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SEGMENT 1

Motorna dejavnost kot
medicina



Mednarodno priznano je, da so zdrava prehrana,
telesna dejavnost in ne kajenje (zdrav nacin zivljenja)
kljuénega pomena za dobro pocutje skupnosti.

Poleg tega je s komunikacijskega vidika poudarjeno
tudi, da zdrav nacin zivljenja vodi do pomembnih in
znatnih finan¢nih prihrankov v zdravstvenih sistemih.

Zato je lahko razumeti, kako Stevilne zdravstvene
kampanje temeljijo na preprostih in jasnih zamislih, ki
jih je treba razsirjati Cim veCjemu Stevilu ljudi.




Brez vsiljevanja pogojev je motori€no aktivhost mogoCe Vv celoti
obravnavati kot zdravilo in jo je zato treba ustrezno predlagati, odmerjati in
dajati.

Dokazanoje bilo, da lahko pretirano intenzivna in dolgotrajna Sportna
dejavnost (poklicni Sportniki) poskoduje tudi doloCene organe/strukture v

telesu.Da bi gibanje postalo pravi vir blaginje namesto patologije, je zato
pomembno vedeti, kateri bi morali biti glavni referenCni parametri.
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RazliCne motgric";ne aktjvnosti se I?hko razdelijo (tudi) glede na njihovo trajanje
In vrsto metabolizma, ki ga uporabljajo.

» Aerobika je dolgotrajna dejavnost, ki zahteva stalno oskrbo s kisikom in kalorijami (teko¢i,
plavanje, kolesarjenje, veslanje itd.)

. érngaaenr%bna aktivnost je eksplozivna dejavnost, ki uporablja energijo, ki je prisotna v naSih

(predvsem misice), ki pa lahko trajajo le nekaj sekund (100 m atletika, skok v viSino itd.).

« Alternativna aktivnost pomeni uporabo obeh metabolizma, odvisno od faz (aktivno ali neaktivno)
in vloga v igri (nogomet, kosarka, tenis itd.).




Zato je jasnho, da bi bilo treba nekatere dejavnosti glede na Zeleni cilj dati
prednost nekaterim dejavnostim:Ce zelite povecati porabo energije, bo
aerobika sCasoma glavna dejavnost.

Medtem ko je cilj povecCati misicno maso na splosno in s tem spodbuditi
miSicno tkivo, je treba uposStevati anaerobno aktivnost.

Pri sestavljanju programa motoriCne aktivnosti je treba upostevati vecC
parametrov, da bi se izognili napakam.



Prvi€C, zdravstvene razmere te teme.MotoriCne dejavnosti se v veliki meri
priporoCajo tudi za ljudi, ki trpijo zaradi posebnih patologij, vendar je na
splosno vedno bolje opraviti zdravstveni pregled pred zaCetkom dejavnosti.

Namen te ocene bo izkljuCevati patologije, ki bi se lahko pojavile (zlasti srce)
zaradi dejavnosti, ki jo nameravate opraviti.

Poudariti mora tudi nekaj somatskih podatkov, ki so koristni za izogibanje
neprijetnim posledicam, kot so teza, telesna struktura, kostni paramorfizem
(podplat, kolena, steber itd.) in so temeljnega pomena za priporoCanje prave
aktivnosti.
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Poleg tega je treba uposStevati, da je rezultate. mogoCe doseci le s stalnim izvajanjem
motoricne aktivnosti v daljSem ¢asovnem obdobju in ne le z enkratnim dogodkom.

Zato je treba veliko pozornosti nameniti prepreCevanju majhnih tezav, povezanih z oblacili (na
primer s Cevlji in nogavicami!), dejavnostim, ki so neprimerne v smislu telesne strukture
(tekocCe pri ljudeh s prekomerno telesno tezo) ali krajih (kolesarjenje na neravninh obmogjih).

Upostevati je treba tudi vsakodnevno Zivljeng'e posameznika:okolje, v katerem zivi, podnebje,
bI|2|r%a/rat%Folozljlvost primernih objektov, kot so kolesarske steze, telovadnice, bazeni, odprti
prostori itd.




DEJAVNOST, KI DAJE NAJBOLJSE REZULTATE SKOZI CAS, JE TISTA, KI
IZHAJA 1Z DOBRIH VSAKODNEVNIH NAVAD.

Nekatere kretnje, ki jih v€asih ne upoStevamo, lahko postanejo temelj zdravega
zivljenjskega sloga.

Z AVTOMOBILOM MANJ, VARNO HOJO, KADAR JE TO MOGOCE, PO
STOPNICAH NAMESTO Z DVIGALOM, PO DNEVNIH POTEH ZA DELO ALl V
SOLO, KI ZAGOTAVLJAJO REDNO TELESNO DEJAVNOST.

Vedno, kadar je mogoce, se
pravilno odlo€imo za nase zdravje.




Ce to ni mogoce iz razlicnih razlogov, si dolodite tedensko aktivhost z uporabo
tisteqa, kar imate na voljo.

Seveda bi morali imeti raje javne vrtove, kolesarske poti, parke, zascCitene poti,
kraje, kjer se lahko vadite v idealnih okoljskih pogojih.

VCasih celo nasa hisa (npr. stopnice, vrt, itd) lahko ponudi priloznost za
usposabljanje, vendar ne glede na izbiro, rezultat je mogocCe doseci le z vztrajnostjo.

OBCASNE DEJAVNOSTI BREZ PRAVE PODLAGE LAHKO SKODIJO IN NE
POMAGAJO.



FizioloSke izboljSave, ki jih povzroCa redna telesna aktivhost, so potrdile razliCne
Studije.
Z vidika presnove povecani izdatki za kalorije, povezani s specificno dejavnostjo,

spodbujajo nadzor nad telesno tezo in so tako skupaj z ustrezno prehrano osnova za
preprecCevanje razlicnih bolezni.

Z vidika srca dnevna aktivnost vzdrzljivosti (10 korakov pravilo) zmanjSa srcni utrip in
poveca sistolicni izhod (izurjeno srce).

Z vidika kosti je (pravilna) obremenitev eden od najpomembnejSih dejavnikov pri
prepreevanju osteoporoze.



Telesna dejavnost se ne priporocCa le zdravim ljudem, temvecC tudi ljudem, ki trpijo za
razlicnimi boleznimi.

Ve¢ dismetabolnin  bolezni, kot so sladkorna bolezen, dislipidemija,
hiperholesterolemija, itd koristi od hujSanje in poveCana presnova, dosezena z vadbo.

V nacrtih za rehabilitacijo srca (od srCnega infarkta do hipertenzije), ko se stabilizira
patologija, se telesna aktivnost uporablja kot zdravilo.

Celo fizioloSka, vendar posebna situacija, kot je noseCnost, ima posebne protokole, ki
jih je treba upostevati za izvajanje dejavnosti pred porodom in po njem.



Koristi telesne dejavnosti za vase srce

Telesna dejavnost in telovadba lahko naredita Cudeze za vase
telesno in duSevno zdravije.

» Telesna dejavnost in telesna dejavnost zmanjSujeta tveganje
za razvoj bolezni srca, vkljuéno s srénim infarktom, visokim
krvnim tlakom in srénim popusCanjem.

* To, da je telesna dejavnost dnevna navada, zelo izboljSa vase
splosno telesno in dusevno zdravije.

* Ne glede na to, koliko ali malo telesne dejavnosti delas, nikoli
ni prepozno za zacetek.

« Zmerne intenzitete aktivnosti, kot so Zivahna hoja in plavanje,
pomagajo vasemu telesu obcutiti energijo in delati v najboljSem
primeru.

Foto: Tobias Rademacher na Unsplash



Koristi telesne vadbe

Redna in ustrezna raven telesne dejavnosti in vadbe ima
lahko takojSnje in dolgotrajne ucinke, vkljucno z:

= Povecajte raven energije

|zboljSanje krvnega obtoka

Krepitev kosti, miSic in sklepov, ki lahko izboljSajo mocC
in splosno kondicijo

Pomoc pri obvladovanju telesne mase, krvnega tlaka,
holesterola in glukoze v krvi

Spodbujanje pozitivne samopodobe in miselnosti. Foto: Scott Webb na Unsplash



Koristi za vase mozgane

Prednosti fizicne vadbe, zlasti aerobne vadbe, imajo pozitivhe ucinke
na delovanje mozganov na vec frontah, od molekularne do vedenjske
ravni.Tudi na kratko vadba za 20 minut omogoc¢a obdelavo informacij
in pomnilniSke funkcije.

Telovadba vpliva na mozgane na vec¢ frontah.Poveca sréni utrip, ki
Crpa vec kisika v mozgane.Pomaga tudi telesnim spros€anjem
Stevilnih hormonov, ki sodelujejo pri pomoci in zagotavljanju
hranljivega okolja za rast mozganskih celic.

Vaja spodbuja mozgansko plasticnhost s spodbujanjem rasti novih
povezav med celicami na Stevilnih pomembnih podrocjih.Vaja
povecuje rastne dejavnike v mozganih, zaradi Cesar mozgani lazje
rastejo nove nevronske povezave.

Foto: Hikmet Gumus, Wikipedija



Koristi za vase telo

Telesna vadba je pomembno orodje za boj proti debelosti, bolezni, ki vpliva na
presnovo celega telesa in je povezana s poveCanim tveganjem za sréno-zilne
bolezni (CVD) in sladkorno bolezen tipa 2 (T2D).

Redna telesna vadba ima vec koristnih uCinkov na splosno zdravje.Medtem ko
zmanjSanje telesne mase in dednosti nista primarni izid vadbe, lahko vadba
posreduje ve& bolezni, ki spremljajo debelost, vkljuéno s T2D in CVD.Stevilne
nedavne Studije so pokazale, da je trajna telesna aktivnost povezana z
zmanjSanimi oznacevalci vnetja, izboljSanim presnovnim zdravjem, zmanjSanim |
tveganjem za srcno popuscanje in izboljSanim celokupnim prezivetjem.

Obstaja veC dejavnikov tveganja, ki vodijo k razvoju in napredovanju CVD,
vendar je eden od najpomembnejsih je sedec Zivljenjski slog.Sededi Zivljenjski
slog je lahko znacilen tako debelost kot tudi dosledno nizka raven telesne
aktivnosti.

Laokoon in njegovi sinovi, Vatikanski muzej



Rutinska telesna aktivnost je pomembna za
izgradnjo mocnih kosti in miSic pri otrocih, vendar je
enako pomembna, ko se staramo.Vase kosti in
miSice delujejo skupaj, da bi podprli vsako gibanje,
ki ga naredite vsak dan.Ko ste fizi€no aktivni,
krepite misice.Kosti se prilagodijo z izgradnjo vecC
celic in posledicno postanejo mocnejse.MocCne
kosti in miSice scitijo pred poSkodbami ter izboljsajo
ravnotezje in koordinacijo.Redna telesna dejavnost
ali telovadba pomaga izboljsati in prepreciti
zmanjsanje misicne moci.

Slika Deep Khicher iz Pixabaya



Telovadba in dusevnozdravje

Vadba je naravno in uCinkovito zdravljenje proti
anksioznosti.LajSa napetost in stres, povecuje telesno in
duSevno energijo in izboljSuje dobro pocutje s sproS¢anjem
endorfinov.Vadba je tudi mo€an borec za depresijo iz veC
razlogov.Najpomembneje je, da spodbuja vse vrste
sprememb v mozganih, vklju¢no z nevronsko rastjo,
zmanjSanim vnetjem in novimi vzorci aktivnosti, ki spodbujajo
obcutek miru in dobrega pocutja.Sprosca tudi endorfine,
mocne kemikalije v nasih mozganih, ki napajajo nase duhove
in nam dajejo obCutek dobrega pocutja.Na koncu pa nam
lahko telovadba sluzi tudi kot odvraCanje pozornosti, kar nam
omogoca, da najdemo nekaj tiSine Casa, da se izkopljemo iz
kroga negativnih misli, ki hranijo depresijo.

Fotografija Quinton Coetzee na Unsplash



Telovadba in spanje

Vadba sprozi povecCanje telesne temperature in padec
temperature po vadbi lahko spodbudi zaspati.Telovadba
lahko zmanjSa nespecnost z zmanjSanjem vzburjenja,
tesnobe in depresivnih simptomov.Nespecnost je
pogosto povezana s poviSanim vzburjenjem,
anksioznostjo in depresijo, telesna dejavnost pa mocno
vpliva na zmanjSanje teh simptomov v sploSni populaciji.

Ta vprasanja spadajo med najpogostejSe med vecino
prebivalstva.Anksiozne motnje spadajo med
najpogostejse dusevne bolezni v Evropi, ki vsako leto
prizadenejo 25 odstotkov prebivalstva.

Slika Hansa Braxmeierja iz Pixabaya



Telovadba in teza

Prehrana in telesna dejavnost igrata klju¢no viogo
pri ohranjanju zdrave telesne teze, izgubi odvecCne
telesne mase ali ohranjanju uspesne izgube
telesne mase.Telesna aktivnost pomaga
nadzorovati tezo z uporabo odvecnih kalorij, ki bi
bile sicer shranjene kot mascoba.Vecina hrane, ki
jo jemo, vsebuje kalorije in vse, kar poChemo,
porabi kalorije, vkljuCno s spanjem, dihanjem in
prebavo hrane.Uravnotezenje kalorij, ki jih jemo s
kalorijami, ki jih uporabljamo s telesno aktivnostjo,
nam bo pomagalo doseci in ohranjati zdravo tezo.

Slika s pritiskom ?? in ?? iz Pixabaya



Stopnja Sporta in presnove

UCinki Sporta in fitnes treninga ima na naso metabolizem in
kaloriCne potrebe.Metabolizem se v bistvu nanasa na
energijo, ki jo sproséa telo.Sportno usposabljanje lahko
pomembno vpliva na metabolizem - to lahko doloci
povecCanje telesne mase in hujsanje.To je zato, ker povecCuje
kurjenje kalorij.

Telesne dejavnosti (Sport, igre na prostem itd.) naravno
povecCajo metabolizem:da bi zadovoljili trenutne potrebe, se
nase telo potopi v svoje rezerve, da bi nahranilo miSicne
celice.Katabolizem poteka.Telesna aktivnost dolgoro¢no
poveca bazalno metabolizem.

Naslednje strani prikazujejo Sportne in rekreativne aktivnosti
s koliCino kalorij, ki jih gorijo.

Foto by Inspired Horizons Digital Market



UZivanje Sporta in kalorij

Boks/kickboxing (640 cal/uro):Dobra vadba zgornjega dela telesa, koordinacija
graditelj, in kardiovaskularna vadba.

Hitro delovanje (800 cal/uro):Dobro za kardiovaskularno vzdrzljivost trening.

Hitro plavanje (900 cal/uro):Ceprav lahko 200 metrov sprinta metulja zadene 100
kalorij v 3 minutah.To je najboljSa telesna vaja.

Plezanje na skalo (740 cal/uro):Manj kardiovaskularno, vendar zelo dobro za
izgradnjo misi¢ne moci in koordinacijo.

Kolesarjenje (700 cal/uro):to je velik spodnji del telesa, ne-teZza nosi vadba in kardio
usposabljanje, vendar ne veliko zgornjih telesnih vadb.

Racquetball (600 cal/uro).dobro kardiorespiratorno usposabljanje, krepitev
usklajevanja in z vrtenjem in vrtenjem, gradi temeljno proznost.



UzZivanje Sporta in kalorij

Veslanje (560 cal/uro):krepi vzdrzljivost, mo€ in miSice v ramenih, stegnih in bicepsih.Klju¢
do veslanja je v tehniki - koordinirajte noge, hrbet in roke, da delujejo hkrati.

KoSarka (630 cal/uro):non-stop akcija je tisto, kar naredi koSarka tako veliko
kardiovaskularno vadbo.Streljanje izboljSa tudi koordinacijo rok in ogi.

Tenis (560 cal/uro):zahteva hitrost, okretnost, moc¢ in reakcijski Cas.

Tek na smuceh (480 cal/uro):Biti v snegu ze ogenj gor vas metabolizem, in raznolik teren
naredi za veliko interval vadbe.

Drsanje ledu (500 cal/uro):Ima vse velike koristi teCe brez skupnega stresa.
Swing ples (360 cal/uro).zabavna, kardiovaskularna vaja s partnerjem!

Nogomet (tekmovanje) (800 cal/uro):zelo visoko intenzivnost teka Sport, ponuja velik
interval in sprintanje rezim.



Kljucne besede

Telovadi
Zdrav nacin
zivljenja
Zdrav pregled
Zdrave navade
Zaspi
Misice
DusSevno
zdravje
Teza
Hitrost
presnove

Vztrajnost
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