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TELESNA DEJAVNOST / VADBA / ŠPORT

Definicija Svetovne zdravstvene organizacije: 

„Telesna  dejavnost je kakršnokoli  telesno gibanje,  ki  ga  ustvarijo  skeletne  mišice  in  katerega 
posledica je poraba energije nad ravnjo mirovanja.“

Telesno vadbo in šport razumemo kot posebni vrsti telesne dejavnosti:

telesna   vadba   je namenjena izboljšanju telesne pripravljenosti in zdravja,

šport  se nanaša  na  organizirano  in planirano  vadbo,  vključuje  pa  tudi  določeno  obliko 
tekmovanja. 



TELESNA DEJAVNOST ZA KREPITEV ZDRAVJA



NAČELO 
URAVNOTEŽENE 

VADBE

STRUKTURA ZDRAVE 
VADBE

NAČELO 
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KAKŠNA JE MOJA KOLIČINA IN STRUKTURA TELESNE DEJAVNOSTI?



Delavnice, ki jih izvajamo fizioterapevti/tke

ALI SEM FIT?

TESTIRANJE TELESNE 
PRIPRAVLJENOSTI

GIBAM SEZDRAVO HUJŠANJE

POGOVORNE URE

ZA

KREPITEV ZDRAVJA



Predpogoji za zdravo vadbo in varno delo

Fiziološka telesna drža

Pravilen vzorec dihanja 

Aktivacija stabilizatorjev trupa

Pravilna izvedba osnovnih gibalnih vzorcev

Počitek in spanje



„ALI SEM FIT?“
Informacija o telesni 
pripravljenosti, individualni 
nasvet za zdravju prijazno 
telesno dejavnost.

VIDEO: https://www.zd-izola.si/center-za-
krepitev-zdravja/spletne-
vsebine/gibanje/predstavitev-delavnice-ali-
sem-fit

https://www.zd-izola.si/center-za-krepitev-zdravja/spletne-vsebine/gibanje/predstavitev-delavnice-ali-sem-fit


TEST TELESNE PRIPRAVLJENOST ZA STAREJŠE / ODRASLE
Pridobitev poglobljene ocene 
svoje telesne pripravljenosti

VIDEO: https://www.zd-izola.si/center-za-
krepitev-zdravja/spletne-vsebine/gibanje/test-
telesne-pripravljenosti

https://www.zd-izola.si/center-za-krepitev-zdravja/spletne-vsebine/gibanje/test-telesne-pripravljenosti


„GIBAM SE“
13 tedenskih srečanj v skupini, 
ki trajajo od 60 do 120 minut:

11 x vadba, 

2x testiranje telesne 
pripravljenosti ter 

2 individualni svetovanji.



„ZDRAVO HUJŠANJE“
Strokovna podpora in 
pomoč pri zdravem 
hujšanju:

pridobivanje znanja in 
veščine za spreminjanje
prehranskih in gibalnih 
navad ter 

psihološka podpora v 
procesu hujšanja in 
vzdrževanja zdravega 
življenjskega sloga.



Pogovorne ure za krepitev zdravja
Individualni razgovor ob vstopu v 
ZVC/CKZ, 

Svetovanje na področju telesne 
dejavnosti za krepitev zdravja,

Podpora pri spreminjanju/vzdrževanju 
spremenjenega življenjskega sloga,

Svetovanje na področju zdravega 
hujšanja.



https://www.redkebolezni.si/2019/10/mednarodni-dan-gaucherjeve-bolezni-2/

GD tipa 1 (90% primerov) je 
kronična in ne-nevrološka oblika, 
pri kateri so značilno povečana 
jetra in vranica, prizadete so 
kosti:
kostna bolečina, osteonekroza, 
osteopenija/osteoporoza, 
patološki zlomi) ter 
citopenija (anemija, zmanjšano 
število trombocitov ter belih 
krvničk). Bolniki so utrujeni in 
manj zmogljivi.
https://www.redkebolezni.si/redke-
bolezni/gaucherjeva-bolezen/

Zaradi povečanih jeter ali 
vranice, občutljivosti za zlome 
kosti ter drugih potencialnih
simptomov so lahko otroci z 
Gaucherjevo boleznijo manj 
gibljivi in se zato ne morejo
ukvarjati s kontaktnimi športi.
Lahko pa odkrijejo privlačnost 
drugih dejavnosti, kot so
plavanje, kolesarjenje ali ples. 
https://www.redkebolezni.si/assets1191/wp-
content/uploads/2018/11/Redke-Bolezni-bolezen-
Gaucherjeva-bolezen-Vodnik-za-bolnike-1.pdf?x13466



VLOGA FIZIOTERAPEVTA PRI OBRAVNAVI OSEBE 
Z GAUCHERJEVO BOLEZNIJO

Predpogoji za zdravo vadbo in varno delo

Fiziološka telesna drža

Pravilen vzorec dihanja 

Aktivacija stabilizatorjev trupa

Pravilna izvedba osnovnih gibalnih vzorcev

Počitek in spanje



Vabljeni v vaš zdravstveni dom:

v  

ZDRAVSTVENO VZGOJNI CENTER 

ali 

CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA


