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Opredelitev telesne 
dejavnosti

• Fizična dejavnost(PA):Vsako telesno gibanje, ki ga povzroči krčenje 
skeletnih mišic s povečanjem porabe energije.

• Telesna dejavnost ni merilo telesne ali fitnes sposobnosti.

• SpHealthom povezano fitnes in s spretnostmi povezano fitnes so 
vse oblike PA.

Fizična dejavnost se lahko opredeli v 3 točkah:

• Vključuje premike

• Proizvedlo ga je mišična pogodba

• Vključuje energetske izdatke



Telesna dejavnost vključuje krčenje mišic

Mišična kontrakcija:

 Statični ali izometrični - brez 
spremembe kota sklepa

 Dinamičen ali izotonični - sprememba 
kota sklepa

 V PA se uporablja statična in 
dinamična

Kaj je telesna dejavnost?



• Energetski sistemi:

 Aerobna - odvisna od kisika

 Anaerobna - neodvisno od kisika

 Vsak se zahteva na podlagi stopnje intenzivnosti aktivnosti.

Kaj je telesna dejavnost?

Intenzivnost fizične dejavnosti določa uporabo 

energetskega sistema in porabo energije



Kaj je telesna dejavnost?

Intenzivnost in stopnje telesne 

dejavnosti:

• Visoka = vitalna PA ≥ 6,0 METs

• Nizka = lahka PA = 2,0-2,9 METs

• Povprečje = zmerno PA = 3,0-5,9 MET

Raven telesne dejavnosti ali relativne intenzivnosti se lahko meri glede na porabo energije.



Kaj je telesna dejavnost?

Kako je določeno, kako je človeško delo 

izhodno?

Merjenje dela in moči prek:

ERGOMETRIJA:Merjenje rezultatov dela

ERGOMETER:Naprave, ki se uporabljajo za mesasure delo, es:

1. Klop korak ergometer

2. Cikel ergometer

3. Ergometer v roki

4. Tekalna steza
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Ocena energetskih izdatkov

• Stroški energije pri vodoravni hoji ali teku tekalne steze
• Zahteva O2 se povečuje kot linearna funkcija hitrosti -

energetskiizdatki

• Izražanje stroškov energije v metaboličnih ekvivalentih 
(MET)

• 1 MET = stroški energije ob mirovanju (VO2)

• 1 MET = 3,5 ml•kg—1•min—1



Koristi telesne dejavnosti

• Fizikalna sposobnost
Definiran kot niz atributov, ki jih ljudje imajo ali dosegajo, ki se 
nanašajo na sposobnost opravljanja telesne dejavnosti.

Sestavni deli:

• Z zdravjem povezana 

sposobnost
Podkomponenta fizične sposobnosti

Sestavni deli:

• Kardiorespiratorna 
vzdržljivost

• Mišična moč, vzdržljivost in 
moč

• Prožnost

• Saldo

• Odzivni čas

• Sestava telesa

• Kardiorespiratorna kondicija

• Mišična moč

• Mišična vzdržljivost

• Prožnost

• Sestava telesa

• Spretnost, povezana s sposobnostjo
Fitnes, povezan z uspešnostjo, prispeva k bolj usposobljenemu in učinkovitemu delovanju.

Sestavni deli:
• Okretnost

• Saldo

• Usklajevanje

• Moč

• Odzivni čas

• Hitrost



Poraba kalorij se je zmanjšala za povprečno 100 kalorij na dan!

Sedeče vedenje

Vsako budno vedenje, za katerega 

je značilna poraba energije ≤ 1,5 

MET (1 MET = 3,5ml.kg-1.min —1 

porabe kisika), medtem ko 

sedijo, nagibajo ali ležijo 

držo.

Kaj je fizična in-aktivnost?

Fizična dejavnost ali sedentarno vedenje

Fizična dejavnost

Predstavlja neizpolnjevanje 

smernic za telesno 

dejavnost



Sedeče vedenje:

Opredelitev in merjenje

·

·



Vplivi telesne neaktivnosti na zdravje

Dekodiranje:

ta vrsta sindroma se lahko pojavi po dolgem obdobju fizične 
neaktivnosti in s tem povezane izgube mišične moči



Telesna neaktivnost:Dekodiranje

• Dekodiranje

• Zmanjšanje ali prenehanje telesne dejavnosti in povečanje telesne neaktivnosti, ki 

povzroči delno ali popolno spremembo fiziološke prilagoditve dejavnosti

Pogosti vzroki:Zmanjšana telesna aktivnost, počitek v postelji, litje, paraliza in staranje

• Deusposabljanje

• Postopek, s katerim se prilagoditve za izvajanje postopoma izgubljajo ali 

zmanjšujejo

• Specifična za vadbo, zato je oblika dekodicije najbolj relabilna za neaktivnost

• Povezane s številnimi komorbidnostmi in slabimi zdravstvenimi rezultati



Telesna dejavnost in zdravje

• Prosti čas PA je bil spremljan na različne načine:

Raziskava (NHANES, BRFSS), samoporočanje, neposredni 
ukrepi (pedometri, merilniki pospeška) itd.

• Trenutne raziskave kažejo, da Američani vseh starosti ne 
izpolnjujejo dnevno priporočeno količino PA.

• Pomanjkanje PA sovpada s sedanjo epidemijo debelosti pri 
otrocih.



Pa pri otrocih in mladostnikih

• Vključevanje PA od zgodnjega otroštva je koristno za 
preprečevanje kroničnih bolezni v odrasli dobi.

• 10,4 % od 2- do 5-letnikov, 19,6 % od 6- do 11-letnikov 
in 18,1 % od 12- do 19-letnikov je debelih.

• To je dvakrat do štirikratno povečanje od leta 1970.

• Pa v otroštvu zmanjša presnovne dejavnike tveganja za 
sladkorno bolezen tipa 2.

• Povečanje mineralne gostote kosti, ki se je razvila v 
otroštvu PA pomaga preprečevati osteoporozo v odraslih 
letih.



PA Prednosti pri odraslih

• Nadzor nad težo

Zmanjšana tveganja:
• Sladkorna bolezen tipa 2

• Hipertenzija

• CVD

• Rak debelega črevesa

• Umrljivost zaradi vseh vzrokov



PA pri starejših odraslih

• Nedavni dokazi kažejo, da se ravni PA v Ameriki 
zmanjšujejo, ko se starost povečuje.

• Pa je pri starejših odraslih enako zaščitni, če ne 
celo bolj zaščitni, pri zmanjševanju tveganja za 
bolezni srca.

• Pa lahko pomaga pri osteoartritičnih pogojih in 
izboljša mobilnost, s čimer se zmanjša tveganje 
za padce.



Zdravstvene koristi redne telesne 
dejavnosti in vaje

• Dokazi, ki podpirajo inverzno
razmerje med redno PA in/ali
telesno dejavnostjo in prezgodnjo
umrljivostjo, CVD/CAD,
hipertenzijo, možgansko kapjo,
osteoporozo, T2DM, presnovnim
sindromom (METSYN), debelostjo,
13 rakom, depresijo, funkcionalno
zdravje, padci in kognitivno
funkcijo



Zdravstvene koristi izboljšanja mišične 
sposobnosti

• Zdravstvene koristi povečanja mišične sposobnosti (tj.
funkcionalni parametri mišične moči, vzdržljivosti in moči) so 
dobro uveljavljene

• Višje ravni mišične moči so povezane z bistveno boljšim 
profilom kardiometaboličnih dejavnikov tveganja, manjšim 
tveganjem za umrljivost iz vseh vzrokov, manjšim številom 
dogodkov CVD, manjšim tveganjem za razvoj omejitev 
telesne funkcije in manjšim tveganjem za nesmrtne bolezni.



Smernice PA

Trenutne smernice za javno zdravje za telesno dejavnost 

priporočajo, da se odrasli kopičijo:

• Najmanjša aktivnost zmerne intenzivnosti

• ali najmanj 75 minut na teden z močno intenziteto,

• Kot tudi 2 dni vsak teden treninga odpora.



Kardiorespiratorno zdravje

150 minut na teden

• Telesna dejavnost močno zmanjša tveganje za smrt zaradi bolezni srca in ožilja ter tveganje za

razvoj kardiovaskularnih bolezni, vključno s srčnim infarktom, možgansko kapjo in srčnim

popuščanjem.

• Redno aktivni odrasli imajo nižjo stopnjo bolezni srca in možganske kapi ter imajo nizek krvni

tlak, boljše profile lipidov v krvi in boljšo telesno pripravljenost.

• Značilno zmanjšanje tveganja za srčno-žilne bolezni se pojavi na ravni aktivnosti, ki

ustreza 150 minut na teden zmerne intenzitete telesne aktivnosti.

• Kot pri umrljivosti zaradi vseh vzrokov, koristi se začnejo z manj kot 150 minut na teden

• Trdni dokazi kažejo, da večja telesna aktivnost povzroči še dodatno zmanjšanje tveganja za

bolezni srca in ožilja.



Morris und Paffenbarger et al 2000



• 150 minut na teden zmanjša tveganje smrtnosti zaradi vseh vzrokov za 33%

• Zadostuje zmerna intenzivnost telesne aktivnosti

• Večje koristi od povečane telesne aktivnosti - Ni dokazov, da bi se tveganje povečalo



Minimalna zahteva 150 minut zmerne intenzivnosti je 7,5 MET-h / teden



Pri poskusu nadzora telesne teže je treba

upoštevati tako telesno aktivnost kot vnos kalorij

Ljudje, ki nameravajo izgubiti več kot 5 
odstotkov svojega telesa, morajo sedem tednov
izvajati več kot 300 minut zmerne intenzivnosti, 
da dosežejo cilje nadzora teže.

Mnogi ljudje potrebujejo več kot 150 minut
zmerne intenzivnosti na teden, da ohranijo svojo
težo.

Telesna regulacija dejavnosti pomaga tudi pri
nadzoru telesne teže ali zmanjšanju telesne
maščobe pri otrocih in mladostnikih med 3 in 17 
leti.

(najmanj 60 minut vsak dan)



Zdravje kosti in mišično-skeletnega sistema

90 minut na teden

• Progresivna aktivnost mišične moči ščiti ali povečuje mišično moč, moč in moč.

• Večje količine (z večjo frekvenco, večjo težo in večjo vzdržljivostjo) še izboljšajo
delovanje mišic.

• Izboljšave se pojavijo pri otrocih in mladostnikih, pa tudi pri nižjih ali starejših
odraslih.

• Vaje za odpornost izboljšajo mišično moč pri ljudeh z boleznimi, kot so 
možganska kap, multipla skleroza, cerebralna paraliza in poškodbe hrbtenjače.

• Aerobna aktivnost pomaga upočasniti izgubo mišic s staranjem



Funkcionalna zmogljivost in 
preprečevanje padcev

Fizična funkcija ali funkcionalna sposobnost je 
sposobnost osebe, da opravlja naloge ali vedenja, ki
ji omogočajo vsakodnevne dejavnosti, kot je 
plezanje po stopnicah, ali izpolnjevanje temeljnih
vlog v življenju, kot so osebna nega, nakupovanje ali 
igranje z vnuki.
Izguba funkcionalne sposobnosti se imenuje
funkcionalna omejitev.Fizično aktivni odrasli
srednjih let in starejši odrasli imajo manjše tveganje
za funkcionalne omejitve kot neaktivni odrasli.
Telesna aktivnost lahko prepreči ali odloži nastanek
bistvenih funkcionalnih ali vlognih omejitev. Starejši
odrasli, ki že imajo funkcionalne omejitve, imajo
tudi koristi od redne telesne dejavnosti.



Zdravje možganov

Zdravje možganov lahko slabo določimo na več načinov.
• mladost: zorenje in razvoj možganov na ravni akademskega
usposabljanja;
• tretje starost: demenca in kognitivno poslabšanje;
• v celotnem loku življenja: kognitivna aktivnost, tesnoba in 
izražanje, kakovost življenja in spanja.

Nekatere koristi telesne aktivnosti na zdravje možganov se 
pojavijo takoj po seji zmerno močne telesne aktivnosti (akutni
učinek), vključno z izvajanjem zmanjšanja seznamov občutkov
tesnobe (kratkoročno), izboljšanjem učinkovitosti in 
izboljšanjem izvedba.
Redna telesna aktivnost vam omogoča opazovanje
interminalnih izboljšav anksioznosti (dolgotrajna tesnoba), 
globokega spanca in komponent izvršilne funkcije (nad vašo
sposobnostjo načrtovanja in organiziranja, spremljanja, 
zaviranja ali olajšanja vedenja leta, sprožitve aktivnosti in 
nadzora čustev).





Učenje

Fizična aktivnost zmerne ali močne intenzivnosti

izboljša kognitivne sposobnosti, vključno z uspešnostjo, 

povezano z:

• testi v zvezi z akademsko uspešnostjo

• nevropsihološki testi (hitrost miselne obdelave, 

spomin in izvršilna funkcija)Telesna aktivnost prav tako

zmanjšuje tveganje za razvoj kognitivnih motenj, kot so 

akademske kroge, pa tudi Alzheimerjeva bolezen.

Te izboljšave, ki so posledica telesne aktivnosti, so 

prisotne pri ljudeh z ogroženim zdravstvenim stanjem, 

vključno z motnjami, kot so motnje v okvari pozornosti

in prekomerni aktivnosti (ADHD), shizofrenija, več

kliničnih stanj, parkosonova bolezen in možganska kap



Tesnoba, depresija in spanje

Ukvarjajte se z zmerno močno telesno aktivnostjo dlje časa (tedni ali redna
telesna aktivnost)
-manjša simptome tesnobe pri starejših ljudeh.
-manjša tveganje za nastanek pritiska pri otrocih in odraslihOdrasli, ki so bolj
telesno aktivni, bolje spijo.
Bolj zmerna do močna telesna aktivnost je povezana z zmanjšano latenco
spanja (krajši čas za zaspanost),
- boljša učinkovitost spanja (večji odstotek časa v postelji kot dejanski

spanec),
- izboljšanje kakovosti spanja
- globlje spanje.Večja količina zmerne in močne telesne aktivnosti je 

povezana tudi z bistveno manjšo zaspanostjo čez dan, boljšo kakovostjo
spanja in manjšo pogostnostjo uporabe zdravil za spanje.

O izboljšanju spanja z redno telesno aktivnostjo poročajo tudi ljudje z 
nespečnostjo in obstruktivno apnejo v spanju.



RAK

Najbolj fizično aktivni imajo bistveno manjše

tveganje za razvoj različnih pogostih vrst

raka, pa tudi manjše tveganje za zagon

številnih drugih vrst raka.

•Mehur;

• drugače;

• Debelo črevo (proksimalno in distalno);

• Endometrij

• adenokarcinom požiralnika;

• Ledvice;

• pljuča;

• Želodec (proksimalni ali distalni

adenokarcinom).











Ključne besede

Moč

Bazalna aktivnost

Premikanje

Življenjski slog

Socialne bolezni

Celica

Prebavni sistem

Dihalni sistem

Kardiovaskularni sistem

Prehranardeče krvne celice

Fosfati

Presnova

Kalorije

Biokemijske verige

Anaerobne aktivnosti

Aerobne aktivnosti

Maščobno tkivo

Nizkokalorična dieta




