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SEGMENT 9

Sklepne ugotovitve:Clovek kot
stroj



Opredelitev telesne
dejavnosti

* FiziCna dejavnost(PA):Vsako telesno gibanje, ki ga povzroCi kréenje
skeletnih misSic s povecanjem porabe energije.

« Telesna dejavnost ni merilo telesne ali fitnes sposobnosti.

FiziCha dejavnost se lahko opredeli v 3 tockah:

 VkljuCuje premike
* Proizvedlo ga je misSiCha pogodba
* VkljuCuje energetske izdatke




%
C:

elesna dejavnost vkljuCuje kréenje iii

Misicna kontrakcija:

= StatiCni ali izometriCni - brez
spremembe kota sklepa

= DinamicCen ali izotoniCni - sprememba
kota sklepa

= V PA se uporablja statiCna in
dinamicna




Intenzivnost fizicne dejavnosti dolo¢a uporabo
energetskega sistema in porabo energije

* Energetski sistemi:

Aerobna - odvisna od kisika
Anaerobna - neodvisno od kisika

= \/sak se zahteva na podlaqi stopnje intenzivnosti aktivhosti.




Intenzivnost in stopnje telesne
dejavnosti:

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

PHYSICAL
ACTIVITY

Povprecje = zmerno PA = 3,0-5,9 MET




Kako je doloceno, kako je clovesko delo
izhodno?

Merjenje dela in modi prek:

ERGOMETRIJA:Merjenje rezultatov dela

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

Klop korak ergometer
Cikel ergometer
Ergometer v roki
Tekalna steza

rwnNE




Ocena energetskih izdatkov

« Stroski energije pri vodoravni hoji ali teku tekalne steze

* anteva 02 S€ povecuje kot linearna funkcija hitrosti -
energe%skiizdatki

* |zrazanje stroskov energije v metabolicnih ekvivalentih
(MET)
* 1 MET = stroski energije ob mirovanju (VO2,
1 MET = 3,5 mlekg—temin—1




Koristi telesne dejavnosti

« Fizikalna sposobnost « Z zdraviem povezana
Definiran kot niz atributov, ki jih ljudje imajo ali dosegajo, ki se SDOSOb NOosSt

nana$ajo na sposobnost opravljanja telesne dejavnosti.

Podkomponenta fizi€éne sposobnosti

Sestavni deli:
- Kardest¢apirati@tita kondicija
+ Kardiorespiratorna + MiSi¢na moc¢
vzdrzljivost - MiSi¢na vzdrzljivost
» MiSi¢na moc, vzdrzljivost in «  Proznost
mo¢
5 + Sestava telesa
* Proznost
+ Saldo
» Odzivni ¢as
* Sestavatelesa * Spretnost, povezana S Sposobnost|o
Fitnes, povezan z uspe$nostjo, prispeva k bolj usposobljenemu in u€inkovitemu delovanju.
Sestavni deli:
»  Okretnost e« Mod
+ Saldo * Odzivni ¢as

* Usklajevanje * Hitrost




Fizi¢na dejavnost ali sedentarno VQdenje
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Fizicha dejavnost

Predstavlja neizpolnjevanje
smernic za telesno
dejavnost

Sedece vedenije

Vsako budno vedenje, za katerega

je znacilna poraba energije
ml.kg-1.min 1

porabe kisika




Sedece vedenje:
Opredelitev in merjenje

Sedentary Exercise
physiology physiology

Standing Light

Sitting/lying Sedentary

1.5 3.0
| |

6.0
I

] ]
Metabolic equivalent



Vplivi telesne neaktivnosti na zdravje

Dekodiranije:

ta vrsta sindroma se lahko pojavi po dolgem obdobju fiziCne
neaktivnosti in s tem povezane izgube misiCne moci



Telesna neaktivnost:Dekodiranje

« Dekodiranje

* Zmanjsanje ali prenehanje telesne dejavnosti in povecanje telesne neaktivnosti, ki
povzrocCi delno ali popolno spremembo fizioloske prilagoditve dejavnosti

Pogosti vzroki:ZmanjSana telesna aktivnost, pocitek v postelji, litje, paraliza in staranje

« Deusposabljanije

* Postopek, s katerim se prilagoditve za izvajanje postopoma izgubljajo ali
Zzmanjsujejo
» Specificna za vadbo, zato je oblika dekodicije najbolj relabilna za neaktivnost

* Povezane s stevilnimi komorbidnostmi in slabimi zdravstvenimi rezultati



Telesna dejavnost in zdravje

* Prosti Cas PA je bil spremljan na razlicne nacine:

Raziskava (NHANES, BRFSS), samoporocanje, neposredni
ukrepi (pedometri, merilniki pospeska) itd.

* Trenutne raziskave kazejo, da Americani vseh starosti ne
izpolnjujejo dnevno priporoceno koli¢ino PA.

* Pomanjkanje PA sovpada s sedanjo epidemijo debelosti pri
otrocih.



Pa pri otrocih in mladostnikih

VkljuCevanje PA od zgodnjega otrostva je koristno za
preprecevanje kronicnih bolezni v odrasli dobi.

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

« To je dvakrat do stirikratno povecanje od leta 1970.

- Pa v otrostvu zmanjSa presnovne dejavnike tveganja za
sladkorno bolezen tipa 2.

- Povecanje mineralne gostote kosti, ki se je razvila v
Iotrc;\stvu PA pomaga preprecevati osteoporozo v odraslih
eti



PA Prednosti pri odraslih

« Nadzor nad tezo

Zmanjsana tveganja:
- Sladkorna bolezen tipa 2
- Hipertenzija
« CVD
- Rak debelega Crevesa
« Umrljivost zaradi vseh vzrokov
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PA pri starejsih odraslih

- Nedavni dokazi kazejo, da se ravni PA v Ameriki
zmanjsujejo, ko se starost povecuje.

 Pa je pri starejsih odraslih enako zascitni, Ce ne
celo bolj zascitni, pri zmanjsevanju tveganja za
bolezni srca.

- Pa lahko pomaga pri osteoartriticnih pogojih in
izboljsa mobilnost, s ¢imer se zmanjsa tveganje
za padce.



Zdravstvene koristi redne telesne
dejavnosti in vaje

n uptake resulting from both central and peripheral

Decreased minute ventila
Decreased myocarg
Decreased heart r
Increa

on at a given absolute submaximal intensity
ial oxygen cost for a given absolute submaximal intensity
te and blood pressure at a given submaximal Intensity

. . . . . Box 1.4 Benefits of Regular Physical Activity and/or Exercise
* Dokazi I odpirajo inverzno
’ Improvement in Cardiovascular and Respiratory Function
Increased maximal oxyg
' d d PA in/ali
J d capillary density in skeletal muscle
. . . . Increased exercise thrashold for the accumulation of lactate in the blood
Increased exercise threshold for the onset of disease signs or symptoms

adaptations
Reduction in Cardiovascular Disease Risk Factors
Reduced resting systolic/diastolic pressure

L Ld Incre: ed serum high-density lipoprotein cholesterol and decreased serum
triglycerides
) ) Reduced total body fat, reduced intra-abdominal fat

-
= Reduced insulin needs, improved glucose tolerance
- R
=
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= Primary prevention (4.e., interventions to prevent the initial occurrence)
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s and aggregation
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= Secondary prevention (i.e., interventions after a cardiac event to prevent another)
Based on meta-analyses (ie., pooled data across studies), cardiovascular

sindromom (METSYN), debelostjo, =i oo o
13 rakom, depresijo, funkcionalno

zdravje, padci in kognitivho
funkcijo e R

sre associated with lower death rates from CAD
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metabolic syndrome, osteo
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rt a reduction in the rate of nonfatal reinfarction)

= Decreased anxiety and depression

= Improved cognitive function

= Enhanced physical function and independent living in older individuals
= Enhanced feelings of well-being
-
-
-
-

Enhanced performance of work
Reduced risk of falls and injuri
Prevention or mitigation of funct

ational, and sport a
from falls in older individua
nal limitations in oider adults
tive therapy for many chronic diseases in older adults




Zdravstvene koristi izboljsanja misicne
sposobnosti

e Zdravstvene koristi povecanja misi¢ne sposobnosti (tj.
funkcionalni parametri misicne modi, vzdrzljivosti in moci) so
dobro uveljavljene

* Visje ravni misiche moci so povezane z bistveno boljsim
profilom kardiometabolicnih dejavnikov tveganja, manjsim
tveganjem za umrljivost iz vseh vzrokov, manjsim stevilom
dogodkov CVD, manjsim tveganjem za razvoj omejitev
telesne funkcije in manjsim tveganjem za nesmrtne bolezni.



Smernice PA

Trenutne smernice za javno zdravje za telesno dejavnost
priporocCajo, da se odrasli kopicijo:

« NajmanjSa aktivhost zmerne intenzivnosti
« ali najmanj 75 minut na teden z mo€no intenziteto,
« Kot tudi 2 dni vsak teden treninga odpora.



Kardiorespiratorno zdravje

150 minut na teden

Telesna dejavnost mocno zmanjSa tveganje za smrt zaradi bolezni srca in ozilja ter tveganje za
razvoj kardiovaskularnin bolezni, vkljuéno s srénim infarktom, mozgansko kapjo in srénim
popusCanjem.

Redno aktivni odrasli imajo nizjo stopnjo bolezni srca in mozganske kapi ter imajo nizek krvni
tlak, boljSe profile lipidov v krvi in boljSo telesno pripravijenost.

Znacilno zmanjsanje tveganja za sréno-zilne bolezni se pojavi na ravni aktivnosti, Ki
ustreza 150 minut na teden zmerne intenzitete telesne aktivnosti.

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

Trdni dokazi kazejo, da vecCja telesna aktivnost povzrocCi Se dodatno zmanjSanje tveganja za
bolezni srca in ozilja.



Morris und Paffenbarger et al 2000
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* 150 minut na teden zmanjSa tveganje smrtnosti zaradi vseh vzrokov za 33%

e Zadostuje zmerna intenzivnost telesne aktivnosti
» Vecéje koristi od povecane telesne aktivnosti - Ni dokazov, da bi se tveganje poveéalo

Figure 2-1. Relationship of Moderate-to-Vigorous Physical Activity
to AlLl-Cause Mortality
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Source: Adapted from data found in Moore SC, Patel AV, Matthews CE. Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity
and mortality: a large pooled cohort analysis. PLoS Med. 2012;9(11):e1001335. doi:10.137 1/journal.pmed.1001335.



Physical Activity and Mortality

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

Years of life lost

9.0

8.0

7.0

6.0

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

0.0

-1.0

4.7

2.4

O (ref)

0.0

‘ 7.5+ 0.1-7.4 0.0

l7.5-!- 0.1-7.4 0.0 . 7.5+ 0.1-7.4 0.0 | . 7.5+ 0.1-7.4 0.0

MET-hr/wk

Normal weight (BMI 18.5-24 .9)

MET-hr/wk MET-hr/wk MET-hr/wk

Overweight (BMI 25-29.9) Obese class | (BMI 30-34.9) Obese class ||+ (BMI 35+)



Pri poskusu nadzora telesne teze je treba
upostevati tako telesno aktivnost kot vnos kalorij

Ljudje, ki nameravajo izgubiti vec kot 5
odstotkov svojega telesa, morajo sedem tednov
izvajati vec kot 300 minut zmerne intenzivnosti,
da dosezejo cilje nadzora teze.

Mnogi ljudje potrebujejo vec€ kot 150 minut
zmerne intenzivnosti na teden, da ohranijo svojo
tezo.

Telesna regulacija dejavnosti pomaga tudi pri
nadzoru telesne teze ali zmanj3anju telesne
mascobe pri otrocih in mladostnikih med 3 in 17
leti.

(najmanj 60 minut vsak dan)



Zdravje kosti in misiéno-skeletnega sistema

90 minut na teden

e Progresivna aktivnost misiéne modi S€iti ali povec€uje misiéno moc¢, moc in moc.

* Vecje koliCine (z vecjo frekvenco, vecjo tezo in vecjo vzdriljivostjo) Se izboljSajo
delovanje misic.

e |zboljSave se pojavijo pri otrocih in mladostnikih, pa tudi pri nizjih ali starejsih
odraslih.

* Vaje za odpornost izboljSajo miSicno moc pri ljudeh z boleznimi, kot so
mozganska kap, multipla skleroza, cerebralna paraliza in poSkodbe hrbtenjace.

* Aerobna aktivnost pomaga upocasniti izgubo misic s staranjem



Funkcionalna zmogljivost in
preprecevanje padcev

Fizina funkcija ali funkcionalna sposobnost je
sposobnost osebe, da opravlja naloge ali vedenija, ki
ji omogocajo vsakodnevne dejavnosti, kot je
plezanje po stopnicah, ali izpolnjevanje temeljnih
vlog v Zivljenju, kot so osebna nega, nakupovanije ali
igranje z vnuki.

lzguba funkcionalne sposobnosti se imenuje
funkcionalna omejitev.Fizi¢no aktivni odrasli
srednjih let in starejSi odrasli imajo manjsSe tveganje
za funkcionalne omejitve kot neaktivni odrasli.
Telesna aktivnost lahko prepredi ali odlozi nastanek
bistvenih funkcionalnih ali viognih omejitev. Starejsi
odrasli, ki Ze imajo funkcionalne omejitve, imajo
tudi koristi od redne telesne dejavnosti.




Zdravje mozganov

Zdravje moZganov lahko slabo dolocimo na vec nacinov.

e mladost: zorenje in razvoj moZganov na ravni akademskega
usposabljanja;

» tretje starost: demenca in kognitivno poslabsanje;

e v celotnem loku Zivljenja: kognitivna aktivnost, tesnoba in
izrazanje, kakovost Zivljenja in spanja.

Nekatere koristi telesne aktivnosti na zdravje mozganov se
pojavijo takoj po seji zmerno mocne telesne aktivnosti (akutni
ucinek), vkljuéno z izvajanjem zmanj$anja seznamov obcutkov
tesnobe (kratkorocno), izboljSanjem ucinkovitosti in
izboljSanjem izvedba.

Redna telesna aktivnost vam omogoca opazovanje
interminalnih izboljsav anksioznosti (dolgotrajna tesnoba),
globokega spanca in komponent izvrsilne funkcije (nad vasSo
sposobnostjo nacrtovanja in organiziranja, spremljanja,
zaviranja ali olajSanja vedenja leta, sprozitve aktivnostiin
nadzora Custev).



Table 2-3. The Benefits of Physical Activity for Brain Health

e L

Cognition

Quality of life

Depressed
mood and
depression

Anxiety

Sleep

Children ages
6 to 13 years

Adults

Adults older
than age 50
years

Adults
Children ages
6 to 17 years

and adults

Adults

Adults

Adults

Adults

Improved cognition (performance on academic
achievement tests, executive function, processing
speed, memory)

Reduced risk of dementia (including Alzheimer’s
disease)

Improved cognition (executive function, attention,
memory, crystallized intelligence,* processing speed)
Improved quality of life

Reduced risk of depression
Reduced depressed mood

Reduced short-term feelings of anxiety (state anxiety)

Reduced long-term feelings and signs of anxiety (trait
anxiety) for people with and without anxiety disorders

Improved sleep outcomes (increased sleep efficiency.,
sleep quality, deep sleep; reduced daytime sleepiness,
frequency of use of medication to aid sleep)

Improved sleep outcomes that increase with duration
of acute episode

’ Acute ‘ Habitual

Note: The Advisory Committee rated the evidence of health benefits of physical activity as strong., moderate, limited, or grade not

assignable. Only outcomes with strong or moderate evidence of effect are included in this table.

*Crystallized intelligence is the ability to retrieve and use information that has been acquired over time. It is different from fluid intelligence,

which is the ability to store and manipulate new information.



Ucenje

FiziCna aktivnost zmerne ali moc¢ne intenzivnosti
izboljSa kognitivhe sposobnosti, vkljuéno z uspesnostjo,
povezano Z:

* testi v zvezi z akademsko uspesnostjo

* nevropsiholoski testi (hitrost miselne obdelave,
spomin in izvrSilna funkcija)Telesna aktivnost prav tako
zmanjSuje tveganje za razvoj kognitivnih motenj, kot so
akademske kroge, pa tudi Alzheimerjeva bolezen.

Te izboljSave, ki so posledica telesne aktivnosti, so
prisotne pri ljudeh z ogrozenim zdravstvenim stanjem,
vklju€no z motnjami, kot so motnje v okvari pozornosti
in prekomerni aktivnosti (ADHD), shizofrenija, veC
klinicnih stanj, parkosonova bolezen in mozganska kap




Tesnoba, depresija in spanje

Ukvarjajte se z zmerno mocno telesno aktivnostjo dlje Casa (tedni ali redna

telesna aktivnost)

-manjsa simptome tesnobe pri starejsih ljudeh.

-manj3a tveganje za nastanek pritiska pri otrocih in odraslihOdrasli, ki so bolj

telesno aktivni, bolje spijo.

Bolj zmerna do mocna telesna aktivnost je povezana z zmanjsano latenco

spanja (krajsi as za zaspanost),

- boljsa ucinkovitost spanja (vecji odstotek ¢asa v postelji kot dejanski
spanec),

- izboljSanje kakovosti spanja

- globlje spanje.Vecja koli¢ina zmerne in mocne telesne aktivnosti je
povezana tudi z bistveno manjso zaspanostjo ¢ez dan, boljSo kakovostjo
spanja in manjsSo pogostnostjo uporabe zdravil za spanje.

O izboljSanju spanja z redno telesno aktivnostjo porocajo tudi ljudje z
nespecnostjo in obstruktivno apnejo v spanju.



RAK

Najbolj fizicno aktivni imajo bistveno manjse
tveganje za razvoj razlicnih pogostih vrst
raka, pa tudi manjSe tveganje za zagon
stevilnih drugih vrst raka.

Mehur:

 drugace;

* Debelo Crevo (proksimalno in distalno);
« Endometrij

« adenokarcinom poziralnika;

* Ledvice;

* pljuca;

- Zelodec (proksimalni ali distalni
adenokarcinom).



Table 2-4. Health Benefits Associated With Regular Physical Activity for People
With Chronic Health Conditions and Disabilities

Cancer Survivors

=  |Improved health-related quality of life

= |mproved fitness

Breast Cancer Survivors

= Lower risk of dying from breast cancer

= | ower risk of all-cause mortality

Colorectal Cancer Survivors

= Lower risk of dying from colorectal cancer

= | ower risk of all-cause mortality

Prostate Cancer Survivors

= |Lower risk of dying from prostate cancer

People with Osteoarthritis (knee and hip)

= Decreased pain
= |mproved physical function
=  |Improved health-related quality of life

= No effect on disease progression at recommended physical activity levels

People with Hypertension

= |Lower risk of cardiovascular disease mortality
= Reduced cardiovascular disease progression

= |Lower risk of increased blood pressure over time

People with Type 2 Diabetes

= | ower risk of cardiovascular disease mortality

® Reduced progression of disease indicators: hemoglobin A1C, blood pressure, body mass index,
and lipids

People with Dementia

= |mproved cognition



Table 2-4. Health Benefits Associated With Regular Physical Activity for People
With Chronic Health Conditions and Disabilities

People with Multiple Sclerosis

® |mproved physical function, including walking speed and endurance

® |mproved cognition

People with Spinal Cord Injury

» |mproved walking function, muscular strength, and upper extremity function

People with diseases or disorders that impair cognitive function (including ADHD, schizophrenia,

Parkinson's disease, and stroke)

= |mproved cognition




o
(S}
=
=T
(&)
L
[T
=
(&
o
v
oc
<C
L
>

WALKING

RUNNING

200 minutes/week
(28.6 minutes/day)

100 minutes/week
{14.2 minutes/day)

How much is enough?

400 minutes/week
(57.2 minutes/day)

200 minutes/week
(28.6 minutes/day)

600 minutes/week

(85.7 minutes/day)

300 minutes/week

(42.8 minutes/day)



Figure 1-3. Relationship Among Moderate-to-Vigorous Physical Activity, Sitting
Time, and Risk of All-Cause Mortality in Adults

L

Daily
Sitting
Time

Moderate-to-Vigorous Physical Activity
Risk of all-cause mortality decreases as one moves from red to green.

Source: This heat map is adapted from data found in Ekelund U, Steene-Jochannessen ]. Brown WJ. Does physical activity attenuacte, or
even eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonized meta-analysis of dota from more than 1 miliion
men and women. Lancet. 2016:388:1302-1310. doi:10.1016/S0140-6736{16)30370-1._




Kljucne besede

Moc¢ Biokemijske verige
Bazalna aktivnost Anaerobne aktivnosti
Premikanje Aerobne aktivnosti
Zivljenjski slog Maséobno tkivo
Socialne bolezni Nizkokalori¢éna dieta
Celica

Prebavni sistem
Dihalni sistem
Kardiovaskularni sistem
Prehranardece krvne celice
Fosfati
Presnova

Kalorije
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