularne tekocine.
Intracelularna koli¢ina predstavlja priblizno 40 % telesne teze, ekstracelularna pa
15 % (10 % med celicami in 5 % v krvi). Navadno se odstotek vode v telesu
zmanjsa, ¢e se v telesu pojavi porast mascobe in obratno. Moskiimajo v povprecju
visji odstotek vode, ker imajo ve¢ misic. TBW se uporablja kot indeks ¢loveske
telesne sestave na osnovi ugotovitev, da voda ni prisotna v shranjenih trigliceridih,
ampak zavzema povprecno priblizno 73,2 % puste telesne mase (Gropper idr.,
2009).

Indeks telesne mase
(Body Mass Index)

Indeks telesne mase predstavlja razmerje med telesno tezo [v kilogramih] in
telesno visino [v metrih] na kvadrat. Indeks telesne mase (ITM) predstavlja enega
od najbolj sprejetih pristopov za dolocanje primerne telesne teze na dano telesno
vis§ino. Danes je najpogosteje uporabljena zdravstvena metoda za oceno
debelosti. ITM je obravnavan kot dober pokazatelj celotne telesne mascobe tako
pri moskih kot Zenskah. Uporabljamo ga

za klasicifiranje ljudi med prelahke ali pretezke.

V osnovi je ITM visoko v korelaciji s telesno mascobo in daje razumno oceno
debelosti (Costill idr., 2012).

Bazalni metabolizem

Stopnja bazalnega metabolizma pomeni potrebo po energiji, ki jih telo potrebuje
v stanju mirovanja. Vrednost se doloci s pomocjo prediktivne enacbe pri cemer se
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uposteva spol, starost [v letih], telesna teza [v kilogramih] in telesna visina [v
centimetrih]. PoveCana misicna masa vpliva na povecanje stopnje bazalnega
metabolizma. Oseba z visokim bazalnim metabolizmom porabi ve¢ energije, kot
oseba z nizko stopnjo metabolizma. Telo priblizno 70 % energije porabi za potrebe
delovanja osnovnih telesnih funkcij v mirovanju. Povelanje telesne mase vpliva na
vecjo stopnjo bazalnega metabolizma in s tem vecjo porabo mascobnih zalog.
Vrednost bazalnega metabolizma predstavlja le potrebo, ki jo telo potrebuje v
stanju mirovanja, zato je ta vrednost minimalna vrednost za nacrtovanje
prehrane. Dodatna poraba energije je odvisna od stopnje telesne dejavnosti. Bolj
ko je oseba telesno dejavna, veC energije potrebuje, saj se poveca tudi misi¢na
masa. Stopnja bazalnega metabolizma se s starostjo ¢loveka spreminja. Slednji je
vi§ji v Casu otroStva in mladostnistva. Stopnja metabolizma zacne upadati pri 16
0z. 17 letih starosti.

Visceralna mascoba

Visceralna mascoba je locirana v abdominalnem podrocju, njena vloga pa je
za$Cita notranjih organov. Tudi e sta telesna masa in telesna masc¢oba v
konstantnih vrednosti, se v starejSem obdobju porazdelitev mascob spreminja in
je verjetneje, da se premakne v predel trebuha. Zagotavljanje zdrave ravni
visceralne mascobe neposredno zmanjsa tveganje za nekatere bolezni, kot so
bolezni srca, visok krvni tlak in lahko povzroci nastanek sladkorne bolezni tipa 2.
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Priloga 8: Izjava udelezenca o prostovoljni udelezbi na testiranju telesne pripravljenosti
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|ZJAVA UDELEZENCA

S spodnjim podpisom potrjujem, da se testiranj telesne pripravljenosti v sklopu delavnice Zdravo

hujSanje udeleZzujem prostovoljno in na lastno odgovornost.

Podpis

odreZite

|ZJAVA UDELEZENCA

S spodnjim podpisom potrjujem, da se testiranj telesne pripravljenosti v sklopu delavnice Zdravo

hujSanje udeleZzujem prostovoljno in na lastno odgovornost.

Podpis




Priloga 9: Zapisnik timskega sestanka sodelujocih strokovnjakov v strokovnem timu
delavnice Zdravo hujSanje odraslih
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Glava zdravstvenega doma

Zapisnik timskega sestanka sodelujocih strokovnjakov v
strokovnem timu delavnice Zdravo hujsanje odraslih

Timski sestanek (navedite zaporedno Stevilko): Kraj in datum sestanka strokovne skupine:

Skupne ugotovitve in sklepi, ki se nanasajo na posamezne udeleZence delavnice:

UdeleZenec (iMe in PrilMEK) ..........cccoeveieeieceeeiee et ettt ettt

UdeleZenec (iMe in PrilMEK) ..........cccoeveieeiececetiee et ettt et ettt

UdeleZenec (IiMe in PrilMEK) ..........cccoeveieeeeceeeiee ettt ettt ettt

UdeleZenec (imMe i PriIMEK) ... ettt

UdeleZenec (imMe iN PriIMEK) .........ccoo oo ettt




UdeleZenec (imMe iN PriIMEK) .........ccoo oo ettt e

UdeleZenec (imMe iN PriIMEK) ...ttt e

UdeleZenec (iMe in PrilMEK) ..........cccoeveieeieeeeeiee et ettt et ettt

UdeleZenec (iMe in PrilMEK) ..........cccoeveieeeeceeeee et ettt ettt

UdeleZenec (imMe iN PrilMEK) ...t

Splosne ugotovitve in sklepi glede poteka delavnice:




Udelezeni ¢lani skupine (lista prisotnosti)

Ime in priimek

Podpis




Priloga 10: Anketa o zadovoljstvu udelezencev z delavnico Zdravo hujsanje

Anketo izpolni udeleZzenec v 17. ali 18. tednu srecanja.
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Nacionalni institut
za javno zdravje

NIJZ

ANKETA O ZADOVOLISTVU z delavnico »Zdravo hujSanje«

Vase mnenje je za nas pomembno.
Anketa je anonimna.

1. V okviru delavnice ste se imeli moznost udeleZiti tudi razli¢nih individualnih posvetov.

V spodnji tabeli obkroZite oceno (od 1 do 5), ki izraza strinjanje s posamezno trditvijo.

) sploh se ne se ne o o zelo se
Trditve: o o niti — niti | se strinjam o
strinjam strinjam strinjam
Zadovoljen sem bil z .
T o S Nisem se
individualnimi posveti pri
. 1 2 3 4 5 ga
MEDICINSKI SESTRI (vod;i ..
o . udelezil
skupinskih srecanj).
Zadovoljen sem bil z Nisem se
individualnimi posveti pri 1 2 3 4 5 ga
FIZIOTERAPEVTU. udelezil
Zadovoljen sem bil z Nisem se
individualnimi posveti pri 1 2 3 4 5 ga
PSIHOLOGU. udelezil
Individualni posveti z _
Nisem se
MEDICINSKO SESTRO
, o Lo 1 2 3 4 5 ga
(vodjo skupinskih srecanj) ..
) oo udelezil
so mi zelo koristili.
Individualni posveti s Nisem se
FIZIOTERAPEVTOM so mi 1 2 3 4 5 ga
zelo koristili. udelezil
Individualni posveti s Nisem se
PSIHOLOGOM so mi zelo 1 2 3 4 5 ga
koristili. udelezil




Nacionalni institut
za jJavno zdravje

2. V koliksni meri se strinjate z naslednjimi trditvami?

ObkroZite oceno (od 1 do 5) pri vsaki trditvi, ki najbolj velja za vas.

splohsene| sene o o zelo se
. . e niti — niti |se strinjam .
Trditve: strinjam | strinjam strinjam
Delo v skupini mi je zelo ustrezalo. 1 2 3 4 5
Na srecanjih sem imel moznost
o . 1 2 3 4 5
zastavljanja vprasanj.
Prejel sem vse ustrezne
. . 1 2 3 4 5
informacije.
Vsebine so bile predstavljene na
. ‘. 1 2 3 4 5
razumljiv nacin.
Gradiva so bila razumljiva. 1 2 3 4 5
Pridobljena znanja in vesCine BOM
LAHKO UPORABLIAL v svojem 1 2 3 4 5
vsakdanjem Zivljenju.
Z VADBENIM DELOM sem bil
_ 1 2 3 4 5
zadovoljen.
Na TESTIRANJU TELESNE
PRIPRAVLJENOSTI sem pridobil
1 2 3 4 5

uporabne informacije o svoji
telesni zmogljivosti.

3. Ali bi delavnico priporocili tudi drugim?
ObkroZite odgovor, s katerim se najbolj strinjate.

A. DA.
B. MORDA.
C. NE.

4. Ali bi nam morda Zeleli Se kaj sporoditi v zvezi z izvedeno delavnico?

Zahvaljujemo se vam za izpolnitev vprasalnika.




Priloga 11: Porocilo o izpolnjenih anketah za posamezno delavnico
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POROCILO O IZPOLNJENIH ANKETAH ZA POSAMEZNO DELAVNICO

Zdravstveni dom (naziv):

Vodja delavnice (ime in priimek):

Datum izpolnjevanja anket (vpisite — dd.mm.llll):

Zaporedna Stevilka delavnice v tekocem letu:

Stevilo izpolnjenih anket (od 10):

Opomba izvajalca:

Ankete je potrebno hraniti v arhivu ZD.

Porocilo se hrani skupaj z anketami.



Priloga 12: Porocilo o obravnavi v delavnici zdravega hujsanja odraslih
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POROCILO O OBRAVNAVI V DELAVNICI
»ZDRAVO HUJSANJE« ODRASLIH

Spostovani,

vas/a pacient/ka, , rojen/a ,

(Ime in priimek) (Datum rojstva)

je opravil/a poglobljeno obravnavo za krepitev zdravja »Zdravo hujSanje«.

Zacetek delavnice (datum —dd.mm.llll):

Zakljucek Uvodnega modula* — po 18 tednih (datum - dd.mm.llll):

Strokovno porocilo vodje delavnice:

Parameter: Vstopna ocena Ocena po zaklju¢enem uvodnem
(Teden 0) modulu
(Teden 18)
ITM (kg/m?):
OP (cm):

Razlaga okrajsav: ITM: Indeks telesne mase, OP: Obseg pasu

Opombe vodje delavnice hujSanja**:

Kraj in datum: Zig in podpis:

*Delavnica Zdravo hujsanje vsebuje Uvodni modul (18 tednov) in Motivacijski modul (12 mesecev po koncanem Uvodnem modulu).
**Oceno dosezenih sprememb napiSite v prostor za strokovno priporocilo vodje delavnice.



Priloga 13: Diploma za uspesno opravljen program hujsanja
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(Ime in priimek udelezenca)

prejme

IZDAJATEL (Zdravstveni dom): DATUM (Datum): PODPIS VODJE DELAVNICE:




