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Sportna dejavnost Univerze
na Primorskem - Sport UP v casu

lzvlecek

Sport UP je program, ki pod okriljem Univerze na Primor-
skem in njenih ¢lanic, poleg dejavnosti promocije zdravja na
delovnem mestu na Univerzi na Primorskem, skrbi za orga-
nizacijo Sportne rekreacije, strokovno vodenih vadb in po-
ucnih delavnic za Studente. Neposredna prakti¢na izvedba
omenjenih dejavnosti je bila v ¢asu epidemije COVID-19 za-
radi omejitev onemogocena. Da so imeli studenti in zaposle-
ni na Univerzi na Primorskem kljub temu moznost izvajanja
redne vadbe, so bile nekatere vsebine prilagojene. Redna
telesna dejavnost med epidemijo je glavno orodje za pre-
precevanje negativnih uc¢inkov povecane koli¢ine sedenja,
ki je posledica nacina dela med epidemijo. V ¢lanku je zato
predstavljeno delovanje programa Sport UP pred epidemijo
in med njo. Za prihodnje kakovostno in varno izvajanje Spor-
tnorekreacijske dejavnosti je treba povzeti dobre prakse. S
prilagojenimi strokovnimi vsebinami s podrocja zdravstva,
dietetike in Sporta lahko znatno vplivamo na posameznikov
nacin Zivljenja in zmanjsujemo negativne ucinke epidemic-
nih razmer na zdravje.

Klju¢ne besede: COVID-19, sportna rekreacija, zdrav zivljenjski
slog, telesna dejavnost

l Uvod

V €asu ukrepov za preprecevanje sirjenja virusnih okuzb se je delo
na podrocju Sporta moc¢no spremenilo. Posledice spremenjenega
Zivljenjskega sloga se Ze kazejo in kljub Stevilnim priporocilom in
veliki promociji telesne vadbe je mogoce opaziti trend upadanja
koli¢ine gibanja, vecanje koli¢ine ¢asa, prezivetega v sedecem po-
loZaju, in posledic¢en upad gibalnih sposobnosti (Wickersham idr,
2021; Halabchi idr,, 2020).

'Fakulteta za vede o zdravju, Univerza na Primorskem

epidemije COVID-19

Sports activities of University
of Primorska - Sport UP during
COoVID-19

Abstract

Sport UP is a recreational sports programme under the aus-
pices of the University of Primorska and its members. It takes
care of organising sports recreation, group exercises and
informative workshops for students and staff. During the
COVID-19 pandemic the normal sports recreation and other
activities of Sport UP were impossible to implement due
to restrictions. In order to provide physical activity for stu-
dents and employees at the University of Primorska the pro-
grammes were reorganised. Regular physical activity during
an epidemic is an important means of preventing the nega-
tive effects of increased sedentary behaviour. Therefore, this
article presents the operational organisation of the Sport UP
programme before and during the pandemic. In order to
provide quality and safe recreational sports activities, it is
necessary to apply good practises. A comprehensive multi-
disciplinary approach (based on health, dietetics and sport
interventions) can have a significant impact on the lifestyle
of individuals and the potential to prevent the negative ef-
fects of epidemiological conditions on health.

Key words: Covid-19, sport recreation, active lifestyle, physical
activity

Najnovejsa priporocila Svetovne zdravstvene organizacije za tele-
sno dejavnost odraslih od 18 do 64 let narekujejo, da so za ohra-
njanje zdravja potrebni zadostna koli¢ina in intenzivnost telesne
dejavnosti ter omejen ¢as sedenja. Kot zadostna telesna dejavnost
se Steje vsaj 150 do 300 minut zmerno intenzivne telesne dejav-
nosti ali vsaj 75 do 150 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti
na teden, vklju¢no z vadbo moci za vse vecje misi¢ne skupine vsaj
dvakrat na teden. Prav tako je priporoceno, da odrasli zmanjsajo
koli¢ino sedenja in ga, Ce je to mogoce, nadomestijo z nizko in-

323



tenzivno telesno dejavnostjo (Bull idr, 2020). Kljub priporocilom in
zavedanju pomena telesne dejavnosti se v ¢asu epidemije kazejo
obratni trendi. Spremenil se je Zivljenjski slog in vpliv epidemije se
Ze nakazuje, saj je opaziti upad kolic¢ine telesne dejavnosti in pove-
Cevanje sedentarnega nacina zivljenja (Stockwell idr,, 2021; Wicker-
sham idr, 2021; Halabchi idr, 2020). Kot posledica se v Sloveniji kaze
velik upad gibalnih sposobnosti pri otrocih in mladostnikih, kar je
skrb vzbujajoce (Starc idr,, 2020).

Vecina raziskav kaze, da je nezadostna telesna dejavnost med glav-
nimi dejavniki tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni
(Lee idr, 2012). Med najbolj razsirjenimi so bolezni srca in oZilja. Te
so leta 2016 v Sloveniji predstavljale 40 % smrti zaradi kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, ki so bile razlog za priblizno 88 % vseh smrti
(WHO, 2018). Zdrav Zivljenjski slog in redna telesna dejavnost sta
osnovna preventivna ukrepa, s katerima lahko vplivamo na pojav-
nost kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Hkrati z vadbo krepimo delo-
vanje imunskega sistema, ki vpliva na potek bolezni po okuzbi s
COVID-19 (Halabchi idr,, 2020). Raziskava, opravljena v Zdruzenem
kraljestvu, je pokazala, da so osebe, ki so bile predhodno neak-
tivne, imele 32 % visjo moznost, da so bile ob pojavu bolezni CO-
VID-19 hospitalizirane (Hamer idr., 2020).

Vadbene intervencije se lahko uporablja kot del terapije pri bol-
nikih s sladkorno boleznijo tipa 2, bolnikih s povisanim krvnim
tlakom, debelostjo, onkoloskih bolnikih in bolnikih z nevroloskimi
boleznimi (Pareja-Galeano idr, 2015). Kroni¢no znizanje krvnega
tlaka, boljsa sr¢no-Zilna funkcija in manj vnetnih procesov so le del
ugodnih ucinkov, ki jih ima redna telesna dejavnost na ¢lovesko
telo. Zaradi ugodnih ucinkov na zdravje in pocutje je treba h giba-
nju spodbuditi ¢im vecji del populacije. Zato je v prvi vrsti potreb-
na promocija, ki spodbuja k spremembi Zivljenjskega sloga.

A s pojavom epidemije so omejitve za zajezitev virusa oteZile iz-
vajanje vecine Sportnih in drugih preventivnih dejavnosti. Za dlje
¢asa je bilo onemogoceno izvajanje Sportnih dejavnosti in Spor-
tne rekreacije v Zivo. Stevilne vsebine so zato izvajalci preselili na
splet. Podobno se je prilagodil program Sport UP na Univerzi na
Primorskem. V obdobju omejitvenih ukrepov so bile studentom
in zaposlenim ponujene prilagojene vsebine s spletnimi orodji, ki
omogocajo deljenje vsebin na daljavo. Kljub spremenjeni obliki
izvajanja vsebin so dejavnosti Sport UP privabile veliko stevilo stu-
dentov in zaposlenih. Namen ¢lanka je predstaviti program Sport
UP, ki je bil ustvarjen z namenom spodbujanja Sportne dejavnosti
in zdravega Zivljenjskega sloga med $tudenti in zaposlenimi na
Univerzi na Primorskem. Program Sport UP lahko sluZi kot primer
dobre prakse, ki pomaga spodbujati zdrav Zivljenjski slog pri 5tu-
dentih in zaposlenih tudi v ¢asu epidemije.

M Sport UP

Osnovna ideja za program Sport UP je nastala na Fakulteti za vede
o zdravju Univerze na Primorskem na pobudo dekana. Program se
je zacel izvajati v marcu 2020 in Se vedno poteka. Vsebine organi-
zira, pripravlja in nadzira skupina studentov in asistentov, ki skrbijo
za organizacijo univerzitetne rekreacije in druge dejavnosti. Pod
okriliem programa Sport UP se tako izvajajo naslednje strokovno
vodene dejavnosti: Sportna rekreacija, promocija zdravega Zivljenj-
skega sloga in promocija telesne dejavnosti na delovnem mestu.
Poleg tedenske Sportne rekreacije, kot so dvoranski ekipni $porti
(nogomet, odbojka, kosarka), igre z loparji (badminton, namizni
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tenis), plavanje in vodene vadbe (joga, pilates in funkcionalna vad-
ba), Sport UP organizira $e $portne izlete in pohode. Za zmanjse-
vanje negativnega vpliva delovnih obremenitev na zdravje se izva-
jajo vsakodnevni vodeni aktivni odmori. Prvotni namen programa
Sport UP je spodbujanje telesne dejavnosti in zdravega Zivljenj-
skega sloga. S Siroko ponudbo Sportnorekreacijskih dejavnosti se
studentom in zaposlenim na Univerzi na Primorskem omogocajo
dejavnosti in izobrazevalne delavnice, ki posameznike opremijo z
znanjem o ustreznih preventivnih ukrepih s podrocja prehrane, er-
gonomije in psihologije.

Raziskave kaZejo, da koli¢ina celokupne telesne dejavnosti pri ve-
¢ini populacije od srednje Sole naprej s starostjo upada (Telama,
2000; Dumith idr,, 2011) in da Siroka izbira dejavnosti povec¢a mo-
Znost, da posamezniki zdravo ravnanje posvojijo in ga nato redno
izvajajo (Hirvensalo in Lintunen, 2011). Pri tem so $portni izleti in
dogodki pomembno orodje za promocijo aktivnega preZivljanja
prostega ¢asa, prek katerih se izboljsuje klima in krepijo socialni
stiki med Studenti (Wann, 2006).

M Sport, telesna dejavnost in epide-
mija COVID-19

Z globalnim sirjenjem epidemije COVID-19 v zacetku leta 2020 so
po celotnem svetu zaceli uvajati preventivne ukrepe za preprece-
vanje Sirjenja virusnih okuzb. Marca 2020 so se v Sloveniji prekinile
nekatere Sportne dejavnosti, poleg tega se je kmalu po razglasitvi
epidemije v drzavi za vse Solarje in Studente zacel pouk na daljavo.
S tem so bili mladi prikrajsani za redno prostoc¢asno sportno dejav-
nost in sport v oli (Urad vlade za komuniciranje, 2020).

Enako kot druge (podobne) dejavnosti je program Sport UP v
zacetku epidemije zacasno prekinil izvajanje vsebin, s katerimi bi
krsil omejitve za preprecevanje Sirjenja virusnih okuzb. Z vse ve-
¢jim omejevanjem gibanja in organiziranih $portnorekreacijskih
dejavnosti se je pojavilo vprasanje o vplivu omejevanja gibanja
na zdravje populacije. Dokazi kaZejo, da sta Sport in telesna de-
javnost klju¢na za ohranjanje in krepitev zdravja v vseh starostnih
obdobjih. Zato je mlade odrasle smiselno motivirati za telesno
dejavnost, saj bodo tako vec telesno dejavni in bolj zdravi tudi v
poznejsi odrasli dobi (Beunen idr, 2004). Hkrati se v mladosti in
adolescenci telesno zmogljivost pogosto posredno povezuje z uc-
nim uspehom, ki je posledica boljsega splosnega pocutja, zdravja
in vitalnosti (Castelli idr, 2007; Ortega idr., 2007). Bolj telesno de-
javni otroci so zato tudi bolj akademsko uspesni. Pomemben del
$porta in rekreacije je tudi socializacija, ki se krepi med dejavnostjo.
Raziskava Henchy (2013) je pokazala, da ve¢ kot 30 % Studentov
meni, da so univerzitetne $portne in rekreacijske dejavnosti moc-
no pripomogle k vztrajnosti pri studiju, zvisale kakovost student-
skega Zivljenja in izbolj$ale $tudijsko izkusnjo. Program Sport UP, ki
ponuja organizirane dejavnosti v ¢asu med epidemijo in po njej,
se zdi nujen, saj povecuje kakovost studija in dela na Univerzi na
Primorskem.

Nov nacin dela na daljavo je zaposlene in Studente prisilil, da velik
del dneva preZivijo sede. VkljuCevanje redne telesne dejavnosti
za preprecevanje negativnih ucinkov sedenja na zdravje je v ¢asu
epidemije Se toliko pomembnejse, saj lahko s tem uspesno pre-
precujemo pojav kostno-misi¢nih obolenj (Bull idr, 2020). Spopa-
danje z negativnimi vplivi ve¢inoma sedecega dela in spodbujanje
zdravja s strokovno vodenimi in ustrezno prilagojenimi Sportnore-



kreacijskimi vsebinami (na primer organiziranimi aktivnimi odmori
na delovnem mestu) ter izobraZzevanjem (na primer ergonomska
ureditev delovnega okolja) se zdi kot dobra dolgoro¢na strategija
za zagotavljanje zdravega in uspesnega delovnega kadra.

Preventivni ukrepi za preprecevanje Sirjenja virusnih okuzb so v
kratkem obdobju spremenili Zivljenjski slog velikega deleZa popu-
lacije. Avtorji baterije SLOfit porocajo o znacilnem upadu gibalne
ucinkovitosti in sposobnosti osnovnosolcev in hkratnem prirastu
indeksa telesne mase ter podkoznega mascevja (Starc idr,, 2020).
Rezultati gibalnih testov iz leta 2020 so najslabsi v zadnjih tride-
setih letih. Posledice epidemije za telesno zmogljivost otrok so
se pokazale Ze jeseni 2020. Od takrat je minilo vec kot pol leta in
vecino ¢asa so za velik del populacije ukrepi ostali enaki. Izjema
so poklicni in vrhunski Sportniki ter registrirani Sportniki v staro-
stnih kategorijah kadetov in mladincey, ki so lahko v dolocenih
obdobjih trenirali ob upostevanju navodil Nacionalnega instituta
za javno zdravje. Pri¢akovati je, da bodo posledice omejitve giba-
nja segale Se veliko dlje. Pri tem imajo prilagojeni nacini izvajanja
Sportnorekreacijskih dejavnosti, ki temeljijo na strokovnih osnovah,
pomembno vlogo.

Zaskrbljujoce je, da velik del populacije potencialno ve¢ ne dosega
minimalnih priporocil za telesno dejavnost Svetovne zdravstvene
organizacije, kar bi lahko pripisali omejitvam gibanja (Gallo idr,
2020). Nekatere raziskave navajajo, da je v obdobju 2018/2019 vec
kot 80 % Studentov dosegalo priporocila, medtem ko v letu 2020 le
e dobrih 50 % (moski 62 % in Zenske 55 %) (Galle idr. 2020).

Na drugi strani so na Hrvaskem ugotovili, da telesna dejavnost stu-
dentov kljub epidemiji ni upadla (Dragun idr,, 2021). Prav tako se
niso spremenile njihove prehranjevalne navade, zato je zanimivo,
da so nekateri celo izgubili telesno maso (30 % jih je maso izgubilo,
18 % jih je maso pridobilo). Najbolj zanimiva ugotovitev raziskave
je vezana na koli¢ino spanja. To se je v povprecju podaljsalo za 1,5
ure. Studenti so navajali nizje ocene stresa skupaj z visjimi ocenami
sree in optimizma. Raziskava je bila izvedena na populaciji dijakov
in Studentov medicinske fakultete, kar bi lahko vplivalo na pristran-
skost rezultatov. Sistematicen pregled literature (Lépez-Valenciano
idr,, 2021) je pokazal najvecjo razliko v populacijah studentov, ki so
jih anketirali. Od desetih raziskav so bili le v eni Studenti bolj tele-
sno dejavni med preventivnimi ukrepi, to so bili prav tako Studenti
zdravstvene fakultete. V preostalih devetih raziskavah, kjer so bili
vklju¢eni Studenti z drugih fakultet, so zaznali upad telesne dejav-
nosti. Ugotovitve kaZejo, da je vpliv ukrepov za preprecevanije Sir-
jenja virusnih okuzb na telesno dejavnost lahko delno posamezno
pogojen in odvisen od ustaljenih Zivljenjskih navad posameznikov,
vrste izobrazbe in zavedanja pomena redne telesne dejavnosti in
urejenih prehranjevalnih navad. Med epidemijo je koli¢ina tele-
sne dejavnosti pri odraslih posameznikih in starostnikih prav tako
upadla. Vecina raziskav govori o za¢etnih mesecih ukrepov za pre-
precevanje Sirjenja virusnih okuzb in njihovem vplivu na razli¢ne
populacije, in ne o posledicah poznejsih omejitev gibanja v jesen-
skih mesecih (Ding idr, 2020; Constandt idr, 2020). Ocenjuje se, da
je telesna dejavnost med epidemijo v povpre¢ju upadla za 30 %.
Upad pri brezposelnih in upokojencih je bil visji kot pri delovno
aktivni populaciji. Zanimivo je, da so raziskave na odraslih pokazale
vedji upad telesne dejavnosti pri posameznikih, ki so Ze pred ukre-
pi za preprecevanje Sirjenja virusnih okuzb bili manj aktivni (Ding
idr,, 2020). Sklepamo lahko, da so ustaljene navade in znanje v ¢asu
epidemije imeli klju¢no vlogo in so pripomogli k spremembi zi-
vljenjskega sloga.

Raziskave kaZejo, da se je sicer v uvodnih tednih ukrepov za pre-
preCevanje Sirjenja virusnih okuzb okrepilo zanimanje za vadbo.
Raziskava, opravljena na podatkih iz ZDA, Zdruzenega kraljestva
in Avstralije, je ugotovila, da je iskalni niz »exercise« v prvih dveh
tednih celo presegel »television show, ki je sicer previadoval v
obdobju omejitev gibanja (Ding idr, 2020). Prirast bi lahko pripi-
sali navodilom, ki so jih prebivalci prejeli od vladnih organizacij, ki
so nagovarjale k redni telesni dejavnosti ob upostevanju omejitev
gibanja in druzenja. Rast v kolicini in frekvenci telesne vadbe ni
bila enakomerna v celotni populaciji. Socialni polozaj, starost, za-
poslitveni status in navade so vplivali na spremembo v koli¢ini in
frekvenci redne telesne dejavnosti (Ding idr, 2020). Rezultati razi-
skav niso homogeni, nekatere raziskave kazejo rast (Constandt idr.,
2020) in druge upad (Halabchi idr, 2020). Klub prirastu namenske
vadbe je bilo mogoce opaziti $e bolj izrazito povecanje koli¢ine
sedenja (Wickersham idr., 2021). Program Sport UP je torej v tem
obdobju 3e toliko bolj pomemben, saj vkljucuje Sirok nabor Spor-
tnorekreacijskih vsebin in izobraZevalnih delavnic, ki udeleZzencem
podajo znanje, s katerim bodo lazje poskrbeli za svoje zdravje.

Ml Sport UP med epidemijo COVID-19

Program Sport UP je svoje dejavnosti zacel izvajati v zacetku leta
2020 ob zacetku epidemije. Po tednu izvajanja je zacel veljati nov
odlok, ki je onemogocil izvajanje vecine $portnih dejavnosti. Celo-
ten program Sport UP se je zato zac¢asno ustavil. Po tehtnem pre-
misleku se je del Sportnorekreacijskih dejavnosti preselil na splet.
Telesno dejavnost med $tudenti in zaposlenimi se je poskusalo
spodbuijati prek druzbenih omreZij z objavami o priporocilih in na-
svetih za telesno dejavnost od doma. Za to je bil razsirjen program
promocije zdravja na delovnem mestu na Univerzi na Primor-
skem. Sportnorekreacijskim vsebinam so bile dodane vsebine za
promocijo aktivnih odmorov na delovnem mestu ter interaktivne
delavnice, katerih namen je izobraZevanje zaposlenih o zdravju na
delovnem mestu, zdravi prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu.
Glavni cilj omenjenih intervencij je bil povecati zavedanje o po-
menu zdravega zivljenjskega sloga na zdravje zaposlenih in $tu-
dentov. UdeleZence se je s tem motiviralo, da bi povecali telesno
dejavnost in preprecili prevelik upad gibanja zaradi epidemije.

S programsko opremo, ki omogoca videokonference Zoom (Zoom
Video Communications, San Jose, Kalifornija), so se dvakrat na te-
den zacele izvajati vodene vadbe joge, pilatesa in »funkcionalne
vadbe«. Studentom in zaposlenim se je tako ponudilo vsaj delno
strokovno oblikovano telesno vadbo, ki se je izvajala prek sple-
ta. Ena izmed pozitivnih lastnosti spletne vadbe je, da omogoca
udejstvovanje neomejenemu Stevilu udelezencev, medtem ko je v
manjsih Sportnih dvoranah stevilo udelezencev omejeno. Vodene
vadbe, ki so se izvajale v Zivo, so bile omejene na 15 udelezencev
in Stevilka se je zmanjsevala z zaostrovanjem ukrepov. Manjse Ste-
vilo udeleZencev je sicer omogocalo boljsi nadzor, vendar mno-
go zaposlenih in studentov Univerze na Primorskem ni utegnilo
obiskovati vadbe v Zivo zaradi logisti¢nih teZav in ¢asovne stiske.
Zaradi zasedenosti $portnih dvoran termini niso bili fleksibilni, zato
je program Sport UP izgubil veliko potencialnih udelezencev vadb.
S spletnimi vadbami je bil doseZzen kompromis med kakovostjo
in dostopnostjo vadbenih vsebin. Termini so se lahko prilagodili
Zeljam zaposlenih in Studentov, pridobljenim iz anket, in vadba
se je izvajala v ¢asu najveclje dostopnosti. Po drugi strani sta naj-
vedji tezavi spletne izvedbe pomanjkanje povratnih informacij in
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nadzor nad kakovostjo izvedbe vaj. Ta ni mogog, kljub spremljanju
prek videa. Vseeno so bile vadbe med udeleZenci dobro sprejete
in pomenijo novo pridobitev dejavnosti programa Sport UP. Za
preverjanje kakovosti in uporabniske izkusnje z vadbo je bila ja-
nuarja 2021 izvedena anketa, ki je pokazala, da so posamezniki, ki
vadijo, zadovoljni in jim spletna oblika vadbe ustreza. Potrdili so, da
se zaradi lazje dostopnosti vadbe udelezujejo pogosteje. Rezultati
kaZejo, da spletno izvedbo vadbe lahko obiskuje vedji delez ciljne
populacije, zato se namerava spletno obliko vadbe izvajati tudi v
prihodnje.

Za zaposlene so se poleg spletnih vsebin, ki so informativne na-
rave, pripravila priporocila za zmanjsevanje negativnih vplivov
delovnih obremenitev na zdravje. Priporocila so zaradi jasnosti
opremljena z grafikami, slikami in navodili za izvajanje vaj. Aktivni
odmori v Zivo so se zaceli izvajati v oktobru 2020 na ¢lanici UP —
Fakulteti za vede o zdravju. V drugi polovici oktobra so se ukrepi
znova zaostrili in z uvedbo dela od doma so se aktivni odmori v
zivo preselili na Zoom in bili tako na voljo vsem zaposlenim na UP.
S tem se je, kot pri¢akovano, moc¢no povecala tudi udelezba. Ak-
tivni odmori so zasnovani kot kratki sklopi gimnasti¢nih vaj, katerih
namen je odpraviti akutne posledice sedecega dela in prisilnih drz,
ki so jih zaposleni prisiljeni ohranjati za ucinkovito opravljanje svo-
jega dela. Vaje, vklju¢ene v aktivne odmore, so specifi¢cno izbrane.
Izvajajo se krepilne vaje za misi¢ne skupine, ki so zaradi dolgotraj-
nega sedenja/prisilnih drz oslabljene, in raztezne vaje za misi¢cne
skupine, ki so med sedenjem/prisilnimi drzami v skrajsanem po-
loZaju. Promocija zdravja na delovnem mestu je bila nadgrajena z
delavnicami o ergonomiji, prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu.
S tem se je zaposlene na UP opremilo z uporabnim znanjem, ki
omogoca uporabo ucinkovitih intervencij za krepitev zdravja.

Med izvajanjem se je porodila ideja o arhiviranju videoposnetkov
aktivnih odmorov. S tem se je posameznikom omogocilo izvajanje
teh v vsakem ¢asovnem obdobju in v veliki meri povecalo ucin-
kovitost taksnih intervencij. Posnetki aktivnih odmorov se redno
objavljajo na spletni strani Youtube, na kanalu Sport UP, in so na
voljo vsem.

M Zakljucek

Promocija zdravega Zivljenjskega sloga in organizacija Sportnore-
kreacijskih dejavnosti na UP ima velik pomen za zdravje studentov
in zaposlenih. Dejavnosti so $e posebej pomembne med epide-
mijo, ko se zaznava velik upad telesne dejavnosti. Kljub ustreznim
priporocilom, ki so posameznike delno spodbudila k pogostejse-
mu izvajanju vadbe, je v teh ¢asih pomembno spodbujati redno
telesno dejavnost in ponuditi izobraZevalne in Sportne dejavnosti,
ki zmanjsujejo ze tako zgo¢ problem sedentarnosti. Dejavnosti
programa Sport UP so bile med epidemijo prestavljene na splet. V
okviru promocije zdravja na delovnem mestu so ponujena gradiva
in delavnice, s katerimi se zaposlene na Univerzi na Primorskem
ozavesCa in izobrazuje o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga,
ki vkljucuje vec gibanja in manj sedenja ter prispeva k izboljsanju
kvalitete Zivljenja. Glavna prednost spletnih intervencij je, da lah-
ko do vsebin dostopa Sirsi krog uporabnikov. Vseeno je kakovost
intervencij nekoliko slab3a, saj ne omogoca taksnega nadzora, kot
bi sicer bil mogo¢ v kontaktni obliki. Menimo, da bo zaradi posre-
dnih negativnih u¢inkov epidemije na telesno dejavnost in zdravje
v prihodnosti treba Studente in zaposlene na Univerzi na Primor-
skem dodatno spodbuijati h gibanju in zdravemu Zivljenjskemu
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slogu. Za to je treba okrepiti in posodobiti promocijo ter vadbene
in izobraZevalne intervencije. Deljenje izkusenj in prilagoditev sta
pri tem nujna za uspesno nadaljnje delo. Treba je prevzemati do-
bre prakse, ki so ucinkovite in hkrati omogocajo varno izvedbo.
Vprasanje ostaja, ali je izvedba vsebin zgolj prek spleta dovolj za
dosego stopnje zadostne telesne dejavnosti, ki z varnimi pristopi
ohranja ali izboljSuje zdravje posameznikov.
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