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Vpliv omejitev gibanja za obvladovanje
sirjenja virusa SARS-CoV-2 na 24-urno
gibalno vedenje in telesno zmogljivost

otrok in mladostnikov

Izvlecek

Epidemija bolezni COVID-19 je izjemno spremenila Zivljenj-
ski slog otrok in mladostnikov, saj so se zaprle Sole, prene-
hale izvajati interesne dejavnosti, druzbena razdalja pa je
postala nekaj obic¢ajnega. Clanek predstavlja pregled lite-
rature o posledicah omejitev gibanja na telesno dejavnost,
sedece vedenje in spanec otrok in mladostnikov. Vire smo is-
kali v treh spletnih podatkovnih zbirkah (UNICEF, Pubmed in
Google Ucenjak) in v analizo vkljudili 34 studij. Izsledki $tu-
dij kazejo, da so med epidemijo otroci in mladostniki zaradi
omejenega gibanja na prostem in izginjajocih priloznosti za
strukturirano telesno vadbo v $portnih drustvih bili manj
telesno dejavni, predvsem je bila manjsa njihova zmerna
do visoko intenzivna dejavnost. Vec casa so preziveli sede,
izrazito se je zvisal predvsem zaslonski ¢as. Poleg tega so
Solarji kasneje 3li v posteljo, zaradi prilagojenega Solskega
urnika pa so se tudi zbujali kasneje, kar je podaljsalo njihov
cas spanja. Skupno so otroci in mladostniki v manjsi meri do-
segali kanadska priporocila 24-urnega gibalnega vedenja,
kar lahko negativno vpliva na njihovo telesno zmogljivost in
kazalnike zdravja. Spremembe v gibalnem vedenju otrok in
mladostnikov zahtevajo takojsnje ukrepanje, saj lahko ohra-
nijo spremenjene navade tudi v odraslosti, kar lahko zelo ne-
gativno vpliva na kakovost njihovega zivljenja.

Klju¢ne besede: Covid-19, telesna dejavnost, spanec, sedece
vedenje, otroci, mladostniki, telesna zmogljivost

The impact of movement restriction
to control the spread of SARS-CoV-2
virus on 24-hour movement
behaviour and physical fitness

of children and adolescents

Abstract

COVID-19 disease epidemic has drastically changed the life-
style of children and adolescents as schools closed, extra-
curricular activities ceased, and social distancing became
the new normal. The article presents a review of literature of
movement restriction on physical activity, sedentary behav-
iour and sleep of children and adolescents. Literature search
was performed in three online databases (UNICEF, PubMed
and Google Scholar) and 34 studies were included in the
analysis. During the epidemic children and adolescents were
less physically active, they especially decreased moderate-
to high-intensity physical activity, due to the movement re-
strictions and limited opportunities for structured exercise
within sport clubs. As a result, they were more sedentary
and increased their screen time. Furthermore, students pro-
longed their total sleep time since changed school schedule
allowed them to wake up later in the morning and go to bed
later in the evening. Overall, children and adolescents were
less compliant with the Canadian 24-hour movement be-
haviour recommendations, which can negatively affect their
physical fitness and health outcomes. Changes in children’s
and adolescent’s movement behaviour require immediate
action, as they can maintain new habits even in adulthood,
which can have a negative impact on their quality of life.

Key words: Covid-19, physical activity, sleep, sedentary behavio-
ur, children, adolescents, physical fitness
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Hl Uvod

V obi¢ajnem ¢asu otroci in mladostniki zaradi ole in dejavnostih
v drustvih med Solskim letom sledijo strukturirani rutini oziroma
urniku, kar vpliva na kazalnike zdravja (Brazendale idr, 2017), na-
sprotno pa so med pocitnicami in vikendi prepusceni svobodi
odloc¢anja; posledi¢no so manj telesno dejavni (Jurak idr, 2015;
Volmut idr, 2021), bolj sedeci, manj usklajen pa je tudi njihov spa-
nec (Brazendale idr, 2017). To pomembno vpliva na oblikovanje
njihovih Zivljenjskih slogov. Enajstega marca leta 2020 je Svetov-
na zdravstvena organizacija zaradi izbruha novega koronavirusa
SARS-CoV-2, ki je povzrocil resne zdravstvene tezave pri ljudeh,
razglasila pandemijo bolezni COVID-19 (World Health Organizati-
on, 2021) . Ob hitrem $irjenju virusa so ljudje, Se posebej pa otroci
in mladostniki, spremenili Zivljenjske sloge. Drzave po svetu, med
drugim tudi Slovenija, so uvedle ukrepe za zajezitev okuzb (Vla-
da Republike Slovenije, 2020), kar je vklju¢evalo $olanje na daljavo
(Couzin-Frankel idr, 2020) in Stevilne prepovedi, ki so onemogoca-
le tesne stike z ljudmi. To je temeljito spremenilo dnevne navade
otrok in mladostnikov. Do sedaj ni znano, v koliksni meri je Solanje
na daljavo prispevalo k zajezitvi Sirjenja okuZzb, vendar po nekaterih
izsledkih raziskav niigralo klju¢ne vloge (Viner idr, 2020). Poleg ol
so se zaprla tudi Sportna drustva, kar je onemogocilo organizirano
telesno dejavnost, nekatere drZzave so omejile dostop do parkov
in igris¢, druge pa popolnoma prepovedale zapus¢anje domov.

Vse dnevne rutine vplivajo na zdravje otrok in mladostnikoy, zato
so strokovnjaki razvili koncept 24-urnega gibalnega vedenja (24-
UGV), ki opisuje ustrezni dnevni vzorec telesne dejavnosti, ¢as
sedenja in spalnih navad (Tremblay idr, 2016). V preteklosti so se
smernice gibalnega vedenja osredotocale predvsem na koli¢ino
zmerno in visoko intenzivne telesne dejavnosti, kar predstavlja le
majhen delez dnevnega vedenja in omejuje moznost za optimi-
zacijo zdravstvenih koristi ostalih navad. Vecji delez celodnevnega
vedenja namre¢ predstavljajo sedenje (40%), spanje (40%) in te-
lesna dejavnost nizke intenzivnosti (15%) (Chaput idr, 2014), zato
nove smernice 24-UGV vkljucujejo priporocila za vse sestavine in
se ne osredotocajo le na eno izmed oblik dnevnega vedenja. Vsa
gibalna in ne-gibalna vedenja, ki se pojavljajo ¢ez dan, namrec sku-
paj prispevajo k izboljsani telesni zmogljivosti in kakovosti Zivljenja
na splosno (Rollo idr,, 2020).

Sklepamo lahko, da je epidemija COVID-19 negativno vplivala na
24-UGV otrok in mladostnikov, kar lahko predstavlja dolgoro¢ni
problem, saj je telesna dejavnost, skupaj z nizko pojavnostjo sede-
¢ega vedenja, nujna za doseganje visoke gibalne kompetentno-
sti in visje kakovosti Zivljenja (Adank idr, 2018; Wagner idr,, 2014).
Telesna nedejavnost lahko vpliva tudi na razvoj kognitivnih spo-
sobnosti (Chaddock-Heyman idr,, 2014; Hillman idr,, 2009) in slabse
ucenje (Howie idr,, 2015). Pomemben dejavnik dobrega pocutja sta
prav tako socialno in dusevno zdravje, na katerega lahko negativ-
no vpliva omejitev gibanja (Liu idr, 2020). Ker obstajajo mocne po-
vezave med kazalniki zdravja in gibalnimi navadami (Saunders idr.,
2016), ni vprasanje, e bo pandemija COVID-19 vplivala na zdravje
otrok in mladostnikov, ampak kako skodljive bodo posledice. Po-
membno je torej, da ovrednotimo obseg sprememb vedenja in
razvijemo strategije za uravnavanje negativnih posledic. Clanek
predstavlja aktualni pregled vpliva omejitev gibanja na spremem-
be telesne dejavnosti, sedecega vedenja in spalnih navad otrok in
mladostnikov med epidemijo COVID-19.
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Hl Metode

Podatki za analizo so bili pridobljeni februarja leta 2021 iz spletnih
podatkovnih zbirk UNICEF, Pubmed in Google Ucenjak, kjer smo
iskali ¢lanke, ki so opisovali spremembe z zdravjem povezanih ve-
denj pri otrocih in mladostnikih zaradi ukrepov omejitev gibanja
kot posledica pandemije COVID-19. Za iskalni niz smo uporabili
kombinacijo naslednjih besednih zvez v angles¢ini: »COVID-19,
telesna dejavnost, sedece vedenje, spanec, otroci, mladostniki,
telesna zmogljivost«. Analizirali smo 34 ¢lankov, ki so obravnavali
gibalna in ne-gibalna vedenja 3olarjev med obdobji epidemij in
omejitev gibanja, izkljucili pa tiste, ki so obravnavali vedenja odra-
slih in starejsih.

M Sedece vedenje in zaslonski cas

Obstaja vse vec dokazov o skodljivih posledicah sedecega vedenja
na zdravje (World Health Organization, 2020), zato naj bi otroci in
mladostniki ¢&im manj sedeli in omejili predvsem prostocasni za-
slonski ¢as na manj kot dve uri dnevno (Tremblay idr, 2016; World
Health Organization, 2020). Zaradi omejitev gibanja med epidemi-
jo COVID-19 je vecina mladih prosti ¢as prezivela doma, zato sta se
povisala zaslonski ¢as in ¢as sedenja (Bates idr., 2020; Jia idr,, 2020;
Lépez-Bueno idr, 2020; Mitra idr, 2020; de S& idr, 2021; Schmidt
idr,, 2020), v Franciji pri 60% vseh anketiranih (Chambonniere idr.,
2021). Pomemben dejavnik pri tem je bilo Solanje na daljavo (de
Sa idr, 2021), zaradi Cesar so otroci vec Casa preziveli pred zasloni
(Dunton idr, 2020). Ne glede na to so bili sedeci predvsem v pro-
stem casu, tudi do osem ur dnevno (Bates idr., 2020). Zdi se, da so
imeli otroci med epidemijo veliko prostega ¢asa, ki so ga namesto
s telesno dejavnostjo zapolnili z drugimi sedecimi vedeniji, na pri-
mer z gledanjem televizije, igranjem igric (McCormack idr., 2020),
brskanjem po spletu ipd. Najvecji delez sedecega vedenja je pred-
stavljal ravno zaslonski ¢as, ki se je povisal za 4 ure na dan (Lépez-
-Bueno idr,, 2020; Pietrobelli idr, 2020) in skupno znasal tudi 6,5 ur
dnevno (Moore idr, 2020). Cas sedecega vedenja in zaslonskega
¢asa 5o najbolj povisali ravno tisti, ki so pred pandemijo dosegali
priporocila glede sedenja (Chambonniere idr,, 2021).

Pri kitajskih otrocih in mladostnikih, starih med 6 in 17 let, se je za-
slonski ¢as tedensko povecal za 30 ur (Xiang idr, 2020); to pomeni
4 ure na dan, ki bi jih lahko nadomestili z gibalnimi dejavnostmi v
dosegali priporocila glede 24-UGV. Dejavnosti otrok in mladostni-
kov so navadno posledica omejitev in spodbud starsev, ki bi lahko
v primeru dolgocasja spodbujali otroke za nove hobije, ustvarjalne
ali skupne dejavnosti, kar bi zaposlilo otroke, da ne bi posegali po
elektronskih napravah, hkrati pa bi okrepilo druzinske vezi.

Pri vecini omenjenih raziskav so Solarji ali njihovi starsi le porocali
o sedecih navadah, zato lahko dejanski ¢as sedenja in zaslonskega
¢asa odstopa od porocanih vrednostih. V raziskavi na Nizozem-
skem (ten Velde idr, 2021) pa so po sprosc¢anju ukrepov in odprtju
ol izvedli objektivne meritve telesne dejavnosti in ¢asa sedenja v
skupini otrok, starih 7-12 let. Zanimivo je, da so porocali le 0 45-mi-
nutnem dvigu ¢asa sedenja, ¢eprav so bile nekatere omejitve gi-
banja Se vedno v veljavi. Do manjsega porasta sedecega ¢asa kot
pri otrocih iz drugih drzav je lahko prislo zaradi razli¢nih omejitve-
nih ukrepov, saj Nizozemska v tistem ¢asu ni imela stroge politike
omejevanja gibanja, otroci pa so imeli vedno omogocen dostop
do igre na prostem.



V kolik$ni meri so otroci in mladostniki preZivljali ¢as sede, je bilo
odvisno od ve¢ dejavnikov, predvsem od druzine (Lépez-Bueno
idr,, 2021), saj je bil najmocnejsi napovedni dejavnik doseganja pri-
porocil sedecega vedenja prav starsevska omejitev zaslonskega
¢asa (Bates idr., 2020; Guerrero idr., 2020; Moore idr., 2020). Zaslon-
ski ¢as je povezan z nizjim telesnim udejstvovanjem (Strauss idr.,
2001) in sklepamo lahko, da so imeli posamezniki, ki so jim starsi
omejili zaslonski ¢as, najbrz ve¢ prostega ¢asa za telesno dejav-
nost. Ne glede na to, da je vecina starSev omejila otrokov zaslonski
Cas, pa ga je skoraj dve tretjini otrok povecalo v primerjavi z obdo-
bjem pred epidemijo (Ozturk Eyimaya in Yalcin Irmak, 2021).

Po drugi strani nekateri starsi niso postavili omejitev glede upo-
rabe elektronskih naprav (Guerrero idr,, 2020), najbrz zaradi ohra-
njanja stikov z vrstniki. Med epidemijo je bilo namre¢ druzenje
v vedini drzav prepovedano, edino obliko komunikacije pa so
predstavljala druzbena omreZja. Ker se je custveno stanje stevilnih
otrok med ukrepi poslabsalo (Ruiz-Roso idr, 2020), so starsi mor-
da zaradi tega dovolili neomejeno uporabo pametnih telefonov,
tablic in rac¢unalnikov. Prav nihce od otrok, katerih starsi se niso
¢utili kompetentne za omejevanje zaslonskega casa, ni dosegal
priporocil 24-UGV (Guerrero idr.,, 2020), prav tako pa je le manjsina
ostalih dosegala omenjena priporocila (v Kanadi 2,6% (Moore idr,
2020), Braziliji 7,5% in Spaniji le 0,3% (Lépez-Gil idr, 2021) otrok in
mladostnikov).

Med obdobjem epidemije je imela druZina izredno velik vpliv na
Cas sedenja otrok, kar ni presenetljivo, saj so tako otroci kot star-
3i vec Casa prezivljali doma. Zaradi prilagajanja na nov zivljenjski
slog je mnogokrat prihajalo do nesoglasij znotraj druzine, kar je
¢as sedenja $e povisalo (Ozturk Eyimaya in Yalgin Irmak, 2021). Ta
je bil ve¢ji tudi pri otrocih, katerih starsi so porocali o simptomih
anksioznosti (McCormack idr, 2020), in pri druzinah, ki so Zivele v
urbanem okolju (Chambonniere idr, 2021). Mozno je, da je zaskr-
blienost starsev posredno vplivala na pocutje otrok, ki so uteho
iskali v elektronskih napravah.

Ne glede na razloge je izrazit porast ¢asa sedenja zaskrbljujo¢, ne
zgolj zaradi njihovega telesnega zdravja, temvec tudi socialnega
in mentalnega: osamljenost in pomanjkanje druZbenih stikov sta
namre¢ Se dodatno negativno vplivala na njihovo pocutje (Ngidr.,
2020). Izrednega pomena je implementacija strategij, ki bi zmanj-
sale Cas sedenja in ublazile negativne ucinke na zdravje, tudi pri
posameznikih, ki so bili zadostno telesno dejavni, saj redna telesna
dejavnost ne $¢iti pred Skodljivimi ucinki prekomernega sedenja
(Mitchell in Byun, 2014).

M Telesna dejavnost

Telesna dejavnost pomembno vpliva na dusevno (Biddle in Asare,
2011), telesno in kognitivno zdravje otrok in mladostnikov (Janssen
in LeBlanc, 2010; Poitras idr, 2016). Svetovna zdravstvena organi-
zacija zanje priporoca vsaj 60 minut zmerno do visoko intenzivne
telesne dejavnosti dnevno, ki jih lahko doseZejo na razlicne nacine;
skozi igro, z organizirano vadbo, prostocasno dejavnostjo, aktivnim
transportom v $olo itd. (World Health Organization, 2020). Kljub
pozitivnim ucinkom na zdravje in razli¢cnim priloznostim za giba-
nje pa Stevilni otroci in mladostniki pred zacetkom pandemije CO-
VID-19 niso dosegali priporocil (Chambonniere idr,, 2021; Colley idr,
2019; Gilic idr,, 2020; Wagner idr,, 2014). Nova oblika virusa je popol-
noma spremenila njihov Zivljenjski slog in s tem vplivala na doda-

ten porast telesne nedejavnosti med mladimi. Solanje od doma in
druZzbeno izoliranje je onemogocalo kakovostno Sportno vzgojo
in druge oblike organizirane telesne vadbe (Bates idr, 2020). Ure
$portne vzgoje lahko ucinkovito pripomorejo k zadostnemu tele-
snemu udejstvovanju otrok in mladostnikov, kljub temu pa v peti-
ni $ol Zdruzenih drzav Amerike pouk $porta med epidemijo ni bil
obvezen, ostale pa so najpogosteje zahtevale skromni 1-2 uri na
teden (Pavlovic idr, 2021). Ravno v tem obdobju bi si Sole morale
prizadevati, da ponudijo ¢im ve¢ priloznosti za telesno dejavnost,
saj so otroci vec casa preziveli doma, moznosti za strukturirano
vadbo pa v vecini ni bilo. V Sloveniji so bile ure $porta obvezne
tudi pri $olanju na daljavo, skoraj 70% osnovnosolcev pa je poroca-
lo o redni ali obcasni telesni dejavnosti med urami Sportne vzgoje,
kar je nad evropskim povprecjem, kjer je bila telesno dejavna le
polovica $olarjev (Kovacs idr,, 2021).

V obsezni raziskavi, ki zdruzuje podatke desetih evropskih drzav,
so dokazali, da 81% otrok in mladostnikov med prvim valom epi-
demije ni dosegalo priporocil glede telesne dejavnosti (Kovacs
idr,, 2021), prav tako so v vecini drzav porocali o zmanjsani koli¢ini
njihove telesne dejavnosti (Dunton idr, 2020; Gilic idr,, 2020; Jia idr,
2020; Lopez-Bueno idr, 2020; Ng idr,, 2020; Ruiz-Roso idr,, 2020; de

je bila vec kot polovica manj telesno dejavna (Chambonniere idr,
2021; Moore idr, 2020; Ng idr,, 2020), v Bosni in Hercegovini pa se
je delez zadostno dejavnih znizal s 50% na 24% (Gilic idr., 2020).
Na Kitajskem je delez otrok, ki so dosegali 60-minutna priporocila,
padel s 60% na 17,7%, koli¢ina skupne telesne dejavnosti pa se je
zmanjsala s 520 na skromnih 105 minut tedensko (Xiang idr, 2020).
Na Nizozemskem (ten Velde idr, 2021) so po odprtju 5ol med prvim
valom epidemije telesno dejavnost merili s pospeskometrom; tako
so edini v Evropi, ki so analizirali objektivno pridobljene podatke.
Ugotovili so, da je bilo 54% otrok manj telesno dejavnih kot v ena-
kem obdobju pred enim letom, 84,4 % jih je zmanjsalo ¢as zmerne
do intenzivne telesne dejavnosti, skupni ¢as telesne dejavnosti pa
se je v povpre¢ju zmanjsal za 51 minut na dan (ten Velde idr, 2021).

V Sloveniji se je strokovna javnost hitro odzvala na razglasitev
epidemije, saj so Jurak in sodelavci (2020) v sodelovanju z Nacio-
nalnim institutom za javno zdravje (NIJZ) pripravili priporocila za
telesno dejavnost med epidemijo, ki so bila objavljena na spletnih
portalih SLOfit in NIJZ, kljub temu pa s tem nismo preprecili upada
telesne dejavnosti. Delez otrok, ki je dosegal 60-minutna priporo-
Cila za gibanje, je z dobrih 80% (Aubert idr,, 2018) padel na 26,7%
(Kovacs idr,, 2021), koli¢ina intenzivne do zmerne telesne dejavno-
sti pa se v primerjavi z letom 2018 zmanjsala za priblizno 46 minut
(Morrison idr., 2021).

Nasprotno od vecine v svetu so otroci in mladostniki v Nemciji
povisali koli¢ino telesne dejavnosti za povprecno 25,6 minut na
dan (Schmidt idr, 2020), medtem ko so le redki v drugih drzavah
ohranili gibalne navade (Chambonniere idr,, 2021; Moore idr., 2020;
Ng idr, 2020). Razlike v telesni dejavnosti so lahko posledica raz-
licnih ukrepov omejevanja gibanja po drzavah, saj so bili nekateri
prisilieni ¢as preZiveti doma, medtem ko je bila drugim dovoljena
nestrukturirana telesna dejavnost in gibanje na prostem.

Najvecje spremembe v koli¢ini telesne dejavnosti pred in med ob-
dobjem pandemije so opazne pri najstnikih (Chambonniere idr,
2021; Schmidt idr, 2020), saj je pri njih upad visji kot pri otrocih
(Dunton idr,, 2020; Moore idr.,, 2020), prav tako pa so v manjsi meri
dosegali priporocila (Lopez-Bueno idr,, 2020), kar je pricakovano
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za to starostno obdobje (Colley idr, 2019). Ker so najstniki v veli-
ki meri povecali tudi delez sedeega vedenja (Dunton idr., 2020),
lahko sklepamo, da bo pandemija le $e pospesila upad telesne
dejavnosti pri mladostnikih. Razlike so opazne tudi med spoloma,
saj so decki na splosno v ve¢ji meri dosegali priporocila (Guerrero
idr, 2020) in porocali o nespremenjenem vzorcu telesne dejavnosti
(Ng idr., 2020). Nasprotno so bili decki na Kitajskem manj telesno
dejavni od deklic (Zhangidr, 2020), prav tako pa so najstniki na Hr-
vaskem v vedji meri zmanjsali delez telesne dejavnosti (Sekulic idr,,
2020), kar je lahko posledica spremenjenih oblik telesne dejavnosti.
Decki so po naravi bolj tekmovalni, kar se odraza predvsem pri
organiziranih Sportnih dejavnostih, ki so bile med pandemijo veci-
noma prepovedane. Organizirano sportno vadbo je v najvecji meri
nadomestila nestrukturirana dejavnost (Dunton idr,, 2020; Schmidt
idr,, 2020), predvsem igre lovljenja in sprehodi (Dunton idr,, 2020).

Igra je pomembna za razvoj, zdravje in u¢enje otrok ter predstavlja
velik del njihovih prostoc¢asnih dejavnosti. Med igro otroci izrazajo
Custva, se soocajo s problemi, razvijajo gibalne sposobnosti in kre-
pijo druzbene vezi (Graber idr, 2020). Igra je velikokrat zdruzena s
telesno dejavnostjo, Se posebej e sovrstniki skupaj prezivljajo ¢as
na prostem. Kljub pomembnosti igre in telesne dejavnosti pa je bil
dostop do parkov in igris¢ med epidemijo v vecini prepovedan, kar
je omejilo moznost telesne dejavnosti z igro (Moore idr., 2020). Ni
znano, v koliksni meri je zaprtje parkov in igris¢ vplivalo na uravna-
vanje Sirjenja virusa (Mitra idr, 2020), je pa nedvomno vplivalo na
vedenje otrok, saj so bile izganjajoce priloznosti za igro povezane
z dolgocasjem, ki so ga otroci nadomestili s sedec¢im vedenjem
(Graber idr, 2020; Mitra idr, 2020), manj ¢asa pa so preziveli zunaj
(Moore idr, 2020). Pomembno je, da svoboda gibanja na prostem
otrokom ni odvzeta, saj so tisti, ki so vel ¢asa preZiveli zunaj (v
drzavah, kjer je bilo to dovoljeno), v ve¢ji meri dosegali priporocila
glede telesne dejavnosti (Guerrero idr,, 2020; Mitra idr,, 2020) (pred-
vsem s kolesarjenjem in hojo), prav tako pa so manj ¢asa sedeli in
bolje spali (Mitra idr,, 2020).

Mocan vpliv pri telesnem udejstvovanju otrok med epidemijo je
igrala podpora druzine (Moore idr,, 2020), vec otrok v istem go-
spodinjstvu (Pombo idr,, 2020), izobrazba starsev in njihova tele-
sna dejavnost (Gilic idr,, 2020; Moore idr.,, 2020). Ce so starsi telesno
dejavni, lahko predstavljajo dober vzgled za otroke, da posnemajo
njihova dejanja. Ker so otroci vec ¢asa preziveli doma, se je povisal
tudi ¢as skupnih druzinskih dejavnosti (de Sa idr, 2021), mnogi pa
so zaceli z novimi hobiji (Moore idr,, 2020). Raziskava v Kanadi je
dokazala, da je celo lastnistvo psa pozitivno vplivalo na telesno
dejavnost otrok (Moore idr, 2020). Po drugi strani pa ima lahko
druzina, kjer obstajajo konflikti med ¢lani, tudi negativen vpliv na
telesno dejavnost otrok, saj je ta velikokrat odvisna od podpore
starsev (Gilic idr,, 2020).

Poleg druzine sta pomembno vplivala na telesno dejavnost tudi
ugodna temperaturna klima (Gilic idr,, 2020) in bivalno okolje, saj
je bil vedji upad opazen pri tistih, ki so Ziveli v urbanem okolju
(Chambonniere idr,, 2021; Zenic idr,, 2020), predvsem pri otrocih,
starih 5-11 let (Mitra idr,, 2020). Na podeZelju je zaradi manjse go-
stote poseljenosti lazje ohranjati varno razdaljo, prav tako pa so
ceste manj prometne, kar omogoca varnejso okolje za otroke; ti
so bili med epidemijo bolj dejavni ravno na bliznjih ulicah sosesk
(Dunton idr,, 2020). Ce je okolje varno, so tudi starsi bolj naklonjeni
otrokovim dejavnostim na prostem (Mitra idr,, 2020). Eden od po-
membnejsih dejavnikov za zadostno telesno dejavnost je bilo rav-
no igranje na prostem za ve¢ kot dve uri dnevno (Kovacs idr,, 2021),
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zato so tudi raziskovalci na Portugalskem ugotovili, da so bili otrodi,
ki so imeli med epidemijo doma dostop do vecjega dvoris¢a, bolj
telesno dejavni (Pombo idr, 2020).

H Telesna zmogljivost

Telesna zmogljivost, ki vpliva na kazalnike zdravja, je sposobnost
posameznika, da ucinkovito izvede vsakodnevne naloge brez
hitrega utrujanja, prav tako pa daje osebi energijo za uZivanje v
prostocasnih dejavnostih. Vkljuc¢uje gibalne sposobnosti posame-
znika in sestavo telesa, zato jo lahko razdelimo v dva dela, in sicer
z zdravjem povezana telesna zmogljivost in z gibalno ucinkovito-
stjo povezana telesna zmogljivost (Corbin idr, 2000). Visja telesna
zmogljivost otrok in mladostnikov vpliva na telesno dejavnost in
obratno; tako prispeva k visji kakovosti Zivljenja (Ortega idr., 2008).

Ukrepi omejevanja gibanja so dokazano negativno vplivali na
24-UGV otrok in mladostnikov, zato lahko predvidevamo, da se je
poslabsala tudi njihova telesna zmogljivost. Ker zmogljivosti ne
moremo preverjati z vprasalniki, pac¢ pa le z ustreznimi merskimi
nalogami, so redke drzave uspele porocati o vplivu epidemije na
telesno zmogljivost otrok in mladostnikov.

V Zdruzenih drzavah Amerike so kmalu po spros¢anju ukrepov
izmerili sr¢no-dihalno vzdrZljivost majhne skupine otrok in mlado-
stnikov ter njihove rezultate primerjati s skupino, ki je bila izmer-
jena pred epidemijo. Posamezniki v obeh skupinah so se ujemali
v telesnih znacilnostih (spol, starost, rasa, indeks telesne mase in
visina), maksimalna poraba kisika pa se je v povpre¢ju zmanjsala s
44,7 na 39,1 ml/kg/min (Dayton idr,, 2021).

V Sloveniji so v okviru nacionalnega spremljanja telesnega in gibal-
nega razvoja otrok izmerili dve skupini $olarjev in primerjali njihovo
telesno zmogljivost po epidemiji s 3olskim letom 2018/2019. Spo-
mladanska skupina je bila izmerjena neposredno po preklicu prve-
ga vala epidemije, jesenska pa na zacetku Solskega leta 2020/2021,
po poletnih pocitnicah. Meritve telesnega razvoja so pokazale, da
je pri petini otrok prislo do povisanja podkoznega mascevja, delez
debelih otrok pa je narasel za ¢etrtino (Starc idr, 2020). Bolj kot na
telesni razvoj je ucinek protikoronskih ukrepov vplival na gibalne
sposobnosti, saj se je gibalna uc¢inkovitost v spomladanski skupini
sposobnosti so doziveli ravno tisti, ki so bili v prejsnjem Solskem
obdobju najbolj gibalno ucinkoviti. Do poslabsanja rezultata je pri-
$lo privseh gibalnih sposobnostih, najvedji upad pa je bil zaznan v
koordinaciji in aerobni vzdrZljivosti, ki je eden od osnovnih kazalni-
kov zdravja in delovne ucinkovitosti.

M Spalne navade

Spanec je eden od glavnih temeljev dobrega pocutja, njegovo
pomanjkanje pa vpliva na telesno in dusevno zdravje (Paruthiidr,
2016). V primerjavi s telesno dejavnostjo in sedecim vedenjem so
otroci pred epidemijo v vecji meri dosegali priporocila glede spa-
nja (Hardy idr,, 2017; Janssen idr., 2017; Shi idr,, 2020); otroci (5-13 let)
naj bi spali 9-11 ur na no¢, mladostniki (14-17 let) pa 8-10 ur (Trem-
blay idr, 2016). Zaradi nizje stopnje telesne dejavnosti in daljSega
¢asa sedenja bi pricakovali, da se bo ¢as spanja zmanjsal, vendar
so glede na rezultate anket opazni drugacni trendi. Spalne navade
so se med epidemijo v primerjavi z ostalimi sestavinami 24-UGV si-
cer malo spremenile (Lopez-Bueno idr, 2021); vecina raziskovalcev



je porocala o daljsem ¢asu spanca (Bates idr,, 2020; Jia idr,, 2020;
Lépez-Buenoidr, 2020, 2021; Lopez-Gil idr, 2021; Moore idr,, 2020),
s ¢imer je vec otrok in mladostnikov dosegalo priporocila (Guerre-
roidr, 2020; Lopez-Gil idr, 2021). V Italiji se je ¢as spanja podaljsal za
vec kot pol ure dnevno (Pietrobelli idr,, 2020), prav tako so v Kanadi
(Moore idr, 2020), Spaniji (Ldpez-Bueno idr, 2020) in Singapurju
(Lim idr,, 2021) Solarji spali dlje, od tega so v najvecji meri podaljsali
¢as spanja mladostniki, in sicer za 0,7 ure (Lim idr,, 2021).

Razlogov za daljSe spanje je vec, najpomembnejsi pa je Solanje na
daljavo, zaradi ¢esar otroci dnevno niso izgubljali ¢asa za odhod v
solo in domov. Kasnejsi zacetek pouka dokazano pozitivno vpliva
na koli¢ino spanca (Wang idr,, 2019), zato lahko sklepamo, da so
otroci na ra¢un 3olanja od doma lahko spali dlje, prav tako niso
bili vkljuceni v ostale interesne dejavnosti, ki bi lahko vplivale na
krajsi spanec. Kljub opazno daljsemu spancu pa je treba izposta-
viti, da so merjenci o koli¢ini spanca le porocali, kar ne daje vedno
resni¢nih podatkov glede koli¢ine, pa tudi daljsi spanec ne pomeni
vedno, da je dobre kakovosti (Hirshkowitz idr.,, 2015).

Pri mladih je ohranjanje stabilnih spalnih navad (dosleden ¢as od-
hoda v posteljo in zbujanja) izredno pomembno (Dellagiulia idr.,
2020; Lecuelle idr, 2020), a so, glede na vprasalnike, ti veckrat po-
rocali o motenem urniku (Bates idr, 2020) in teZzavah s spancem
(Zhou idr, 2020), ki so lahko posledica ¢ustvenih sprememb in
spremenjenega zivljenjskega sloga. V Spaniji in Italiji je kar 85,7%
starSev porocalo o custvenih spremembah otrok, najpogostejsi
porocan simptom pa so bile tezave pri koncentraciji (Orgilés idr.,
2020), kar lahko vpliva na kakovost spanca. Poleg tega se zaradi
omejitvenih ukrepov niso mogli druziti z vrstniki in so stike ohra-
njali prek druzbenih omrezij, zato se je povisal zaslonski cas, ki z
modro svetlobo negativno vpliva na izlo¢anje melatonina, kljuc-
nega hormona za spanec. Omejitev gibanja je velikokrat preprecila
tudi dejavnosti na prostem, zato so otroci in mladostniki vec ¢asa
preziveli doma, s ¢imer so bili manj ¢asa izpostavljeni son¢ni sve-
tlobi, ki je pomembna pri uravnavanju cirkadianega ritma (Hughes
idr,, 2015). Zaradi spremenjenih navad so bili otroci in mladostniki
manj telesno dejavni in bolj sededi, kar je lahko vplivalo na manjsi
obcutek utrujenosti ob vecerih in slabsi spanec. Po drugi strani pa
tudi neurejene spalne navade negativno vplivajo na telesno udej-
stvovanje in sedece vedenje; tisti, ki slabse spijo, so manj dejavni
¢ez dan (Lin idr, 2018). Zato se lahko znajdejo v zac¢aranem krogu,
ko zaradi telesne nedejavnosti in daljsega zaslonskega Casa ne spi-
jo dobro, zaradi nekakovostnega spanca pa imajo manj energije
Cez dan in vec ¢asa prezivijo sede.

M Sklep

Pandemija COVID-19 je z ukrepi omejevanja gibanja nedvomno
vplivala na Zivljenje otrok in mladostnikov. Stevilni raziskovalci so
z rezultati vprasalnikov prikazali spremembe v gibalnem vedenju
in spalnih navadah. V tem ¢lanku so predstavljeni podatki studij,
narejenih v prvem letu epidemije, ki porocajo o posledicah ome-
jitev gibanja na vedenje otrok in mladostnikov. Ze pred epidemijo
veliko mladih ni bilo zadostno telesno dejavnih, ukrepi omejeva-
nja gibanja pa so stanje Se poslabsali, saj so otroci in mladostniki
zmanjsali dele? telesne dejavnosti in povecali ¢as sedenja, pred-
vsem prostocasnega zaslonskega ¢asa. Taksna vedenja lahko imajo
dolgorocen negativen vpliv na kazalnike zdravja.

Pomembno je, da imajo otroci in mladostniki v nepredvidljivih ¢a-
sih podporo in Zivijo v okoljy, ki jih spodbuja, da so telesno dejavni
in manj sedijo, predvsem med epidemijo, ko velikokrat porocajo o
dolgocasju. Zaslonski ¢as bi lahko zamenjali za telesno dejavnost
in igro na prostem, ¢e bi bilo to dovoljeno. Politi¢ni odlocevalci
si morajo prizadevati, da v podobnih razmerah, kljub omejitvam,
gibanje na prostem ostane dostopno vsem, predvsem pa otrokom
in mladostnikom. Poleg tega bi morali kriti¢no oceniti u¢inkovitost
zaprtja $ol, saj s tem prikrajsamo Solarje za kakovostno izobrazbo,
hkrati pa jim onemogocimo strukturirano telesno dejavnost in
druzbeno podporo. Ob $olanju na daljavo je pomembno, da ure
$porta ostanejo vklju¢ene v obvezen del urnika, saj to za vecino 3o-
larjev predstavlja edino moznost organizirane in strukturirane tele-
sne dejavnosti. Tudi starse bi bilo treba izobraziti o Skodljivih ucin-
kih sedenja in nedejavnosti, saj je njihov vplivizredno pomemben
pri doseganju priporocil 24-UGV otrok. Ti bi jih lahko spodbudili k
izoblikovanju stabilnega urnika, kar bi omogocilo lazjo vkljucitev
telesne dejavnosti v dnevno rutino, s ¢imer bi zmanjsali zaslonski
Cas, predvsem cas na druzbenih omreZjih. Ker druzbena omrezja
omogocajo vrstnikom komunikacijo v ¢asu omejevanja druZenja,
bi jih lahko izkoristili za vzpostavitev podpornih skupin in telesno
dejavnih izzivov z razli¢nimi aplikacijami, kar bi jih, skozi tekmova-
nje s prijatelji, motiviralo za telesno dejavnost.

Ko gledamo zdravje kot celoto, moramo upostevati celostno 24-
urno vedenije: telesno dejavnost, sedece vedenje in kakovosten
spanec. Nove navade, ki so jih otroci vzpostavili med epidemijo,
se lahko globoko zasidrajo v njihov Zivljenjski slog in jim ostanejo
tudi po epidemiji, kar ima lahko mocan negativen vpliv na kako-
vost Zivljenja v prihodnosti.
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