Primerna so za starSe in skrbnike ter vzgojitelje in ostale strokovne sodelavce tega podrocja.

Clovek je cirkadiano bitje, kar pomeni da veéina njegovih funkcij niha v ritmu 24 ur. To se kaZe z nihanjem biolo3kih
funkcij, telesne temperature, koncentracije hormonov in v delovanju organskih sistemov. V normalnem dnevu otrok se
izmenjujeta stanje budnosti (z razliéno intenzivno obliko telesne dejavnosti) in spanja. Poleg primerne dolZine je
pomembna tudi kakovost izvajanih dejavnosti (telesnih dejavnosti in poéitka). Pri izpolnjevanju priporoéil o telesni
dejavnosti, se uposteva vzorec celotne dnevne aktivnosti oziroma 24-urno obdobje, saj dan sestavlja celoten sestevek
¢asa za spanje, ¢asa, ki ga otrok preZivi sede in ¢asa lahke, zmerne ali intenzivne telesna dejavnost.

Priporocila o telesni dejavnosti, sedecem vedenju in spanju dolocajo priporocen ¢as, ki ga je treba porabiti za vsako od

teh vedenj, pri éemer se zavedamo, da:

o kombinirana priporoéila ne upostevajo vsako uro v otrokovem dnevu;

o je telesna dejavnost pri majhnih otrocih v veliki meri izrazena v obliki aktivne igre;

o je »tiha igra« (igra, ki ni energi¢na in tako tudi ne opredeljena kot telesna dejavnost in se lahko izvaja sede)
zelo pomembna za otrokov razvoj in ima lahko razli¢ne oblike;

o je zadosten spanec pomemben za otroke, da lahko izkoristijo priloZnosti za zgodnji razvoj.

Najveéje koristi za zdravje dojenckov in majhnih otrok bi dosegli ob upostevanju vseh
priporoéil za telesno dejavnost, sede¢a vedenja in spanje v 24 urnem obdobju. Dodatne
koristi za zdravje bi lahko dosegli z zamenjavo sedeéih vedenj z zmerno in/ali
intenzivno telesno dejavnostjo ob soéasni ohranitvi primerne dolZine spanca.

Spanje

14-17

(0-3 mesece starosti)

12-16

(4-11 mesecev starosti)

Telesna dejavnost veckrat
na dan, predvsem prek
interaktivnih iger na tleh.

Ne omejevati telesne dejavnosti za
veé kot 1 uro hkrati (npr. v otrokih
vozi¢kih, v varnostnih stolékih ali v

Velja nacelo: vec je bolje.
Pri otrocih, ki Se niso
mobilni, se spodbuja
aktivnosti v poloZaju na
trebuhu vsaj 30 min/dan v
¢asu budnosti.

nosilkah). Uporaba elektronskih
naprav sede (gledanje televizije,
videoposnetkov, igranje

radunalniskih iger) ni priporoéljiva.

Sededi ¢as naj vkljucuje branje in
pripovedovanje z otrokovim
vkljuéevanjem.

(kvalitetno spanje z
uspavanjem):

0-3 mesece: 14-17h
4 -11 mesecev: 12-16h




PRIPOROCILA: otroci 1-2 leti starosti

TELESNA DEJAVNOST

Vsaj 180 minut raznolike
in razli¢no intenzivne
telesne dejavnosti
razporejene ¢ez ves dan.
Velja nacelo: veé je bolje.

SEDECI ZIVLJENJSKI SLOG

i

minut

(1 leto starosti)

Ne omejevati telesne dejavnosti za

veé kot 1 uro naenkrat (npr. v otro$kih
vozickih, v varnostnih stolékih ali v
nosilkah).

Za 1-letnike uporaba elektronskih
naprav sede (gledanje televizije,
videoposnetkov, igranje racunalniskih
iger) ni priporoéljiva.

Za 2-letnike naj ta ¢as ne presega 1 uro.
Velja nacelo: manj je bolje.

KVALITETNO SPANJE

(kvalitetno spanje
vkljuéno z uspavanjem):
11-14" kvalitetnega
spanja, vkljuéno z
dnevnimi dremezi, no¢nim
spanjem in prebujanjem.

PRIPOROCILA: otroci 3-4 let starosti

TELESNA DEJAVNOST

od t.ega
e 60 minut

zmerna do visoko intenzivna

Vsaj 180 minut raznolike in
razliéno intenzivne telesne
dejavnosti razporejene ¢ez
ves dan. Od tega naj bo vsaj
60 min telesne dejavnosti
zmerne ali visoko intenzivne.
Velja naéelo: veé je bolje.

SEDECI ZIVLJENJSKI SLOG

Ne omejevati telesne dejavnosti za veé
kot 1 uro naenkrat (npr. v otroskih
voziékih, v varnostnih stolékih...).
Uporaba elektronskih naprav sede
(gledanie televizije, videoposnetkov,
igranje raéunalniskih iger) naj ne
presega 1 uro dnevno.

Velja naéelo: manj je bolje.

Sededi ¢as naj vkljuéuje branje in
pripovedovanje z otrokovim aktivnim
vkljuéevanjem.

KVALITETNO SPANJE

(kvalitetno spanje vkljuéno
z uspavanjem):

10-13" kvalitetnega spanja,
vkljuéno z dnevnimi
dremezi, no¢nim spanjem in
prebujanjem.

Vir: Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age, https://apps.who.int/iris/bit-
stream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y/, dosegljivo 3.9.2019
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