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ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENUE

Publikacija je nastala v okviru mednarodnega projekta “OTROCI V MESTU” (CHILDREN IN THE CITY
http://www.world-heart-federation.org/what-we-do/heart-healthy-children/children-in-the-city/),
v katerem je sodelovala tudi Slovenija, Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, pod koordinacijo
Svetovne zveze za srce (World Heart Federation, WHF) ter Zdruzenjem evropskih nogometnih zvez
(Union of European Football Associations (UEFA).

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je v okviru tega projekta izvedlo tudi raziskavo v izbranih 8 Solah - vzo-
rec 674 ucencev starih od 7 — 10 let ter 299 ucencev starih od 11 — 12 let (skupaj 973 ucencev) in njihovih
starSev (750), da bi ugotovilo stanje glede telesne dejavnosti in morebitne ovire za telesno dejavnost otrok, ki
prebivajo v mestih oz. mestnih soseskah z nizjim socialnim statusom. Rezultati so med drugim pokazali, da

se le tretjina otrok, vkljuCenih v raziskavo, ukvarja s telesno dejavnostjo v zadostnem obsegu, kot ga priporoca
Svetovna zveza za srce (60 minut ali ve€ na dan). Vsi rezultati raziskave so na spletni strani www.zasrce.si.




KAJ PREDSTAVLJA " soome )
TELESNO DEJAVNOST? TELESNO DEJAUNI!

Redna telesna dejavnost je med najpomembnejSimi IGRII.IMO
dejavniki na poti do telesnega in dusevnega zdravja. 5E 5K”P[u!
Predstavlja vsako obliko gibanja, ki pospesi srcni utrip in

ne zgolj sistematic¢no ukvarjanje s samostojno ali skupinsko ”‘PM”IMO
vadbo v telovadnici. Vkljucuje Sirok razpon organiziranih ”’TER ’"

in neorganiziranih dejavnosti, kot so:

¢ vsakodnevne dejavnosti: na primer hoja, kolesarjenje MZG’B‘”
v Solo, trgovine in po opravkih, gospodinjska opravila, vrtnarje- ODMOR.’

nje ali opravljanje drugih del pri katerih se gibljemo, PRE”M ‘"” 0
¢ rekreativne dejavnosti: na primer rekreativno kolesarjenje ter " M

hitra hoja, ples, smucanje ali aktivha otroSka igra na prostem, 5E ZDRIHIO! /

e Sport in fitnes: na primer Sporti kot so nogomet, plavanje, A\, %
gimnastika, judo, tenis ter razlicne organizirane skupinske d /
vadbe.

Otroci in mladostniki v starosti med 5 - 17 let razvijejo

vedenjske vzorce, ki imajo pomembne, ugodne kratkorocne :

in dolgorocne ucinke na njihovo zdravje in dobro pocutje. \ &,
s



SKLENI
ROKE NAD GLAVO.
[ZTEGNI TIH IN
POLOZAT ZAPRLZI
5-10 SEKUND,

KLJUCNA PRIPOROCILA
SVETOVNE ZDRAVSTVENE
ORGANIZACIJE (WHO)

e QOtroci in mladostniki v starosti med 5 in 17 let bi se morali
vsak dan najmanj 60 minut ukvarjati s srednje do visoko
intenzivno telesno dejavnostjo.

e Vec kot 60-minutna tovrstna telesna dejavnost
na dan, prinasa dodatne koristi za zdravje.

e PrevladujoCi del dnevne telesne dejavnosti bi moral
biti aeroben. Najmanj trikrat na teden bi bilo treba
vkljuGiti visoko intenzivno vadbo, tudi za krepitev
misic in kosti.



ZAKAJ JE TELESNA DEJAVNOST
TAKO POMEMBNA?

GIBANIJE JE ZDRAVILO ZA TELO IN DUHA!

Ce bi si uéinke telesne dejavnosti na pocutje in zdravje lahko zago-
tovili v obliki predpisane tabletke, bi bil to najpogosteje predpisan
farmacevtski izdelek na svetu. Dokazan je vpliv redne telesne dejav-
nosti otrok in mladostnikov na izboljSanje njihove telesne zmogljivo-
sti ter telesnega in dusevnega zdravja.

Da bi razumeli mnoge koristi rednega ukvarjanja s telesno dejav-
nostjo, bi se morali starsi, vaditelji, otroci in mladostniki, seznaniti
z naslednjimi dejstvi:

Z najmanj 60-minutno telesno dejavnostjo dnevno lahko:

e znizamo krvni tlak in raven holesterola v krvi ter zmanjSamo
tveganje za bolezni srca in ozilja, sladkorno bolezen tipa 2, ter ne-
katere vrste raka (najpogosteje raka na dojkah in Crevesju),

e okrepimo srce in ozilje ter skeletne miSice,

e okrepimo kosti, s Cimer zmanjSamo tveganje za zlome kosti in os-
teoporozo (posebej pri zenskah),

e prepreCimo nabiranje odvecnih kilogramov in zaCetek debelosti.

NAGNI SE
V DESNO STRAN
IN ZADRZI POLOZAT.
PONOVI NA LEVI
STRANI,




5T0T Z
ROKAMI OB TELESU.
ENAKOMERNO
SKACI.

Pa tudi ...:

poviSamo raven energije in poskrbimo za zabavnejsi dan;
izboljSamo spanec in splosno pocutje;

Znizamo raven tesnobe in stresa;

izboljSamo osredotocenost in uspesnost v Soli;

poveCamo samozavest in moznost spoznavanja novih prijateljev.

Kaj nam ,krade” priloZznost za telesno dejavnost?

namesto hoje ali kolesarjenja v Solo ali sluzbo

izberemo ze za kratko pot avto, avtobus,

namesto stopnic uporabljamo dvigala ali tekoCe stopnice,

vse vec Casa prezivimo pred televizorjem ali za raCunalnikom,
starsi otrokom ne dovolijo igre na prostem, saj so zaskrbljeni
zaradi nevarnosti prometa na cestah in morebitnih neznancev.

Ovir za telesno dejavnost pa ne predstavijajo zgolj okolica in clo-
veske navade, temvec je véasih pomembno tudi prepricanje ljudi:

nekateri starSi telesno dejavnost otrok obravnavajo

kot manj pomembno od drugih dejavnosti,

misljenje otrok, da niso dovolj dobri za ukvarjanje s telesno
dejavnostjo, saj se le-ta v povezavi s Sportom obravnava
kot tekmovanje in ne kot razvedrilo,

domnevno pomanjkanje ¢asa za ukvarjanje s telesno
dejavnostjo in v primeru starSev - za igranje z otrokom.



Premagajmo razvade in prepricanja,
ki onemogocajo vec¢ vsakodnevne
telesne dejavnosti, zato izberimo:

aktivno pot v Solo ali po opravkih
(hoja ali kolesarjenje),

gibalne igre na prostem v Soli ali parku,

igranje v Solskih prostorih
ali namenskih Sportnih srediscih,

obSolska Sportna vzgoja - za zdrav zivljenjski slog
in skupinske vadbe v Soli,

organizirano udejstvovanje v rekreativnih
Sportnih drustvih ali Sportnih klubih v lokalnem okolju,

rekreativno plavanje, ples ali kolesarjenje

z drugimi druzinskimi ¢lani in prijatelji,

gibalne dejavnosti na prostem in urbani Sporti

v okviru organiziranih klubov in prostovoljnih skupin,

ukvarjanje s telesno dejavnostjo
je kljub domnevni nedostopnosti primernih
prostorov mogoce izvajati kjer koli.

KROZI
Z ROKAMI, KOT DA
Bl IMEL V ROKAH
KOLEBNICO.




NAREDI
IZPAPNI KORAK
V ENO STRAN, ROKE
50 IZTEGNJENE.

ZADRZI
POLOZAT 5-10
SEKUND. PONOVI

NA DRUGI STRANI.

TELESNA DEJAVNOST IN NASE TELO

Pri ukvarjanju s telesno dejavnostjo opazimo dolocene
spremembe v in na svojem telesu, predvsem smo bolj
zadihani, postaja nam vedno bolj toplo, potimo se.
Pomembno je vedeti, da obstaja vec vrst telesne
dejavnosti, vse pa so pomembne za ohranjanje zdravja,
dobrega pocutja otrok in mladostnikov, manj stresa,
depresije in tesnobe, boljsi solski uspeh.

Mladi, ki so redno telesno dejavni imajo boljSe moznosti
za zdravje tudi v odrasli dobi. Otrokovo veselje do rednega
gibanja vpliva na njegovo oblikovanje trajnih gibalnih navad,
ki ga spremljajo skozi vse Zivljenje.



AEROBNE DEJAVNOSTI:

Aerobna dejavnost je vsaka dejavnost, ki poveca intenzivnost
delovanja srca in pljuc. To potrjuje povecanje srécnega utripa.

Da bi izboljSali svoje zdravje in pocCutje, bi se morali otroci vsak dan v
tednu najmanj 60 minut ukvarjati s srednje do visoko intenzivno tele-
sno dejavnostjo, pri Cemer bi morale biti najman;j tri vadbe intenzivne.

e Primeri: hitra hoja (tudi na mestu), kolesarjenje, plavanje, ples,
tek na smuceh, dinami¢ne elementarne igre (lovljenje), rolkanje,
rekreativno igranje hokeja na rolerjih, nogometa in rokometa.

DEJAVNOSTI ZA KREPITEV MISIC:

Ta vrsta dejavnosti bi morala biti del otrokove 60-minutne
telesne vadbe najmanj trikrat tedensko.

e Primeri: krepilne gimnastiCne vaje (sklece, zgibi, vaje z lahkimi
utezmi - npr. nadzorovano v telovadnici), vzpenjanje in spus¢anje
po razlicnih plezalih ter vrveh, in plezanje po plezalni steni.

DEJAVNOSTI ZA KREPITEV KOSTI:

Ta vrsta dejavnosti bi morala biti del otrokove 60-minutne
telesne vadbe najmanj trikrat tedensko.

e Primeri: poskakovanje in ,cepetanje”, skakanje (s kolebnico),
tek, krepilne gimnasticne vaje ter nekateri Sporti, kot so tenis,
badminton, odbojka in koSarka.

5 POKRCENIMI
KOLENI IN
PVIGNTENO

GLAVO HITRO

PREMIKAT
STOPALA,
KOT DA BI
TEKEL NA MESTU.
TECI 30




POCEP.
skoll TAKo,
PA Z ROKAMI IN
NOGAMI NAREDI5
ZVEZDO.

MANJ SEDENJA, VEC GIBANJA

Najpomembnejso vzpodbudo mladim za dejavno Sportno
Zivijenje dajejo druzinsko okolje, Sola in Solska Sportna
vzgoja ter razlicne Sportne organizacije in drustva.

Zelo pomemben pa je tudi vpliv bivalnega okolja

ter vrstnikoyv, prijateljev.

Vsi otroci in mladostniki bi se morali kar najbolj izogibati dolgotraj-
nemu sedenju. Otroci vse manj ¢asa namenjajo telesni dejavnosti,
hkrati pa se je v zadnjih letih mo¢no podaljsal Cas, ki ga ¢ez dan
prezivijo v sedecem polozaju. Raziskave potrjujejo, da je podaljSan
Cas sedenja prav tako povezan s tveganji za zdravje, kot so pojav
cezmerne telesne teze in debelosti, tezave s presnovo, tezave zara-
di neprimerne drze. Poiskati moramo nacin za povecCanje dnevne te-
lesne dejavnosti, obenem pa poskrbeti tudi za skrajSanje daljSih ob-
dobij sedenja.

Izbira najustreznejsega sSporta, rekreacije

Vaditelji in trenerji bi morali otrokom ponuditi Sirok izbor telesnih de-
javnosti in jim s tem pomagati pri izbiri ustreznega Sporta. Otroci
bodo prepoznali vrste dejavnosti in Sporta, ki so jim najljubse. Tre-
ba jim je pokazati, da obstaja ustrezna telesna dejavnost prav za
vsakogar.



Skupinska igra

Sodelovanje v gibalnih igrah ali ukvarjanje s Sportom,
skupaj s prijatelji in druzino je eden najboljSih nacinov
medsebojnega spodbujanja k telesni dejavnosti.

Telesna dejavnost kot del vsakdanjika
otrok in mladostnikov

e Vsakodnevna vkljuCitev telesne dejavnosti:
hoja in kolesarjenje v Solo, v trgovine, v kraje,
Ki jih obiskujejo po Soli/ pouku.

e Namesto uporabe dvigal in tekoCih stopnic,
so boljSe stopnice.

e Ukvarjanje s telesno dejavnostjo je kljub
domnevni nedostopnosti primernih prostorov
mogoce prakticno kjer koli.

Sezonske telesne dejavnosti

Hladno vreme in kratki dnevi otezujejo telesno dejavnost, saj nas
odvracajo od hoje, kolesarjenja in drugih aktivnosti na prostem. V
zimskih mesecih bi morali otroci, starSi in mladostniki, preuditi
kaksSne so njihove moznosti za ukvarjanje s telesno dejavnostjo v
notranjih objektih.

MEHKO
PRISTANI NAZAT
V POCEP. PONOVI

3-5 KRAT,




KAKO USTVARITI VARNO IN
PRIJAZNO OKOLJE ZA UKVARJANJE

POLOZI

STOPALO NA S TELESNO DEJAVNOSTJO?

NOTRANJO STRAN

NASPROTNEGA Sole lahko spodbujajo telesno dejavnost:
STEGNA.

e s sprejetjem pravil, s katerimi predvidijo daljSi ¢as
za organizirano telesno dejavnost, Sport in igro;

e s seznanjanjem starSev o koristih telesne dejavnosti
prek sporocil, predavanj, na Solskih prireditvah;

e s spodbujanjem zaposlenih na Soli, druzin in lokalnih skupin,
naj se udelezujejo Solskih dogodkov in prireditev,
ki vkljuCujejo telesno dejavnost;

e 7 oblikovanjem sploSnega programa telesne dejavnosti, ki je
namenjen vsem starostnim skupinam v Soli ter vkljucuje
kakovostna navodila, prosto dostopne objekte in ucinkovit
pristop k spodbujanju ukvarjanja s telesno dejavnostjo;

¢ |ahko se povezejo z zanesljivimi prostovoljci, da ti ob dolocenih
urah varno pospremijo u¢ence v Solo in iz Sole (pes, s kolesom,...).

Starsi in drugi druzinski clani lahko spodbujajo telesno dejavnost:

¢ 7 vKkljuCitvijo telesne dejavnosti v druzinski vsakdan — skupaj se
na primer odpravite na sprehod, kolesarjenje, skupaj se lotite
gospodinjskih opravil ali vrtnarjenja;




z uporabo cenovno ugodnih ali brezplacnih lokalnih objektov, kot
so javni parki, nogometna ali druga igriS€a (v Sloveniji imamo na
sreco skoraj vse objekte za mlade javno dostopne — brezplacno!);

z vkljuCitvijo telesne dejavnosti med postanki na daljSih potova-
njih z avtomobili, na pocitnicah ali obiskih sorodnikov in prijate-
ljev — ne pozabite pripomockov, kot so zoge, loparji ali frizbiji;

s spodbujanjem otrok, da sedenje, npr. gledanje televizije in
igranje racunalniskih iger, zamenjajo s telesno dejavnostjo skupaj
s prijatelji — omogocite jim aktiven vsakdan;

s spodbujanjem otrok, da se udejstvujejo na Sportnih dogodkih,
spremljajte jih do tja ali jim zagotovite varen prihod do objektov
kjer so lahko telesno dejavni.

Clani skupnosti, vkljuéno s Sportnimi, mladinskimi klubi, drustvi
in drugimi organizacijami, lahko spodbujajo telesno dejavnost:

s spodbujanjem otrok in druzin k telesni dejavnosti
prek razlicnih sredstev obvesc¢anja, npr. v revijah, po radiu,
na lokalni TV, na oglasnih deskah;

s spodbujanjem k hoji in kolesarjenju do Sole po urejenih
in varnih poteh;

z omogocanjem uporabe javnih telovadnic, igris¢ in Solskih objektov;

s spodbujanjem Kk izvajanju programov brezplacne
ali za vse cenovno dostopne rekreacije in Sporta.

PVIGNI
ROKE IN ZADRZI
POLOZAT 10 SEKUND.
PONOVI NA
DRUGI STRANI,




5TOT
Z NOGAMI NARAZEN,
SUKATJ TELO
V OBE 5MERI,

ROKE
NAT MAHATO,
DOKLER NI TELO

POVSEM OHLAPNO.

ZMANJSEVANJE TVEGANJ

Ni veliko razlogov, zaradi katerih bi lahko telesna dejavnost pomenila ne-
varnost za otroke. V sploSnem koristi za zdravje mocno odtehtajo more-
bitha manjSa tveganja. Vendar lahko pri izvajanju telesne dejavnosti pride
do tezav, ki jih ne smemo spregledati. PosSkodbe so mogoce, Se posebej
pri organiziranem Sportu. Nekatere vrste telesne dejavnosti spremljajo
tveganja zvinov, odrgnin ali resnejSih poskodb. V zelo redkih primerih lah-
ko med izvajanjem doloCene telesne dejavnosti pride do nenadne smrti.
Vendar gre tu v vecini primerov za tezave, povezane s srcem, ki morda
pred tem Se niso bile ugotovijene. Poudariti je treba, da redna telesna
vadba varuje zdravje.

Kako zmanjsSati tveganja za poskodbe? Varnost postaviti na prvo
mesto in ob izvajanju telesnih dejavnosti upostevati naslednje:

e vaditelji, trenerji in starsi (kadar ste sami z otroki) - preverite opre-
mo in objekte, ki so v uporabi za izvajanje telesnih dejavnosti, gle-
de varnosti in ocenite morebitna tveganja,

e udobna, oziroma zaScitna oblacila in obutev, primerna telesni dejavnosti,

* ne prenaglite se pri zaCetku z novo telesno dejavnostjo — po-
vecujte intenzivnost vadbe v skladu s sposobnostmi otroka,

e otroci naj imajo s seboj vodo, oziroma dostop do Ciste vode —
nasveti za hidracijo so navedeni v nadaljevanju,



e poskrbite, da otroci v poletnih mesecih nosijo Sportne kape in so
zascCiteni s soncno kremo,

e pri Sportnih dejavnostih poskrbite za najmanj 10-minutno ogreva-
nje pred zatetkom vsake telesne vadbe in najmanj 10-minutno
ohlajanje po koncani vadbi,

e vaditelji, trenerji in starsi (kadar ste sami z otroki) bi morali ob-
vladati postopke prve pomoci in temeljne postopke ozivljanja.

PITJE VODE

Pomembno je, da otroci pijejo vodo pred aktivhostjo, med aktivhostjo
manj (odvisno od narave gibalne dejavnosti in vremenskih razmer) in pa
pijejo vodo ali regeneracijski napitek po koncu vadbe. S tem preprecijo
dehidracijo ter posledi¢no zmanjSanje moci in energije. Treba je opozori-
ti, da je regulacija telesne temperature z znojenjem, pri otrocih oslablje-
na, zato predvsem pri njih svetujemo napore le z vmesnimi pocitki. Otroci
se med igro, ki je nepogresljiva za razvoj ustvarjalnosti, neumorno giblje-
jo, vendar naj vmes tudi pocivajo. Tudi blaga dehidracija lahko kratko-
rocno vpliva na zdravje, zato bi morali tako pred telesno vadbo kot tudi
po njej skrbeti za ustrezno pitje.

Zeja ni pravi pokazatelj hidracije. Izogibajte se pitju energijskih na-

pitkov ali pija¢ z dodanim sladkorjem. Voda je dale¢ najboljSa izbira
za hidracijo pri otrocih.

. PIT VOPO, NESLAPKAN CAT,
MLEKO Z MANT MASCOB.

2. UZIVAT SADJE IN ZELENTAVO
PRI VSAKEM OBROKU.,

3. SKUPAT Z DRUZINO 5l
PRIVOSCI ZDRAV OBROK,
DOMA ZVECER POGOSTEJTE
UGASNITE TELEVIZOR IN 5E
POGOVARTATTE O
PRETEKLEM DNEVU.,




NAWCIMO SE
UZIVATI ZIVLIENJE
IN ZIVETI ZDRAVO!

RESPECT

TR
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