POMEN GIBANJA IN SPORTA ZA ZDRAVJE

Povzeto po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije

Pomanjkanje gibanja je pogost vzrok za smrti, bolezni in druge prizadetosti. Priblizno dva milijona smrti letno v svetu
pripisujemo ravno temu. Raziskave Svetovne zdravstvene organizacije o dejavnikih tveganja kazejo, da je sedeci nacin
Zivljenja eden od desetih glavnih vzrokov za smrt in prizadetosti na svetu. Raziskave v Sloveniji so pokazale, da se
pomemben delez odraslih in mladih premalo giblje in ukvarja s Sportom.

Zakaj sta gibanje in Sport tako pomembna za vase zdravje?
Redno gibanje in ukvarjanje s Sportom prinasa mnoge koristi, saj:

e zmanjSuje tveganje za prezgodnjo smrt;

« zmanjSuje tveganje za smrt zaradi sréne bolezni ali kapi, ki so vzrok za tretjino
vseh smrti;

« zmanjSuje tveganje za razvoj sréne bolezni ali raka debelega Crevesa za do
50%;

« zmanjSuje tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa 1l za 50%;

e pomaga preprecCevati/znizevati povisan krvni tlak, ki muci tretjino odraslega
svetovnega prebivalstva;

« pri zenskah pomaga prepreCevati osteoporozo in zmanjSevati tveganje za
zlom kolka do 50%;

« zmanjSuje tveganje za razvoj boleCin v spodnjem predelu hrbta;

» spodbuja duSevno blaginjo, zmanjSuje stres, obCutja strahu, depresije in
osamljenosti;

» preprecevati ali nadzirati tvegano vedenje, kot so na primer uporaba tobaka,
alkohola in preostalih snovi, nezdrava prehrana ali nasilje pri otrocih in
mladostnikih;

e pomaga nadzirati telesno tezo in zmanjSevati tveganje za debelost za 50% v
primerjavi z ljudmi s sedeCim nacinom zivljenja;

e pomaga zgraditi in ohraniti zdrave kosti, miSice, sklepe in poveca energijo
ljudem s kroni¢nimi boleznimi;

e ljudem lahko pomaga shajati z bole€inami, kot na primer z bole€inami v hrbtu
ali v kolenih.

Kaj vse je gibanje?

To je kakrdno koli gibanje telesa, katerega rezultat je poraba energije (izgorevanje
kalorij). Gibanje ni le Sport. Ko hitro hodite, se igrate, pospravljate, pleSete ali hodite
po stopnicah, se gibljete za zdravje.

Koliko se je potrebno gibati in ukvarjati s Sportom, da boste s tem
izboljsali in vzdrzevali svoje zdravje?

Za odrasle osebe velja, naj se gibljejo in/ali ukvarjajo s Sportom vsaj 30 minut na dan
vsak dan, otroci in mladostniki pa vsaj 1 uro na dan vsak dan. S poveCevanjem ravni
gibanja in Sportnega udejstvovanja bodo narasle tudi koristi. Gibanje naj bo vsaj
zmerne intenzivnosti, kar pomeni, da se boste rahlo zadihali, srce vam bo hitreje
utripalo in po telesu boste obcutili toploto, lahko pa se boste tudi oznojili, predvsem v
vrocem in vlaznem vremenu.



Kako lahko dosezete priporocen obseg gibanja in Sportnega
udejstvovanja?

Hitra hoja, kolesarjenje in ples so le nekatere oblike gibanja. Lahko se gibate v Soli,
doma ali v sluzbi. Uporabite stopniS¢e namesto dvigala (vsaj na poti navzdol!).
Delajte preproste vaje za raztezanje, ko sedite za mizo ali stojite na svojem mestu ali
pa govorite po telefonu. Hodite, tecite ali kolesarite tja, kamor bi se sicer odpeljali z
avtom ali z avtobusom. Mnoge dejavnosti, ki jih lahko izvajate doma, so prav tako
zelo koristne: pomivanje oken, barvanje zidov, sesanje ali pometanje, koSnja trave,
sprehod s psom. Celo med gledanjem televizije se lahko gibljete: preskakujte vrv,
korakajte na mestu, vozite sobno kolo ali delajte trebuSnjake. Ali preprosto pleSite!

Za odraslo osebo je cilj, da se giblle vsaj 30 minut vsak dan (za otroka ali
mladostnika pa vsaj eno uro). To lahko pomeni, da stopite z avtobusa na poti v
sluzbo dve postaji prej in ko se vracate domov, eno postajo pred domom. S tem ste
zjutraj hodili 20 minut, zveCer pa 10. Kadar dvakrat na dan pospravljate dom po
deset minut in kolesarite 10 minut, ste se gibali skupno 30 minut. Lahko tudi 30 minut
igrate koSarko, pleSete z brati/sestrami, prijatelji ali otroki. Tisti, ki sta vam gibanje in
Sportno udejstvovanje nova znanka, zacnite z nekaj minutami na dan in nato pocasi
dodajajte minute, dokler ne dosezete 30 minut. Vedite pa, da je pol ure le priporoceni
minimum. Cim ve¢ Casa se gibliete za zdravje, tem ve¢ boste s tem pridobili.
Najpomembneje pa je, da se gibljete.

Gibanje je lahko poceni in blizu in je dostopno vsakemu
posamezniku.

Z gibanjem se lahko ukvarjate kjer koli in zanj ne potrebujete nobenih posebnih pripomockov. NoSenje vreck iz trgovine,
prenaSanje lesa, knjig, otrok in tudi hoja po stopnicah so dober primer gibanja. Hoja, morda najpogostejSa in zelo
priporoc€ljiva vrsta gibanja, je popolnoma brezplac¢na. V vec€ini urbanih okoljih najdete parke, obrezja ali ostala obmocja
za pesce, ki so namenjena hoji, teku ali igranju. Za gibanje vam torej ni treba iti v telovadnico, bazen ali druge Sportne
objekte.

Gibanje in Sport lahko vkljucimo v nas vsakdanjik, cetudi nam
primanjkuje casa.

Za izboljSanje in ohranitev zdravja priporo€amo vsaj 30 minut gibanja zmerne intenzivnosti na dan. To pa nikakor ne
pomeni, da morate prekiniti kar koli Ze pocnete in se pol ure ukvarjati z gibanjem in/ali Sportom. Gibanje lahko vkljucite v
va$ vsakdanjik — v sluzbi, Soli, doma ali med igro. Razporedite si gibanje preko celega dneva: deset minut hitre hoje
trikrat na dan; morda dvajset minut zjutraj in Se deset kasneje. Ceprav ste zelo zaposleni, lahko v svoj vsakdanijik
vkljucite 30 minut gibanja.

Gibanje in Sport sta koristna tudi v poznem zivljenjskem obdobju.

Koristi gibanja in Sporta lahko uzivate tudi, ¢e z redno vadbo zaCnete v poznem
zivljenjskem obdobju.

Pridobili boste boljSe ravnotezje, moc, koordinacijo, vecjo gibCnost in vztrajnost.

e

so glavni vzrok prizadetosti med starejSimi.

Gibanje in Sport pomagata izboljSati tudi duSevno zdravje, nadzor nad gibanjem in
kognitivne funkcije. Ugotovili so, da je razSirjenost duSevnih bolezni med ljudmi, ki se
redno gibljejo, manjSa. Aktivni nacin Zivljenja vam omogoca tudi redno priloZnost za



sklepanje novih prijateljstev, vzdrzevanje socialne mreze in interakcijo z ljudmi vseh
starosti. ZmanjSata obcutke osamljenosti in druzbene izklju¢enosti. Gibanje in
Sportno udejstvovanje pomagata izboljSati samozavest in samozadostnost, ki sta
temelja psihi¢ne blaginje.

Izberite tisto vrsto gibanja in/ali Sporta, ki vam prinaSa najvecji uzitek. Hoja, plavanje,
raztezanje (streCing), ples, vrtnarjenje, pohodniStvo in kolesarjenje so odliCne vrste
gibanja in Sporta za starejSe.

V primeru, da imate zdravstvene tezave, ki bi lahko vplivale na vaso zmoznost gibanja in Sportnega udejstvovanja, se
prej posvetujte z zdravnikom.

Gibanje in Sport sta pomembna za zdravo rast in razvoj
otroka in mladostnika

Obseg gibanja in Sportnega udejstvovanja med mladimi upadata v drzavah po vsem
svetu. Glavni krivec za to je vedno bolj razSirjen sedeci nacin zivljenja. Vedno manj
otrok hodi v Solo pesS ali s kolesom. PreveC Casa se porabi za gledanje televizije,
igranje racunalniskih igric, za delo z racunalnikom — prepogosto na racun c¢asa in
priloZznosti za telesno dejavnost in Sport. Redno gibanje in Sportno udejstvovanje
mladim prepreCujejo mnogi dejavniki: pomanjkanje Casa in motivacije, premajhna
podpora in vodenje odraslih, obCutek zadrege ali nesposobnosti, pomanjkanje varnih
prostorov za gibanje in Sport in prepogosto nepoznavanje koristi gibanja in Sporta.

Redno gibanje in Sportno udejstvovanje pomagata otrokom in mladim zgraditi in
ohraniti zdrave kosti, miSice in sklepe, pomagata nadzirati telesno tezo, razgrajevati
mascobo ter pomagata k ucCinkovitemu delovanju srca in pljuc. Gibanje in Sport
prispevata k razvoju gibanja in koordinacije ter pomagata prepreCevati in nadzirati
obcCutje strahu in depresije. Mladim dajeta moznost za samoizrazanje, pomagata jim
graditi samozavest, doZiveti obCutke uspesnosti, ustvarjati medsebojne odnose in se
vkljuciti v druzbo. Ti pozitivni ucinki jim pomagajo, da se uprejo tveganjem in sSkodi, ki
nastanejo zaradi zahtevnosti, tekmovalnosti, stresa in sedecega nacina Zivljenja, ki je
zelo pogosto prisoten v zivljenju mladih. Ugotovili so tudi, da so otroci, ki so se vec
gibali in Sportno udejstvovali bolj telesno dejavni in v Soli uspesnejsi. Gibanje in Sport
koristita pri osvajanju preostalih zdravih nacinov obnaSanja, kot na primer izogibanje
tobaku, alkoholu, uporabi drog in nasilnemu vedenju. Lahko tudi pripomoreta k zdravi
prehrani, zadostnemu pocitku in varnejSemu obnasaniju.

Vzorci gibanja in Sportnega udejstvovanja, pridobljeni v otroStvu in adolescenci, se
pogosteje ohranjajo vse Zivljenje in zgradijo temelje za dejavno in zdravo Zivljenje.
Premalo gibanja in Sporta v otroStvu lahko botruje teZzavam z zdraviem v vsem
zivljenju.
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