Slovenske smernice za 24-urno gibalno

vedenje odraslih

Nagovor

Dokument s smernicami je namenjen sfrokovnjakom (na podrocju zdravstva, $porta in drugim), odlogevalcem,
raziskovalcem, delodajalcem, predstavnikom nevladnih organizacij in medijem. Uporaben je lahko tudi za

zainteresirano $irso javnost.

Slovenske smemice za 24-uro gibalno vedenje odraslih so javnozdravstvene smemice, ki vkljucujejo priporocila
za felesno dejavnost, sedentarno vedenje in spanje. Namenjene so odraslim starim 18 lef in ve¢, ne glede na
spol, kulturno ozadje ali socialno-ekonomski polozaj. Smemice so pogojno (v primeru odsotosti kontraindikacij za
telesno dejavnost) namenjene tudi nosecnicam, osebam z zmanj$ano zmoznostjo in/ali invalidnostjo ter osebam
s kroni¢nimi oboleniji. Osebe s kontraindikacijomi za telesno dejavnost naj se o le-teh posvetujejo z zdravstvenim

osebjem.

Doseganije smernic je povezano s $tevilnimi koristmi za zdravije, med drugim z:
* niZjim tveganjem za zgodnejso smrt, srténo-zilne bolezni, povisan krvni tlak, sladkorno bolezen tipa 2, vee
vrst raka, anksioznost, depresijo, demenco, prekomermno telesno maso, skodljivo raven mascob v krvi in
* izboljsanjem zdravja kosti in misic, telesnih funkcij, spoznavnih sposobnosti in kakovosti Zivlienia.

Koristi doseganja smemic so veliko vec¢je od morebitnih tvegan.

Smernice temeljijo na najboljsih razpolozljivih dokazih, soglasju strokovnjakov, posvetu z delezniki ter upostevanju
vrednot, izvedljivosti in pravicnosti. Ve¢ podrobnosti o smemicah, raziskavah, na katerih le-te temeljijo, usmeritvah,
kako jih doseci, priporocilih za populacijsko spremljanje in oceno njihovega dosegania je na voljo na spletni strani

NIJZ, kier se nahajajo tudi promocijski letaki in plakati.



https://nijz.si/zivljenjski-slog/24-urno-gibalno-vedenje/

SMERNICE ZA 24-URNO GIBALNO VEDENJE

Za ohranjanje in krepitev zdravja odraslih se priporo¢a vsakodnevna telesna dejavnost, omejevanje sedentarnega

vedenija in urejeno spanie.
Zdrav dan vkljuéuje:

TELESNA DEJAVNOST

e e 000000

Ukvarjanie s telesno dejavnostjo razlienih oblik in infenzivnosti, vkljucujoe:
* zmermo- do visoko-intenzivno telesno dejavnost vsaj 150 minut na teden; DE]EI!\-\I;ﬁg‘S\T
* telesno dejavnost za krepitev vecjih misinih skupin vsaj 2-kraf na teden;

* telesno dejavnost za izbolisanje ravnotezja vsaj 3-kraf na teden

(priporo¢ilo za odrasle stare 65 let in veg);

* nekaj ur na dan nizko-intenzivne telesne dejavnosti.

SEDENTARNO VEDENJE
ceeee00ee SEDENTARNO
Omejevanije sedenfarnega vedenja na 7 ur na dan ali manj, vkljuéujoe: VEDENJE

* omejevanje uporabe zaslonov v prostem casu na 3 ure na dan ali manj;

* pogosto prekinjanje obdobij dolgotrajnega sedentamega vedenija.

SPANJE
o000 0000

Redno zagotavljanje kakovostnega spanio:
e 7 do Q ur na dan za odrasle, stare od 18 do 64 let,
e 7 do 8 ur na dan za odrasle, stare 65 let in veg,

vkljueujoe dosleden umik spania.

Dodatne koristi za zdravje lahko prinasa:

* nadomescanje sedenfarnega vedenja z dodatno telesno
dejavnostio;

* nadomescanje nizko-intenzivne telesne dejavnosti z zmemo-

do visoko-intenzivno telesno dejavnostio.

TELESNA STE\%E
DEJAVNOST /%

Doseganje vseh priporocil je veasih lahko zahtevno, zato velia

SPANJE poudariti, da bo ze priblizanje kateremukoli priporocilu prineslo
nekaij koristi za zdravje.




DODATNE USMERITVE DOBRE PRAKSE

TELESNA DEJAVNOST

* Priporoceno raven felesne dejavnosti je mogoce doseci med ukvarjanjem z rekreacijo ali s 3portom, kot tudi
med ukvarjanjem z vsakodnevnimi dejavnostmi v prostem ¢asu, na poti z ene lokacije na drugo, na delovnem
mestu in med domacimi opravili.

* Telesna dejavnost v prostem casu lahko prinasa vedje koristi za zdravie kot telesna dejavnost na delovnem
mestu in je lahko koristna tudi za tiste, ki so telesno dejavni na delovnem mestu.

* Odbrasli naj se ukvarjajo z razlienimi oblikami telesne dejavnosti, ki so jim viec, ki so varne in prilagojene njihovi
telesni pripravljenosti.

* Telesno nedejavni odrasli naj zaénejo z manjo kolicino telesne dejavnosti in naj
sCasoma povecujejo njeno pogostost, intenzivnost in trajanje.

* Odbrasli stari 65 letin vee naj se ukvarjajo z veckomponentno telesno dejavnostio
za izbolj3anje ravnoteZja, vzdrzljivosti in krepitev ve&jih migicnih skupin, s ciliem

izboljganja funkcionalne zmogljivosti in preprecevanja padcev.

* Redna telesna dejavnost prinasa vegje koristi za zdravie kot le obcasna.

* Telesna dejavnost v naravnem okolju lahko prinese dodatne koristi za zdravie.

SEDENTARNO VEDENJE

* Nekaj ur sedentarnega vedenja, ki se ga pogosto prekinjo, je del zdravega dne. Pomembno je pravo
ravnovesje med felesno dejavnostio, sedentarnim vedenjem in spanjem.

* Odrasli naj najprej omeiijo tisto obliko sedentarnega vedenia, ki za posameznika nima posebne (npr. brezcilino
brskanje po spletu ali gledanije televizije iz dolgeasal.

* |zkoristijo naj drobne priloznosti tekom vsakdana za prekinjanije sedentarnega vedenja
(npr. vsaj vsako uro) s pokonéno stojo, hojo ali drugimi oblikami felesne dejavnosti.

* Odrasli, ki ne morejo ali ne Zelijo omeijii sedentarnega vedenja, lahko tveganije
zmanjajo z dodamo zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnostjo.

* Uporaba zaslonov v prostem ¢asu naj bo zavestna in koristna (npr. uporaba zaslonov

z namenom u&enja, ohranjanja stikov z oddaljenimi sorodniki).

SPANJE

* Odrasli naj vzpostavijo rutine, vedenja in okolja, ki spodbujajo urejeno spanie.

* Med sveflim delom dneva naj so izpostavljeni naravni svetlobi. Spanje naj bo umeseeno v temni del dneva.

* Pred spanjem naj se izogibajo izpostavljenosti mocni svetlobi, uporabi zaslonov in zmemo- do visoko-
intenzivni telesni dejavnosti, kakor tudi kofeinu, nikotinu, alkoholu in vegjim obrokom hrane.

* |zogibajo naj se daljgim (npr. 30 minut in ve¢) in nenac¢rtovanim dnevnim dremezem.

e Prizadevajo naj si za zadostno kolicino spanja vsak dan. Ce med tednom kljub
temu pride do pomanjkanja spanja, lahko dodatna ura do dve spanja med
vikendom delno omili posledice pomanikanija.

* Spalno okolje naj bo zatemnieno, tiho, nekoliko hladnejse od dnevnih prostorov

in prezraceno.




SLOVAR

24-urno gibalno vedenje. Krovni izraz, ki vkljueuje telesno

dejavnost, sedentarno vedenie in spanie.
Dan. Cas 24 ur, ki se zagne ob polnoéi in traja do polnogi.

Dremez. Kratko obdobje spanja, obi¢ajno podnevi, ki dopolnjuje

redno, obi¢ajno no¢no spanie.

Kakovostno spanje. Spanije, za katerega porabimo krajsi &as,
da zaspimo, se med spanjem &m manjkrat prebujamo in so

prebujanja &im krajsa ter se zbudimo svezi in spogifi.

MET (angl. metabolic equivalent of task; slo. presnovni
ekvivalent dejavnosti). Fizioloska merq, ki izraZa porabo energije
pri doloceni dejavnosti. Nafanéneje, poraba energije izrazena v
MET-ih nam pove koliko energije porabimo pri dologeni dejavnosti
v primerjavi s porabo energije v mirovanju (pri ¢emer poraba

energije v mirovanju dogovorno predstavija porabo 1 MET).

Nizko-intenzivna telesna dejavnost. Telesna dejavnost, ki
jo zaznamuje nizka poraba energije (manj kot 3,0 MET). Za
tovrstno telesno dejavnost je znagilno, da ne povzrodi bistveno
pospesenega dihanja in srénega utripa. Primeri: pocasna hoja,

pokonéna sfoja, opravljanie lazjih del.
Odrasli. Osebe stare 18 let in vec.

Sedentarno vedenije. Vsakrino vedenje v casu budnosti, ki ga
zaznamuie zelo nizka poraba energije (1,5 MET ali manj), in pri

katerem je posameznik v sedecem alilezecem polozaiju.

Spanje. Naravno, ponavliajoge se in reverzibilno sfanje
zmanjsane zavesti, zmanjsane ob&ufljivosti na zunanje draZliaje
in izrazite inhibicije hotene akfivnosti skelemih misic. Zanj so

znacilne razliene faze, ki si sledijo v cikli¢nem vzorcu.

Telesna dejavnost. Vsckrsno vedenje v &asu budnosti, ki ga
zaznamuije akfivnost skeletnih misic in povecana poraba energije

ter ni sedentarno.

Telesna nedejavnost. Nedoseganje priporocila za zmerno- do

visoko-intenzivno telesno dejavnost.

Telesna vadba. Oblika telesne dejavnosti, za katero je znacilno,
da je nacrfovana, sfrukiurirana, in ponavljajoia, ter katere namen
je ohranjanje ali izboljzanje telesne pripravljenosti, telesne

zmogljivosti in/ali zdravja.

Urejeno spanje. Spanije, ki vkljuguje primerno dolzino, kakovost,
casovno umeicenost ter dosleden urnik, prilagojeno starosti in

pofrebom posameznika.

Vedje misiéne skupine. Vecje misicne skupine vkljucujejo misice

nog, hrbta, trebuha, prsi, ramen in rok.

Veckomponentna telesna dejavnost. Telesna dejavnost, ki
vkljueuje dejavnosti za izbolisanje ve& gibalnih sposobnosti (npr.
ravnotezje, gibljivost, mo¢, koordinacija, vzdrzljivost). Primeri:
ples, plavanje, nordijska hoja, telesna vadba za izboljsanje vee

gibalnih sposobnosti.

Zasloni. Naprave z zasloni, kot na primer televizija, racunalnik,

tabliéni rac¢unalnik in mobilni telefon.

Zdravije. Stanje popolnega telesnega, socialnega in dusevnega

blagostania in ne le odsotnost bolezni ali invalidnosti (WHO).

Zmerno- do visoko-intenzivna telesna dejavnost. Telesna
dejavnost, ki jo zaznamuje vsaj zmerna poraba energije (3,0
MET ali ve&). Za tovrstno telesno dejavnost je znacilno, da pri
vecini ljudi povzrodi vsaj nekoliko pospeseno dihanje in sréni utrip.
Primeri: hitra hoja, ukvarjanje z rekreacijo, telesno napomeise

delo.



Pri oblikovanju smernic so sodelovali doc. dr. Kaja Kastelic (Univerza na Primorskem, Insfitut Andrej Marusi¢),
Tjasa Knific (Nacionalni indtitut za javno zdravie), prof. dr. Nejc Sarabon (Univerza na Primorskem, Fakulteta za
vede o zdravju), doc. dr. Miroljub Jakovljevie (Univerza v Ljubljani, Zdravstvena fakulteta), Andrea Backovi¢ Jurican
(Nacionalni insfitut za javno zdravje), prof. dr. Lijana Zaletel Kragelj (Univerza v Ljubljani, Medicinska fakulteta), izr.
prof. dr. Vedran Hadzi¢ (Univerza v Ljubljani, Fakulteta za 3port), Brigita Zupangi¢ Tisovec (Nacionalni ingtitut za
javno zdravie), doc. dr. Vita Stukovnik (Univerza v Mariboru, Filozofska fakulteta) in skupina raziskovalcev z Ingtituta

za kinezioloske raziskave Znanstveno-raziskovalnega sredisca Koper.

Smermice so bile oblikovane v sklopu projekta V3-2305 Umescanje nacela 24-umega gibalnega vedenja kot
determinantne zdravia v slovenski prostor (GIB24), ki sta ga financirala Javna agencija za znanstvenoraziskovalno

in inovacijsko dejavnost RS in Ministrstvo za zdravie RS.
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