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TELESNA DEJAVNOST / VADBA / SPORT

Definicija Svetovne zdravstvene organizacije:

,Telesna dejavnost je kakrsnokoli telesno gibanje, ki ga ustvarijo skeletne miSice in katerega
posledica je poraba energije nad ravnjo mirovanja.”

Telesno vadbo in Sport razumemo kot posebni vrsti telesne dejavnosti:

~telesna vadba je namenjenaizboljSanjutelesne pripravljenostiin zdravja,

»S$port se nanasa na organizirano inplanirano vadbo, vkljuCuje pa tudi doloceno obliko
tekmovanja.
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TELESNA DEJAVNOST ZA KREPITEV ZDRAVIA

PRIPOROCENA KOLICINA TELESNE DEJAVNOSTI ZA VAROVANJE ZDRAVJA

zmerno intenzivne visoko intenzivne
TD/teden TD/teden

8 pojubn s kombinadja TD cbeh ntenaivnost fger UPOStevarno da 28 2 min 2memo intenzivne TD enakovredni 1 minutl vsoko interivre TDY

PRIPOROCENA KOLICINA TELESNE DEJAVNOSTI ZA IZBOLJSANJE ZDRAVJA
(v primeru prekomerne telesne mase in/ali prisotne kroni¢ne bolezni)

zmerno intenzivne visoko intenzivne
[ 3 ‘
TD/teden TD/teden

i polpubrg kombiradja TD cbeh interuivros (ker Lpodtevamo da sta 2 men amerno irtenswne TD enasovredns 1| minutl visoko intergvne TD)
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FITT za odrasle { :
A

Frekvenca:
redno, vsaj 5-krat na teden. (cl(z kZD( |ESLA
enter 2a Krepitev zdr,
Centro per la promozione della salute hitra hoja

Intenzivnost:
vsa zmerna, da se rahlo ogrejete in nekoliko zadihate.

hoja po stopnicah

tek
Trajanje:

150 minut zmerno intenzivne ali 75 minut visoko intenzivne telesne
dejavnostl na teden, oziroma najman] 30 minut dnevno (lahko tedi

2-krat po 15 minut dneving).

kolesarjenje
lopatanje

nogomet
plavanje

[{D:ﬂ]j nordijska hoja
25%

dvigovanje utezZi

Tipe raznovistne aerobne vaje, razliéne vaje za krepitev misic,
koordinacijo, ravnotedje, gibljivost in sprostitey.

NACELO NACELO
UCINKOVITE URAVNOTEZENE
VADBE VADBE

FITT za otroke in mladostnike L]
prenasanje

teZzkih bremen

Frekvenca:
redno, vsak dan.

Intenzivnost:
zmerna, d
S& najman

Trajan je:
najman| 60 minut.

koordinacijo

STRUKTURAZDRAVE
VADBE

> 3 vadbeni elementi: OGREVANJE, GLAVNI DEL, OHLAJANIJE
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KAKSNA JE MOJA KOLICINA IN STRUKTURA TELESNE DEJAVNOSTI?
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Delavnice, ki jih izvajamo fizioterapevti/tke

ALISEMFIT?

POGOVORNE URE
ZA
KREPITEV ZDRAVIJA

TESTIRANJE TELESNE
PRIPRAVLJENOSTI

ZDRAVO HUJSANIJE GIBAM SE
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Predpogoji za zdravo vadbo in varno delo

v'Fizioloska telesna drza

v'Pravilen vzorec dihanja

v'Aktivacija stabilizatorjev trupa

v'Pravilna izvedba osnovnih gibalnih vzorcev

v'Pocitek in spanje
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»ALI SEM FIT?

AL

L 7

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
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TEST TELESNE PRIPRAVLIENOST ZA STAREJSE/ ODRASLE

Pridobitev poglobljene ocene
svoje telesne pripravljenosti

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



https://www.zd-izola.si/center-za-krepitev-zdravja/spletne-vsebine/gibanje/test-telesne-pripravljenosti
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»,GIBAM SE“
13 tedenskih srecanj v skupini, \ I

ki trajajood 60 do 120 minut: 0

il o

11 x vadba,

2x testiranje telesne
pripravljenosti ter

2 individualni svetovaniji.
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_ZDRAVO HUJSANJE“

»Strokovna podporain
pomoc pri zdravem
hujsanju:

»pridobivanje znanjain
vescine za spreminjanje

prehranskih in gibalnih
navad ter

»psiholoska podporav
procesu hujsanjain
vzdrZevanja zdravega
zivljenjskega sloga.
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Pogovorneure za krepltev zd raVJa

Ry
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»Individualni razgovorob vstopu v
Z\VC/CKZ,

L

»Svetovanje na podrocju telesne
dejavnosti za krepitev zdravja,

»Podpora pri spreminjanju/vzdrzevanju
spremenjenega zivljenjskega sloga,

»Svetovanje na podrocju zdravega
hujsanja.
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Gaucherjeva bolezen
Signs and symptoms of type 1 Gaucher disease

Zaradipovecanih jeter ali
vranice, obCutljivostiza zlome
kostiter drugih potencialnih - - R TR
simptomov so lahko otrociz '
Gaucherjevo boleznijo manj
gibljivi in se zato ne morejo
ukvarjati s kontaktnimi Sporti.
Lahko pa odkrijejo priviacnost
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

Anemia & fatigue

Bleeding & bruising'

Shortness of breath

Abdominal discomfort®

-

Bone pain & fractures*

Gaucher disease is a progressive disease,
with symptoms worsening over time

GD tipa 1 (90% primerov) je
kroni¢nain ne-nevroloska oblika,
pri kateriso znacilno povecana
jetrain vranica, prizadeteso
kosti:

kostna bolecina, osteonekroza,
osteopenija/osteoporoza,
patoloskizlomi) ter

citopenija (anemija, zmanjsano
Stevilotrombocitovter belih
krvnick). Bolniki so utrujeniin
manj zmogljivi.

https://www.redkebolezni.si/redke-
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VLOGA FIZIOTERAPEVTA PRI OBRAVNAVI OSEBE
/ GAUCHERJEVO BOLEZNIO

Predpogoji za zdravo vadboin varno delo

v Fizioloska telesnadrza

v Pravilen vzorec dihanja

v"Aktivacija stabilizatorjevtrupa

v'Pravilna izvedba osnovnih gibalnih vzorcev

v'Pocitek in spanje
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Vabljeniv vas zdravstveni dom:
Vv
ZDRAVSTVENO VZGOIJNI CENTER
ali
CENTERZA KREPITEV ZDRAVJA



