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ZDRAVSTVENI STATISTICNI LETOPIS SLOVENIJE 2024
3. DETERMINANTE ZDRAVJA - DEJAVNIKI TVEGANJA

3.2. 24-URNO GIBALNO VEDENJE

I. TELESNA DEJAVNOST, SEDENTARNO VEDENJE IN SPANJE ODRASLIH (18-74 LET)

24-urno gibalno vedenje, ki vklju€uje telesno dejavnost, sedentarno vedenje in spanje, predstavlja enega klju¢nih dejavnikov za
preprecevanje kroni¢nih nenalezljivih bolezni in krepitev zdravja. Neustrezno ravnovesje med posameznimi vedenji ima pomembne
zdravstvene, socialne in ekonomske posledice za posameznika in druZbo, zato predstavlja pomemben javnozdravstveni izziv.
Sodobno razumevanje poudarja, da »Steje cel dan« in da najvec koristi za zdravje prinasa ustrezno ravnovesje med gibanjem,
sedenjem in spanjem. Podatki za leto 2024 kaZejo, da vecina odraslih prebivalcev Slovenije sicer dosega posamezna priporocila
(79,5 % za telesno dejavnost, 72,7 % za omejevanje sedentarnega vedenja in 62,2 % za spanje), vendar vsa tri priporocila hkrati dosega
le 37,0 % prebivalcev. To pomeni, da kljub razmeroma ugodnim posameznim kazalnikom vecina prebivalcev Se nima zdravega 24-
urnega gibalnega vedenja, kar nakazuje na potrebo po bolj integriranih pristopih k spodbujanju zdravega Zivljenjskega sloga.

@ NA] STEJE CEL DAN / 24-URNO GIBALNO VEDEN]JE PREBIVALCEV SLOVENIJE (18-74 let).

TELESNA DEJAVNOST SEDENTARNO VEDENJE SPANJE

0 prebivalcev Slovenije 0, prebivalcev Slovenije 0 prebivalcev Slovenije
80 A’ dosega priporocilo 73 A’ dosega priporocilo za 62 /0 dosega priporoceno
za ukvarjanje z zmerno- do omejevanje sedentarnega vedenja. koli¢ino spanja.
visoko-intenzivno telesno
dejavnost.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.
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3.2. Slika 1: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocila iz Slovenskih smernic za 24-urno gibalno vedenje odraslih, po starosti, Slovenija, 2024

%

18-64 let 65-74 let SKUPA)
TELESNA DEJAVNOST
Zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnost (> 150 min/teden) 80,4 74,6 79,5
Telesna dejavnost za krepitev misic (> 2-krat/teden) 43,0 41,2 42,8
Telesna dejavnost za izboljSanje ravnoteZja (> 3-krat/teden) 171
SEDENTARNO VEDENJE
Sedentarno vedenje (< 7 ur/dan) 69,8 87,9 72,7
Uporaba zaslonov v prostem ¢asu (< 3 ur/dan) 62,1 63,0 62,3
SPANJE

Spanje (7-9 ur/dan za odrasle 18-64 let; 7-8 ur/dan za odrasle 65 letinvec) 63,7 54,9 62,2
Stalni ¢as uspavanja 59,8 70,2 61,5

24-URNO GIBALNO VEDENJE
Hkratno doseganje priporo¢il"” 36,5 * 40,2 ©Nyjz 37,0

" Hkratno doseganje priporocene koli¢ine zmerno- do visoko-intenzivne telesne dejavnosti, sedentarnega vedenja in spanja.
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.
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3.2. Slika 2: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo Slovenske smernice za 24-urno gibalno vedenje odraslih", po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024

Po spolu % Po izobrazbi %
18-24 let 41,2 39,9 Osnovna 3ola ali manj 33,1
25-39 32,1 37,2 Poklicna 3ola 37,7
40-54 35,1 35,5 Srednja Sola 37,9
55-64 38,2 40,1 Visja Sola ali vec 36,8
65-74 41,0 39,4 © NIz
SKUPAJ 18-74 let 36,3 37.8

" Hkratno doseganje priporocene koli¢ine zmerno- do visoko-intenzivne telesne dejavnosti, sedentarnega vedenja in spanja.
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

DeleZ prebivalcev, ki dosega smernice
za 24-urno gibalno vedenje, znasa
37,0 %.

v
v

T

exee

prebivalcih z osnovnoSolsko ali nizjo
izobrazbo (33,1 %).

3.2. Slika 3: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocila iz Slovenskih smernic za 24-urno gibalno vedenje odraslih?, po splosnem zdravstvenem stanju, Slovenija, 2024

%

0/3 priporocil 1/3 priporocil M 2/3 priporoil B 3/3 priporocil

Zelo dobro
11 42,2

43,6 —

Dobro
25 451

36,9

Srednje
31

Slabo
7.1

Zelo slabo

Med prebivalci, ki svoje zdravje ocenjuje kot
zelo dobro:

43,6 % dosega vsa tri priporocila hkrati",
42,2 % dosega dve priporocili hkrati,
13,1 % dosega le eno od priporocil in
le 1,1 % ne dosega nobenega priporocila.

Med prebivalci z zelo slabim zdravjem je delez
takih, ki dosegajo vsa tri priporocila hkrati, le
22 %, medtem ko jih kar 14,0 % ne dosega
nobenega priporocila.

Podatki nakazujejo na pozitivho povezanost med

14,0 27,7 22,0

© NIz

" Stevilo doseZenih priporocil glede koli¢ine zmerno- do visoko-intenzivne telesne dejavnosti, sedentarnega vedenja in spanja.
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

Stevilom doseZenih priporocil in sploSnim
zdravstvenim stanjem.
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3.2. Slika 4: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocilo za zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnost (= 150 min/teden), po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija,

2024
) R,
18-24 let 81,1 77,6
25-39 81,2 80,3
40-54 83,1 81,1
55-64 75,7 79,3
65-74 72,4 76,6
SKUPAJ 18-74 let 79,5 794
\ \ Osnovna Sola ali manj 65,8
Poklicna 3ola 74,7
— Srednja Sola 79,9
— Visja 3ola ali vet 83,0
© NIjz

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

3.2. Slika 5: Prebivalci (18-74 let), ki so zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavni za razlicen namen, Slovenija, 2024

¥ 1-74 min/teden
Na poti z ene lokacije na drugo

0 min/teden M 75-149 min/teden

24,0 28,5 17,7 29,7
Rekreacija in Sport
26,1 17,2 18,4 38,3
Na delovnem mestu (podatki samo za zaposlene osebe)
41,2 22,5 9,5 26,8
Domace aktivnosti
145 © NIz

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

%
B 150 minin veé/teden

Vecina prebivalcev je vsaj nekaj €asa zmerno- do
visoko-intenzivno telesno dejavna na poti z ene lokacije
na drugo, za namen rekreacije ali Sporta, na delovhem
mestu (med zaposlenimi) in med opravljanjem domacih
opravil.

Delez prebivalcev, ki je med ukvarjanjem z rekreacijo ali s
Sportom zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejaven
vsaj 150 minut na teden, znasa le 38,3 %. Podatki kaZejo,
da manijsina tistih, ki dosega priporocilo za zmerno-do
visoko-intenzivno telesno dejavnost, le-to doseze zgolj
prek rekreacije ali Sporta.
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3.2. Slika 6: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocCilo za telesno dejavnost za krepitev miSic (= 2-krat/teden), po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024

q.(fp @ %

18-24 let

25-39

40-54

55-64

65-74

SKUPAJ 18-74 let

\ N

58,6 49,1
41,0
39,9
44,6
41,5
43,3 42,2
Osnovna Sola ali manj 37,5
Poklicna Sola 33,8
Srednja Sola 42,2
Visja Sola ali vec 46,9
© NIjz

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

3.2. Slika 7: Odrasli prebivalci (65-74 let), ki dosegajo priporocilo za telesno dejavnost za izboljSanje ravnoteZja (> 3-krat/teden), po spolu, Slovenija, 2024

%

@ _ 13,7 Priporocilo za telesno dejavnost za izboljSanje ravnoteZja (> 3-krat/teden)

R

dosega 17,1 % prebivalcev, starih 65-74 let.

Delez je visji pri Zenskah (20,3 %) kot pri moskih (13,7 %). Nizek delez kaze, da

e g o tina starejsih ne izvaja aktivnosti za izbolgan] 3ia, ki 50 kju
(64-74 let) 171 ) vecina starejSih ne izvaja aktivnosti za izboljSanje ravnotezja, ki so klju¢ne za

preprecevanje padcev in ohranjanje funkcionalne sposobnosti.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.
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3.2. Slika 8: Prebivalci (25-74 let), ki redno hodijo", po spolu, starosti in izobrazbi, Slovenija, 2012, 2016, 2020, 2024

Spol %
Mosk Zenski SKUPAJ
° ® N

Podatki za leto 2024 kaZejo, da se je delez redne hoje
pri starejSih odraslih (65-74 let) po izrazitem padcu v

2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024 letu 2020 ponovno povzpel na raven pred epidemijo
COVID-19 (55,3 %).

55,0

466 477 49,1 523 49,2 49,8 526 479 488 508 536

® L4 ’I | .| g ° ¢ !

: I : I : : 1
1 1 1

! . | . | I |

' ! ! L :

Starostna skupina

25-39 let 40-54 55-64 65-74
55,1 55,2 519 549 55,1 55,3
50,8 53,0 484 47,8 518 525 ¢ Oy 50,7 227" 476
42,0 426 ~ o e ¢ © ® M | ° . o ® A5 e
° * I I I I : : I I , I : I I I
| | | ! | I . " | ! ! | . | | |
| | | ! | I . . | ! ! | . | | |
L T R L I T B
2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024
Izobrazba
Osnovna Sola ali manj Poklicna Sola Srednja Sola Visja3ola ali ve¢
47,0 482 51,7 oot 509 50,1 530 518 33, 9 53
T 389 SR SR I ¢ s ¢ o o a06 420
' ' g I ' ! I ! I 1 | 1 ® L I 1
. " | 1 | | 1 . 1 | | | . 1 I :
! ! 1 ' ! | ' | ' I I | 1 ! ' .
| | | : ! 1 : 1 : | | 1 ! ' : 1
1 1 1 ) i 1 I 1 . 1 1 ! ' : 1 1
2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024 2012 2016 2020 2024
© NIjZ

" Hoja vsaj 5-krat na teden v povprecju vsaj 30 minut na dan (pri Cemer Steje vsa hoja, ki neprekinjeno traja vsaj 10 minut; hoja, ne glede na hitrost hoje ali kontekst,
npr. hoja na poti na delo, v Solo ali po opravkih, sprehodi, hoja med delovnim ¢asom, hoja doma).

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenijski slog (CINDI), 2012, 2016, 2020, 2024.

N



ZDRAVSTVENI STATISTICNI LETOPIS SLOVENIJE 2024
3. DETERMINANTE ZDRAVJA - DEJAVNIKI TVEGANJA

3.2. Slika 9: Prebivalci (25-64 let) glede na aktivne oblike transporta, po starosti in spolu, Slovenija, 2020, 2024

%
25-39 let 40-54 let 55-64 let

PesS
2020 36,0 36,9 34,6 33,8 36,2 38,5
2024 33,8 39,8 27,8 33,1 27.7 33,4

Z navadnim kolesom,
skirojem, roleriji, rolko

2020 23,2 20,1 20,7 = 16,5 17.2 16,8
2024 20,0 16,0 18,5 16,3 12,9 13,9 © NIz

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2020, 2024.

Oblike transporta
(Delovno aktivni prebivalci 25-65 let, 2024)

Podatki kaZejo, da delovno aktivni prebivalci Se vedno pogosteje
uporabljajo samo pasivne motorizirane oblike transporta (moski:

Samo aktivni

49,8 %, Zenske: 45,2 %), eprav aktivni prihod na delo ali po opravkih transport
predstavlja dostopen nacin za vkljuevanje telesne dejavnosti v S
vsakdanje Zivljenje in omogoca, da posamezniki telesno dejavnost tKr‘:::’F',z:;a"'

vkljucijo brez dodatnega casovnega vlozka.

e Samo pasivni
transport

—— @ Brez transporta

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenijski slog (CINDI), 2024.
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3.2. Slika 10: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocilo za sedentarno vedenje (< 7 ur/dan), po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024

Q)

18-24 let

25-39

40-54 71,7
55-64 80,9
65-74 86,2

SKUPAJ 18-74 let 72,5

O Osnovna Sola ali manj

/j Poklicna Sola

E: Srednja Sola
Visja Sola ali vec

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

Priporocilo za omejevanje sedentarnega vedenja (< 7 ur/dan)
dosega 72,7 % prebivalcev (18-74 let).

© NIjz

T

starosti 25-39 let: 63,9 %, najvisji v starosti 65-74 let: 87,9 %), pada pa z
viSjo stopnjo izobrazbe (od 85,8 % pri tistih z osnovno3olsko ali nizjo do
64,1 % pri tistih z viSjeSolsko ali visoko izobrazbo).
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3.2. Slika 11: Prebivalci (25-74 let) glede na povprecno Stevilo ur sedentarnega vedenja na dan, po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024 in odmik od delovnega dne
v minutah

(Povprecno St. ur sedentarnega vedenja na dan) (Minuta)
Delovni dan Konec tedna Odmikod delovnega dne

Moski 4,8 -36,0 ==

Zenske 43 -66,0 Mmm—

SKUPAJ 46 48,0

18-24 let 58 -8,3 <l

25-39 4,9 78,0 M—

40-54 4,4 -84,0 —

55-64 41 -30,0 ==

65-74 43 P +180

()/7 Osnovna 3ola ali man;j 42 b o+6,0

Poklicna Sola 45 = +24,0
Srednja Sola 48 6.0

Visja Sola ali vec 45 -108,0 © NIz

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

3.2. Slika 12: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocilo za uporabo zaslonov v prostem €asu (< 3 ure/dan), po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024

. . .
Po spolu y Po izobrazbi % Priporotilo za omejevanje
q(jp ’ uporabe zaslonov v prostem
. ) ) €asu (< 3 ure/dan) dosega 62,3 %
18-24 let Osnovna Sola ali manj 652 .
o ' prebivalcev.
25-39 55,3 65,3 O Poklicna 3ola 65,5
40-54 64,3 73,2 /7 Ssrednjasola 58,5 S 5 :
i o Lo ' Izrazito nizek delez doseganja
55_64 63,8 74,1 Vija Sola ali vec 63,5 . Gila (le 31.6 %) belei
65-74 586 67.0 priporocila (le 31,6 %) belezimo v

© NIjz R Hoa
SKUPAJ 18-74let 58,0 skupini mlajsi odraslih 18-24 let.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

10
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3.2. Slika 13: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocilo za dolZino spanja (7-9 ur/dan za odrasle 18-64 let; 7-8 ur/dan za odrasle 65 let in vec), po starosti, spolu in
izobrazbi, Slovenija, 2024

Po spolu % Po izobrazbi %

)

18-24 let 75,5 77,7 Osnovna 3ola ali manj 53,5

25-39 66,5 68,1 Poklicna Sola 56,0

40-54 57,7 62,8 Srednja 3ola 60,2

55-64 55,7 62,0 Vija Sola ali vet 67,3

65-74 57,4 52,5 © NIjZ

SKUPAJ 18-74let 61,1 63,3

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

Priporoceno dolZino spanja dosegata priblizno dve tretjini Delez s starostjo nekoliko upada (najnizji pri 65-74 let: 54,9 %), narasca
prebivalcev (62,2 %). pa s stopnjo izobrazbe (od 53,5 % pri tistih z osnovnoSolsko ali nizjo do

67,3 % pri tistih z viSjeSolsko ali visoko izobrazbo).



ZDRAVSTVENI STATISTICNI LETOPIS SLOVENIJE 2024
3. DETERMINANTE ZDRAVJA - DEJAVNIKI TVEGANJA

3.2. Slika 14: Prebivalci (18-74 let) glede na povprecno Stevilo ur spanja na dan, po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024 in odmik od delovnega dne v minutah

(Povprecno St. ur spanja na dan)

Delovni dan Konec tedna
MosKki 6,9 7,6
Zenske 7,0 7,7
SKUPAJ 6,9 7,6
18-24 let 7.2 8,5
25-39 7,0 7,9
40-54 6.8 7.6
55-64 6,8 7.3
65-74 7.0 7.1
Osnovna 3ola ali manj 6,8 74
Poklicna $ola 6.8 74
Srednja $ola 6,9 7,6
Visja $ola ali vec 7,0 7,7

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

Najvecja razlika je prisotna pri mlajSih (18-24 let), nato pa se z
naras¢anjem starosti zmanjsuje, kar kaze na bolj izrazito
nadomescanje spanja ob koncu tedna pri mlajsih.

(Minuta)

Odmikod delovnega dne
el +42
— 442

> +42

> +78
— 45/
— 448
430

P +6

— 136
— 136
— 442
—] 140 © NIJZ

Vegji odmiki med delovnimi dnevi in koncem tedna nakazujejo na manj
dosleden urnik spanja, ki je sicer pomemben vidik urejenega spanja.

12
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3.2. Slika 15: Prebivalci (18-74 let), ki se obi€ajno zbujajo sveZi in spociti, po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024

Po spolu % Po izobrazbi %

18-24 let 25,1 Osnovna Sola ali manj 395
25-39 36,7 Poklicna Sola 473
40-54 54,4 471 Srednja Sola 481
55-64 61,7 53,9 Visja Sola ali vec 513
65-74 62,6 54,1 © NIjz
SKUPA] 18-74 let 51,8 45,3
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.
3.2. Slika 16: Prebivalci (18-74 let), ki imajo obi€ajno stalni ¢as uspavanja, po starosti, spolu in izobrazbi, Slovenija, 2024
Po spolu % Po izobrazbi %
18-24 let 33,6 34,3 Osnovna Sola ali manj 54,9
25-39 58,8 58,1 Poklicna Sola 57,3
40-54 62,1 65,0 Srednja 3ola 56,5
55-64 66,2 70,1 Vigja Sola ali vec 68,1
65-74 70,9 69,6 © NIjz
SKUPAJ 18-74 let 60,7 62,4

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

T

Delez prebivalcev (18-74
let), ki se obicajno zbujajo
sveZi in spociti, znaSa

48,6 %, pri Cemer je visji pri
moskih (51,8 %) kot pri
Zenskah (45,3 %).

Delez s starostjo in stopnjo
izobrazbe narasca. Slednje
lahko nakazuje na povezavo
med kakovostjo spanja in
socialno-ekonomskimi
dejavniki.

13
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3.2. Slika 17: Prebivalci (18-74 let), ki imajo izbrane navade, povezane s kakovostjo spanja, Slovenija, 2024

Navade, povezane s kakovostjo spanja

Dnevni dremez

Vecerni ritual, ki umiri in pripravi na spanje
Izogibanje kofeinu vsaj Sest ur pred spanjem

Zvecer izogibanje mastni, pekoci in/ali sladki hrani
Postelja je le prostor za spanje in spolnost

Zracenje spalnice in primerna temperatura prostora
Pred spanjem ugasnete motece dejavnike

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

Nikoli

%

Vcasih Obiajno
507 | 87
37,5
62,1
47,0
77,6
70,2
78,1
© NIJz

Manj razSirjene pa so nekatere vedenjske strategije. Kar 38,8 %
prebivalcev poroca, da nikoli ne uporablja ve€ernega rituala, ki umiri in
pripravi na spanje, 21,8 % se nikoli ne izogne kofeinu vsaj Sest ur pred
spanjem ter 19,6 % se v veCernem Casu nikoli ne izogne mastni, pekodi
in/ali sladki hrani. Podatki nakazujejo, da prebivalci pogosteje
upostevajo okoljske dejavnike spanja, medtem ko so vedenjske
strategije za izboljSanje kakovosti spanja manj dosledno prisotne, kar
predstavlja priloZznost za dodatno ozaveScanje.

14
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REGIONALNE PRIMERJAVE

3.2. Slika 18: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo Slovenske smernice za 24-urno gibalno vedenje odraslih?, po statisticnih regijah, Slovenija, 2024

Pomurska

Koroska

Podravska

Savinjska

Zasavska

Q Gorenjska

Goriska Osrednjeslovenska

Posavska
@ Doseganje slovenskih smernic
Jugovzhodna za 24-urno gibalno vedenje
Primorsko-notranjska Slovenija (Odrasli 18-74 let)
Obalno-kraska %

Slovenija: 37,0

" Hkratno doseganje priporocene koli¢ine zmerno- do visoko-intenzivne telesne dejavnosti, sedentarnega vedenja in spanja.
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.

Slovenske smernice za 24-urno
gibalno vedenje dosega 37,0 %
prebivalcev (18-74 let), pri

cemer so med regijami opazne

v

aves

v primorsko-notranjski regiji
(31,1 %).

Vecina regij se giblje okoli
slovenskega povprecja, kar kaze
na zmerne regionalne razlike,
hkrati pa nakazuje priloznosti za
izboljSanje, zlasti v regijah z
nizjimi delezi. Razlike lahko
deloma odrazajo vpliv okolja,
dostopnosti infrastrukture za
telesno dejavnost ter
demografsko sestavo in socialno-
ekonomski poloZaj prebivalcev v
posamezni regiji.
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3.2. Tabela 1: Prebivalci (18-74 let), ki dosegajo priporocila za zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnost”, sedentarno vedenje? in spanje?, po statisticnih
regijah, Slovenija, 2024

% 2
& e &
P & < ©
Q& ) ) P
(s > > 060 -zéo > S slgg?
R\ R S O £ ; N 9
% ° <° © P SR N & <© & S SLOVENIA
Telesna dejavnost 79,3 78,3 82,5 78,5 78,4 74,7 78,3 80,6 82,5 74,7 81,3 77,6 79,5
Sedentarno vedenje 79,6 75,7 79,7 75,0 69,2 81,3 79,4 65,7 72,4 72,7 74,1 69,7 72,7
Spanje 63,5 63,4 57,5 62,1 59,9 64,9 58,8 64,6 62,6 54,8 60,3 57,0 62,2
" Doseganje priporocila glede ukvarjanja z zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnost vsaj 150 minut na teden.
2 Doseganje priporocila za omejevanje sedentarnega vedenja na 7 ur na dan ali manj.
3 Doseganije priporocila za dolzino spanja: 7-9 ur na dan za odrasle starosti 18-64 let; 7-8 ur na dan za odrasle starosti 65 let in vec.
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2024.
DelezZ prebivalcev, ki dosega priporocilo za zmerno- do visoko- Med regijami so opazne razlike pri doseganju vseh treh priporocil,
intenzivno telesno dejavnost, je najvisji v gorenjski regiji (82,5 %). kar lahko nakazuje na vpliv razli¢nih Zivljenjskih slogov, socialno-

ekonomske razvitosti regije in okoljskih dejavnikov ter na
Priporocilo za omejevanje sedentarnega vedenja (81,3 %) in za spanje priloznosti za ciljno usmerjene ukrepe v regijah z nizjimi delezi.
(64,9 %) najpogosteje dosegajo prebivalci posavske regije, ki izstopa
tudi po najviSjem deleZzu doseganja celostnih smernic.
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Il. TELESNA DEJAVNOST, SEDENTARNO VEDENJE IN SPANJE MLADOSTNIKOV

24-urno gibalno vedenje mladostnikov, ki vkljuCuje telesno dejavnost, sedentarno vedenje in spanje, predstavlja enega klju¢nih
dejavnikov za zdrav razvoj ter ohranjanje telesnega in duSevnega zdravja. Neustrezno razmerje med posameznimi vedeniji je
povezano z neugodnimi zdravstvenimi, vedenjskimi in u€nimi izidi, zato predstavlja pomemben javnozdravstveni izziv. Sodobno
razumevanje poudarja, da »Steje cel dan« in da najvec koristi za zdravje prinasa ustrezno ravnovesje med gibalnimi vedeniji.

Podatki kaZejo, da je le manjSina mladostnikov v Sloveniji vse dni v tednu zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnih vsaj eno uro
na dan, hkrati pa velik deleZ mladostnikov v prostem €asu presedi 4 ure na dan ali vec€. Prav tako pomemben deleZ mladostnikov ne
dosega priporocil ameriSke Nacionalne fundacije za spanje (angl. National Sleep Foundation - NSF) glede dolZine in kakovosti spanja.
Pri mladostnikih so prisotne tudi teZave s spanjem in slab3sa kakovost spanja. To pomeni, da ve¢ina mladostnikov ne dosega celostnih
priporodil za zdravo 24-urno gibalno vedenje, kar lahko pomembno vpliva na njihovo trenutno in prihodnje zdravije.

@ NAJ STEJE CEL DAN / DNEVNO GIBALNO VEDENJE MLADOSTNIKOV (11, 13, 15in 17 let).

N 7 22

S E z

TELESNA DEJAVNOST SEDENTARNO VEDENJE SPANJE
Petina mladostnikov Tretjina mladostnikov Le priblizno  15-in 17-letnikov spi
0 je vse dni v tednu med tednom v petina med Solskimi dnevi
(20%) telesno dejavnih (33 %) prostem &asu v skladu s priporocili.
vsaj eno uro na dan. preZivi v sedecem (1 9 %)
poloZaju 4 ure na
dan ali ve€.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2022.
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3.2. Tabela 2: Mladostniki, ki dosegajo priporocilo SZO za zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavnost (vsak dan vsaj 60 minut), po spolu, pri starostih 11, 13, 15in
17 let", Slovenija, 2014, 2018, 2022 in odmik 2022/2018

Vsak dan vsaj 60 minut

2014 2018 2022 (Odstotna tocka)
% Fantje Dekleta SKUPAJ Fantje Dekleta SKUPAJ Fantje Dekleta SKUPAJ Odmik 2022/2018 - SKUPA]
| | |
11 let 274 176 22,6 308 223 266 300 213 25,8 0,8
13 24,7 134 19,0 280 170 22,6 273 154 21,4 1)
15 214 72 13,8 238 114 18,0 227 11,1 17,2 0,8
17" - - - 18,9 7.9 13,5 21,2 93 15,3 — +1 8

"V letu 2018 so v raziskavo prvic vkljuceni 17-letniki.
Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2014, 2018, 2022.

DeleZ mladostnikov, ki dosegajo priporocilo SZO za telesno dejavnost (vsak dan vsaj 60 minut), s starostjo upada - pri 11-letnikih znasa
25,8 %, pri 17-letnikih pa 15,3 %. V primerjavi z letom 2018 je opazno poslabsanje pri vseh starostnih skupinah, razen pri 17-letnikih, kjer se je delez
povecal za 1,8 odstotne tocke.

3.2. Tabela 3: Mladostniki, ki so visoko intenzivno telesno dejavni tri- ali veckrat na teden glede na drugo priporocilo smernic SZO" po spolu, pri starostih 11, 13, 15in
17 let?, Slovenija, 2018, 2022 in odmik 2022/2018

DeleZ mladostnikov, ki so v prostem €asu
telesno dejavni vsaj 3-krat tedensko, s

2018 2022 (Odstotna tocka) . . T
% Fantje Dekleta SKUPA]  Fantje Dekleta SKUPA]  Odmik 2022/2018 - SKUPAJ starostjo upada - s 75,1 % pri 11-letnikih na
— — 52,9 % pri 17-letnikih. Delezi so viSji pri fantih.
11 let 89,1 94,0 86,6 80,0 70,0 751 -11,5 <@
13 83,8 74,6 79,2 714 60,3 65,8 -13,4 < . . . :
15 248 - 64 656 44.6 56 88 € V primerjavi z letom 2018 je opazen upad pri vseh
172 696 532 615 630 42.9 52,9 86 « starostnih skupinah, najvedji pri 13-letnikih.

" Glede na smernice SZO je priporoceno tudi vsaj 3-krat na teden vkljuciti visoko intenzivno, aerobno telesno dejavnost ter telesne dejavnosti, ki krepijo misice in kosti.

Opomba: gre za priblizek ocene doseganja priporocila za telesno dejavnost, saj je edina podatkovna podlaga za oceno le-tega vprasanje iz raziskave HBSC, ki je nekoliko drugace formulirano in se glasi:
Izven Solskega Casa: Kako pogosto si obicajno telesno/Sportno dejaven/dejavna v prostem Casu (izven pouka) tako intenzivno, da ti zmanjka sape ali se prepotis?

2V letu 2018 so v raziskavo prvi¢ vkljuceni 17-letniki.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2018, 2022.
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3.2. Tabela 4: Mladostniki, ki med Solskimi dnevi v prostem Casu sedijo priblizno 4 ure ali ve¢ na dan”, po spolu, pri starostih 11, 13, 15 in 17 let, Slovenija, 2022

@ %
SKUPAJ

11 let 26,5 25,9 26,2
13 40,5 51,8 46,2
15 50,4 65,4 57,5
17 57,3 71,1 64,2
© NIJz

DeleZ mladostnikov, ki v prostem casu sedijo 4 ure ali vec na dan,
s starostjo nara3ca in pri 15- ter 17-letnikih presega polovico.
Delezi so v vecini starostnih skupin visji pri dekletih.

D Gledanje televizije, uporaba racunalnika, mobilnega telefona, voznja z avtomobilom ali avtobusom, sedenje, klepetanje, hranjenje, ucenje; dejavnosti, ki potekajo socasno, se 3tejejo samo enkrat.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2022.

3.2. Tabela 5: Mladostniki, ki so med Solskimi dnevi v prostem Casu sedeli, po urah, pri starostih 11, 13, 15 in 17 let, Slovenija, 2022

% 11let 13let 15let 17 let
Sploh ni¢ 2,3 1,2 1,8 0,6
Priblizno pol ure na dan 8,4 8,6 8,5 1,2
Priblizno 1 uro na dan 19,9 20,8 20,3 4,3
Priblizno 2 uri na dan 11,9
Priblizno 3 ure na dan 19,4 191 19,2 17,9
Priblizno 4 ure na dan 103 108 105
Priblizno 5 ur na dan 6,6 7.3 6,9 18,0
Priblizno 6 ur na dan 54 3,8 4,7 11,8
Priblizno 7 ur ali ve¢ na dan 4,2 3,9 41 15,7

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2022.

Priblizno Cetrtina mladostnikov (11-, 13- in 15-letniki) v prostem ¢asu
sedi priblizno 2 uri na dan, medtem ko pri 17-letnikih najvecji delez
sedi priblizno 4 ure na dan (18,7 %).
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3.2. Slika 19: DeleZ mladostnikov, ki med Solskimi dnevi spijo v skladu s priporocili NSF (Nacionalne fundacije za spanje)” po spolu, pri starostih 11, 13, 15in 17 let?,
Slovenija, 2022

@ ﬁ SKUPA)

N
o
00

ooy %%,

11let 13 15 17 11let 13 15 17 11let 13 15 17
© NIjz

Y Priporocila za spanje so vzeta iz slovenskega prevoda smernic NSF v publikaciji Urejeno spanje krepi zdravje.
2 0d 2018 so v raziskavo vkljuceni 17-letniki.

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2022.
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3.2. Tabela 6: Mladostniki, ki se v zadnjih dveh tednih zbujajo spociti, pri starostih 11, 13, 15 in 17 let, Slovenija, 2022

ﬁ 15 let

% @ 11 let SKUPAJ @ 13 let SKUPAJ
Ni¢ ¢asa/nikoli 10,0 13,7 11,8 16,4 29,2 229
Nekaj ¢asa 14,6 17,8 16,2 19,3 25,3 22,3
Manj kot polovico ¢asa 13,1 14,2 13,6 15,0 15,8 15,4
Vec kot polovico ¢asa 15,9 15,7 15,8 15,3 13,4 14,4
Vecino Casa 24,0 23,3 23,7 20,3 13,0 16,6
Ves ¢as 22,4 15,3 18,9 13,7 3,3 8,5

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2022.

DeleZ mladostnikov, ki se ves €as zbujajo spociti, je nizek in s
starostjo izrazito upada - z 18,9 % pri 11-letnikih na 3,8 % pri 17-
letnikih. Nasprotno se delez mladostnikov, ki se nikoli ne zbujajo
spociti, s starostjo povecuje (z 11,8 % pri 11-letnikih na 23,9 % pri 17-
letnikih), kar kaze na slabSanje kakovosti spanja v adolescenci.

19,0
23,3
18,6
17,4
15,3
6,5

SKUPAJ

33,7 26,0

279
17,0
10,9
8,7
19

25,5
17,8
14,3
121

4,3

3.2. Tabela 7: Mladostniki, ki v zadnjih 6 mesecih niso mogli zaspati, po pogostosti, pri starostih 11, 13, 15 in 17 let, Slovenija, 2022

Priblizno vsak dan 10,2 13,6 11,9 22,4 16,2 18,1
Vec kot enkrat na teden 9,5 12,8 11,1 17,7 14,8 20,5
Priblizno vsak teden 9,5 11,0 10,2 13,7 13,4 15,9
Priblizno vsak mesec 19,6 21,7 20,6 21,6 17,4 19,5 21,5 19,6
Redko ali nikoli 51,1 41,0 46,2 435 28,9 36,2 4372 25,9

Viri: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC), 2022.

DeleZ mladostnikov, ki v zadnjih 6 mesecih niso mogli zaspati, s
starostjo narasca in je Ze pri 11-letnikih razmeroma visok.

SKUPAJ

14,1
15,0
15,4
20,6
34,9

ﬁ 17 let

18,3 29,5
22,9 29,8
22,5 21,7

18,6 9,8

12,0 7,5
575 18

@ 17 let

20,7
40,7

(najvec pri 13-letnikih, in sicer 16,2 %).

14,7
21,2
19,6
17,2
27,2

SKUPAJ

12,3
18,1
16,7
19,0
33,9

SKUPAJ

23,9
26,3
221
14,2
9,7
3.8

Vec kot polovica mladostnikov se spocita zbuja manj kot polovico ¢asa,
kar kaze na pomembno breme nezadostnega in nekakovostnega
spanja v obdobju adolescence.

Redko ali nikoli nima tezav 46,2 % 11-letnikov in 33,9 % 17-letnikov.
Priblizno vsak dan ni mogla zaspati priblizno Sestina mladostnikov
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MEDNARODNE PRIMERJAVE

3.2. Slika 20: Mladostniki®, ki so telesno nedejavni? v tednu glede na smernice SZO3, po spolu, Slovenija in drZave EU%, 2022

Romunija 31
Malta 30
Bolgarija 29
Italija 28

Belgija (Valonija)
Francija
Grdija
Poljska
Latvija

Ciper
MadZarska
Nemcdija
Estonija
Slovaska
Litva
Portugalska
Luksemburg
Hrvaska
Ceska
Svedska
Spanija
Belgija (Flamska)
Avstrija
Danska
SLOVENIJA
Irska

Finska

%
44
46
36
48
37
37
36
31
29
37
29
32
25
28
27
32
30
25
22
26
29
24
23
23
19
16

14 © NIjz

Slovenija se glede deleZa telesno nedejavnih mladostnikov
uvrica med boljSe drZzave EU. Telesno nedejavnih (manj kot dvakrat
tedensko po 60 minut) je 13 % fantov in 19 % deklet, kar je manj kot v
vecini primerjanih drzav.

Kljub ugodnejSi uvrstitvi pa razlike med spoloma kazejo, da so dekleta
pogosteje telesno nedejavna, kar predstavlja pomembno podrocje za
nadaljnje ukrepe.

" Pri podatku so vklju€eni mladostniki v starosti 11, 13in 15 let.

2 Telesna nedejavnost je glede na porocilo SZO 2022 definirana kot zmerno- ali visoko-intenzivna
telesna dejavnost dvakrat tedensko ali manj (0-2 dni) v trajanju 60 min (povezava:
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289061056).

3 Prvo priporocilo po smernicah SZO je telesna dejavnost vsak dan vsaj 60 minut zmerno- do visoko-
intenzivne telesne dejavnosti.

4 Prikazane so samo tiste drzave, ki so ¢lanice EU, v raziskavo HBSC pa so bile vklju€ene tudi drzave
zunaj EU.

Viri: HBSC, 2022: https://iris.who.int/handle/10665/376772, 6. 2. 2026; podatki na sliki so isti kot v
Zdravstvenem statisticnem letopisu Slovenije, 2023.
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3.2. Slika 21: Mladostniki, ki so visoko-intenzivno telesno dejavni tri- ali veCkrat na teden glede na drugo priporocilo smernic SZO", po spolu in starosti 11, 13 in 15 let,
Slovenija in nekatere drZave EU?, 2022

Finska
Nizozemska
Gréija
SLOVENIJA
Avstrija
Luksemburg
Irska
Slovaska
Belgija (Flamska)
MadZarska
Ciper
Nemdcija
Portugalska
Francija
Poljska®
Bolgarija
Hrvaska
Belgija (Valonija)
Spanija
Estonija
Latvija

Litva

Danska

Italija
Romunija
Svedska
Ceska
Malta

@ 11let

80 77
80 74
80 71
80 70
79 67
78 63
77 77
76 64
75 63
74 71
74 65
74 61
70 52
70 50
70
69 53
68 57
68 53
68 50
66 54
65 57
65 52
65 51
65 44
64 49
52
54
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Irska

Grcija

Ciper
Avstrija
Nizozemska

Belgija (Flamska)

SLOVENIJA
Luksemburg
Francija
Finska
Slovaska
Spanija
Nemcija
Svedska
Madzarska
Latvija
Hrvaska
Danska
Italija
Portugalska
Romunija
Poljska
Bolgarija
Litva

Belgija (Valonija)
Ceska
Estonija
Malta

@ 13 let

81
77
77
77
75
74

71
71
71
70
70
70
69
68
67
67
67
66
66
66
65
64
64
62
62

60

59

65
59
56
55
60
53
60
47
43
63
59
45
51
56
55
55
46
52
43
39
41
50
36
46
40
49
45

30

@ 15 let

Irska
Belgija (Flamska)
Slovaska
Gr¢ija

Ciper
Spanija
Nizozemska
Avstrija
Danska
Svedska
Finska
MadZarska
SLOVENIJA
Nemdcija
Litva

Belgija (Valonija)
Latvija
Luksemburg
Francija
Romunija
Portugalska
Ceska

Italija
Estonija
Bolgarija
Hrvaska
Poljska
Malta

Viri: HBSC, 2022: https://iris.who.int/handle/10665/376772, 24. 4. 2026.; podatki na sliki so isti kot v Zdravstvenem statisticnem letopisu Slovenije, 2023.

%

56
49
50
49
46
44
54
42
51
55
63
47
45
43
40
32
50
41
33
33
30
45
42
43
40
35
33
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Slovenija se glede deleZa
mladostnikov, ki so visoko-
intenzivno telesno dejavni
(= 3-krat tedensko), uvrsca
med boljSe drZzave EU pri
11-letnikih, medtem ko se
uvrstitev s starostjo
postopno poslab3uje.

Pri 13-letnikih se Slovenija
uvrsca priblizno v zgornjo
polovico drzav, pri 15-letnikih
pa pade proti sredini lestvice.
Delezi so visji pri fantih in se s
starostjo zmanjsujejo pri
obeh spolih.

" Glede na smernice SZO je
priporoceno tudi vsaj 3-krat na teden
vkljuciti visoko-intenzivno, aerobno
telesno dejavnost in tudi telesne
dejavnosti, ki krepijo miSice in kosti.

2 Prikazane so samo tiste drzave, ki so
¢lanice EU, v raziskavo HBSC pa so bile
vklju€ene tudi drzave zunaj EU.

3 Ni podatka.

23



ZDRAVSTVENI STATISTICNI LETOPIS SLOVENIJE 2024
3. DETERMINANTE ZDRAVJA - DEJAVNIKI TVEGANJA

DEFINICIJE

NAZIV
24-urno gibalno
vedenje

Presnovni MET
ekvivalent
dejavnosti

Raziskava Z CINDI
zdravjem povezan
vedenjski slog

Raziskava Z HBSC
zdravjem

povezano vedenje

v Solskem

obdobju

OKRAJSAVA DEFINICIJA

Krovni izraz, ki vkljuCuje telesno dejavnost, sedentarno vedenje
in spanje.

FizioloSka mera, ki izraZa porabo energije pri doloceni
dejavnosti. Natancneje, poraba energije, izrazena v MET, nam
pove, koliko energije porabimo pri doloceni dejavnosti v
primerjavi s porabo energije v mirovanju (pri ¢emer poraba
energije v mirovanju dogovorno predstavlja porabo 1 MET).
Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog je bila izvedena
med odraslimi prebivalci Slovenije v letih 2001, 2004, 2008,
2012, 2016, 2020 in 2024. Njen namen je odkrivanje
razSirjenosti in medsebojne povezanosti dejavnikov tveganja za
nenalezljive bolezni pri odraslih, in sicer glede kadilskih, pivskih,
prehranjevalnih in gibalnih navad, pa tudi glede obnasanja v
zvezi z varnostjo v cestnem prometu in glede koriscenja
nekaterih zdravstvenih storitev. Na osnovi zbranih podatkov bo
laZje oblikovati prihodnje programe za izboljSanje zdravja vseh
prebivalcev Slovenije, podatki pa so v pomoc tudi pri
smiselnem nacrtovanju preventivnih zdravstvenih aktivnosti.

Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju je
mednarodna raziskava, ki poteka vsaka Stiri leta. Nacionalni
institut za javno zdravje (NI)Z) jo je izvedel v letih 2002, 2006,
2010, 2014, 2018 in 2022.

Mednarodni vpraSalnik obsega niz obveznih vprasanj o
demografskih, vedenjskih in psihosocialnih vidikih zdravja.
Poleg teh lahko sodelujoce drzave dodajo Se doloceno Stevilo
opcijskih vprasanj, s pomocjo katerih je mogoce natan¢neje
opazovati posamezna vsebinska podro¢ja. Obvezna vpraSanja
obsegajo naslednja vsebinska podrocja: demografija,
prehranske navade, hujSanje in telesna samopodoba, telesna
dejavnost, sedeca vedenja, tvegana vedenja, spolno zdravje,
poskodbe in nasilje, druZina, vrstniki, Sola, zdravje in pocutje,
druzbene neenakosti.

DODATNA POJASNILA

Vzor¢ni okvir za pripravo vzorca je predstavljal Centralni
register prebivalstva. Vzorec je pripravil Statisti¢ni urad
Republike Slovenije na podlagi stratificiranega
enostavnega slucajnega vzor¢nega nacrta. V vzorec je bilo
v letu 2024 vkljucenih 17.500 prebivalcev Slovenije, ki so
bili na dan zacetka anketiranja stari od 18 do vklju¢no

74 let. Terenska faza ankete je potekala od 13. maja do
konca septembra 2024. Kon¢na skupna stopnja odgovora
v raziskavi je bila 41,4 %, pri Cemer je stopnja odgovora
po posti dosegla 23,7 %, stopnja odgovorov po spletu pa
17,7 %. V primerjavi z letom 2020 se je skupna stopnja
odzivnosti zniZala za 8,3 %, predvsem na racun slab3e
odzivnosti po spletu. Pri analizi trendov so bili prebivalci v
starosti 18-24 let zaradi primerljivosti s podatki iz let
2008, 2012, 2016 in 2020 izkljuceni.

Uporabljena je bila kvantitativha metoda raziskovanja -
anketa s standardiziranim mednarodnim vpraSalnikom.
Reprezentativni vzorec je zajel vSolane slovenske 11-, 13-,
15-in 17-letnike. Enota vzorcenja je bil razred oziroma
oddelek. Vzorcenje je bilo dvostopenjsko stratificirano.
Anketiranje je bilo izvedeno v ¢asu pouka, in sicer v
%olskih ucilnicah izbranih %ol. Stevilo sodelujo¢ih u¢encev
in dijakov v letu 2022 je bilo 8.631. Mednarodna porocila
so dostopna na tej povezavi:
https://hbsc.org/publications/reports/. Podatki za leta
2002, 2006, 2010, 2014, 2018 in 2022 so javno objavljeni v
porocilih na spletni strani NIJZ:
https://nijz.si/publikacije/?kategorija=258&tip=all&ciljno=0
troci&leto=all#publications.
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NAZIV
Redna hoja

Sedentarno
vedenje

Spanje

Slovenske
smernice za 24-
urno gibalno
vedenje odraslih

OKRAJSAVA

DEFINICIJA

Hoja vsaj 5-krat na teden v povpre¢ju vsaj 30 minut na dan (pri
Cemer Steje vsa hoja, ki neprekinjeno traja vsaj 10 minut; hoja,
ne glede na hitrost hoje ali kontekst, npr. hoja na poti na delo, v
Solo ali po opravkih, sprehodi, hoja med delovnim ¢asom, hoja
doma).

Vsakrdno vedenje v Casu budnosti, ki ga zaznamuje zelo nizka
poraba energije (< 1,5 MET) in pri katerem je posameznik v
sedeCem ali lezeCem poloZaju.

Naravno, ponavljajoce se in reverzibilno stanje zmanjSane
zavesti, zmanjSane obcutljivosti na zunanje draZljaje in izrazite
inhibicije hotene aktivnosti skeletnih misic. Zanj so znacilne
razlicne faze, ki si sledijo v ciklic(nem vzorcu.

Slovenske smernice za 24-urno gibalno vedenje odraslih
(starosti 18 let in vec) vkljucujejo priporocila za telesno
dejavnost, sedentarno vedenje in spanje (NIJZ, 2025).

Odraslim se priporoca ukvarjanje z zmerno- do visoko-
intenzivno telesno dejavnostjo vsaj 150 minut na teden, pri
Cemer Steje tako telesna dejavnost med ukvarjanjem z
rekreacijo ali s Sportom, kot tudi med ukvarjanjem z
vsakodnevnimi dejavnostmi v prostem €asu, na poti z ene
lokacije na drugo, na delovhem mestu in med domacimi
opravili. Priporoca se telesna dejavnost za krepitev misic vsaj 2-
krat na teden in nekaj ur na dan nizko-intenzivne telesne
dejavnosti. Za odrasle, starosti 65 let in ve¢, se dodatno
priporoca tudi telesna dejavnost za izboljSanje ravnotezja vsaj
3-krat na teden.

Priporoca se omejevanje sedentarnega vedenja na 7 ur na dan
ali manj, vklju¢no z omejevanjem uporabe zaslonov v prostem
Casu na 3 ure na dan ali manj in pogosto prekinjanje obdobij
dolgotrajnega sedentarnega vedenja.

Odraslim se priporoca redno zagotavljanje 7-9 ur kakovostnega
spanja na dan (oz. 7-8 ur na dan za odrasle, starosti 65 let in
vec), vklju€ujoc dosleden urnik spanja.

DODATNA POJASNILA

Doseganije vseh priporocil hkrati prinasa vecje koristi za
zdravje, kot le doseganje posameznega priporocila. V
duhu sodobnega razumevanja gibanja za zdravje je bil v
letu 2025 oblikovan nov kazalnik »zdravo 24-urno gibalno
vedenje, ki je opredeljen kot hkratno doseganje
priporocene koli¢ine ukvarjanja z zmerno- do visoko-
intenzivno telesno dejavnostjo, omejevanjem
sedentarnega vedenja in priporo¢eno koli¢ino spanja.
Dostopno na: https://nijz.si/zivljenjski-slog/24-urno-
gibalno-vedenje/ .

ANGL. IZRAZ
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NAZIV
Smernice
ameriske
Nacionalne
fundacije za
spanje (NSF) za
spanje otrok in
mladostnikov
Smernice
Svetovne
zdravstvene
organizacije (SZ0)
za telesno
dejavnost in
sedece vedenje
otrok in
mladostnikov

Telesna dejavnost

Telesna
nedejavnost

Zaslon

Zmerno- do
visoko-intenzivna
telesna dejavnost

OKRAJSAVA
NSF

DEFINICIJA

Smernice vklju€uje priporocila, da naj otroci starosti 6-13 let
spijo 9-11 ur na dan in mladostniki starosti 14-17 let naj spijo
8-10 ur na dan.

Otroci in mladostniki naj bodo Cez teden v povpredju vsaj
60 minut dnevno zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavni.
Telesna dejavnost naj bo ve¢inoma aerobna.

V telesno dejavnost naj vsaj 3-krat tedensko vkljucijo visoko
intenzivno aerobno telesno dejavnost ter tiste oblike telesne
dejavnosti, ki krepijo miSice in kosti.

Vsakrsno vedenje v ¢asu budnosti, ki ga zaznamuje aktivnost
skeletnih miSic in povecana poraba energije ter ni sedentarno.
Nedoseganje priporocila za zmerno- do visoko-intenzivho
telesno dejavnost.

Naprava z zaslonom, na primer televizija, racunalnik, tabli¢ni
racunalnik in mobilni telefon.

Telesna dejavnost, ki jo zaznamuje vsaj zmerna poraba energije
(3,0 MET ali vec). Za tovrstno telesno dejavnost je znacilno, da
pri vecini ljudi povzroci vsaj nekoliko pospeSeno dihanje in sréni
utrip. Primeri: hitra hoja, ukvarjanje z rekreacijo, telesno
napornejse delo.

DODATNA POJASNILA

V letopisu smo zaradi metodolo3kih omejitev HBSC
privzeli naslednje opredelitve:

Zadostno telesno dejavni so tisti otroci in mladostniki, ki
so zmerno- do visoko-intenzivno telesno dejavni vsak dan,
vsaj 60 minut na dan.

Priporocilo WHO za mladostnike 1: vsak dan 60 minut
zmerno- do visoko-intenzivne telesne dejavnosti.

Priporocilo WHO za mladostnike 2: 3-krat na teden visoko
intenzivna, aerobna telesna dejavnost, in tudi telesne
dejavnosti, ki krepijo miSice in kosti.

ANGL. IZRAZ
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