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Svetovna zdravstvena  
organizacija priporoča

Odrasli (od 18 do 65 let) ter starejši (65+)

¬ Vsaj 150 minut zmerno intenzivne aerobne telesne dejav-
nosti na teden ali vsaj 75 minut visoko intenzivne aerobne 
telesne dejavnosti na teden oziroma ustrezna kombinacija 
telesne dejavnosti obeh intenzivnosti.

¬ 	Za dodatni učinek na zdravje lahko povečate količino tele-
sne dejavnosti do 300 minut zmerno intenzivne aerobne 
telesne dejavnosti na teden ali 150 minut visoko intenzivne 
aerobne telesne dejavnosti na teden oziroma ustrezne kom-
binacije telesne dejavnosti obeh intenzivnosti.

¬	Telesno dejavnost lahko razdelimo na manjše sklope, 
vendar naj posamezen sklop ne bo krajši od 10 minut.

¬ 	Vsaj 2x tedensko je potrebno izvajati vaje za krepitev večjih 
mišičnih skupin.

¬ 	Starejši s slabšo gibljivostjo naj izvajajo vaje za ravnotežje in 
preventivo padcev vsaj 3 dni v tednu.

¬ 	Osebe, ki zaradi zdravstvenih razlogov ne morejo dosegati 
priporočil, naj bodo teleso dejavne v skladu s svojimi zmo-
žnostmi in zdravstvenim stanjem.

Otroci in mladostniki (od 5 do 17 let)

¬ Za zdrav razvoj potrebujejo vsaj 60 minut zmerno do visoko 
intenzivne telesne dejavnosti dnevno.

¬ 	Večina telesne dejavnosti naj bo aerobne. Visoko intenzivna 
telesna dejavnost vključno z vajami za krepitev mišic in 
kosti naj bo vključena vsaj 3 krat tedensko.

Nevarnosti sedečega  
načina življenja za zdravje
Sodobni način življenja postaja vse bolj nedejaven in vse bolj 
sedeč. Raziskave kažejo, da je neprekinjen čas daljšega 
sedenja povezan z razvojem različnih motenj povezanih z 
zdravjem in nastankom kroničnih nenalezljivih bolezni. Lahko 
celo vpliva tako na splošno umrljivost kot tudi na umrljivost 
zaradi srčno-žilnih bolezni. Daljše in neprekinjeno sedenje 
negativno vpliva na zdravje tudi tistih posameznikov, ki sicer 
dosegajo priporočila za telesno dejavnost. 

Strokovnjaki priporočajo, da se čas, ki ga preživite sede, 
zmanjša na najmanjšo možno mero in da se čas sedenja čim 
pogosteje prekine. 

Kako zmanjšati čas vsakodnevnega sedenja?
¬ 	 Dejavnosti, ki jih običajno opravljate sede prekinite s krajšo 

stojo oziroma še bolje z drobnimi vložki telesne dejavnosti. 
¬ 	 Čas sedenja prekinite na uro ali dve in to za vsaj minuto ali 

dve.  
¬ 	 Stoje opravljajte telefonske pogovore in krajše sestanke.  
¬ 	 Čim več hodite oziroma pešačite (doma, v službi, na poti, v 

prostem času). 
¬ 	 Uporabljajte stopnice namesto dvigala.   
¬ 	 Pri daljšem (običajno) sedečem delu za računalnikom, 

tekočim trakom ali med sestanki ter med gledanjem 
televizije ali igranjem elektronskih igric naredite krajše in 
predvsem aktivne premore oziroma odmore (npr. večkrat 
vstanite, se sprehodite, razgibajte in/ali raztegnite). 

3



5

Aktiven življenjski slog
Aktiven življenjski slog pomeni več kot samo doseganje 
priporočil glede telesne dejavnosti za zdravje. 

Znanstvene raziskave kažejo, da je za ohranjanje in krepitev 
zdravja izjemno pomembno, da tudi čimbolj zmanjšamo čas 
sedenja oziroma telesne nedejavnosti ter izkoristimo vsako 
priložnost za gibanje.

Aktiven življenjski slog pomaga:
¬ 	 preprečevati bolezni srca in ožilja
¬ 	 zmanjšati tveganje za možgansko kap
¬ 	 obvladovati krvni tlak
¬ 	 izboljšati sladkorno bolezen
¬ 	 obvladovati prekomerno telesno težo in debelost
¬ 	 preprečevati krhkost kosti (osteoporozo) in možnost 

zlomov
¬ 	 zvečati telesno pripravljenost
¬ 	 vzdrževati mišično moč in zmogljivost sklepov
¬ 	 zmanjšati stres in depresijo
¬ 	 izboljšati kvaliteto življenja
¬ 	 zmanjšati število od tuje pomoči odvisnih starostnikov

Kako začeti z aktivnim 
življenjskim slogom:
¬ 	 Če dolgo niste bili telesno dejavni, 

začnite počasi in postopno napredujte!
¬ 	 Izbirajte tiste aktivnosti in športe, ki  

vam nudijo največ zadovoljstva in užitka!

Izkoristite dnevne aktivnosti za  
izboljšanje svojega življenjskeg sloga:

Karkoli je boljše kot nič! Zakaj ne bi začeli z 
zmerno aktivnostjo dvakrat dnevno po 15 minut 
in imeli za cilj skupno pol ure zmernega gibanja?

Pojdite na sprehod, 
kolesarite, uživajte v 
plesu ali v igri z žogo.

Vrtnarite, operite avto, 
peljite psa na sprehod, 
uporabite stopnice 
namesto dvigala.

Pojdite na delo in po 
opravkih aktivno (peš, 
s kolesom, izstopite iz 
avtobusa kakšno postajo 
pred ciljem ter del poti 
prepešačite itd.).

Vključite aktivni odmor 
v svoj delovni dan.

4
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Previdnostni ukrepi: Načelo uravnotežene vadbe 
VZDRŽLJIVOST - 

vaje za aerobno zmogljivost 50 %

Hitra hoja
Hoja po stopnicah

Tek

Kolesarjenje
Lopatanje
Nogomet

Ples
Plavanje
Nordijska

hoja

Tenis

Dvigovanje uteži
Prenašanje 
težkih bremen

Raztezanje
Joga

 
MOČ -  
vaje za krepitev mišic 25 %

 
GIBLJIVOST -  

vaje za boljšo razteznost 25 %

Uravnotežena vadba je del aktivnega življenjskega sloga, kot  
prikazuje piramida telesne dejavnosti
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RAJANJE: 150 minut zmerne telesne dejavnosti ali 75 minut 
visokointenzivne telesne dejavnosti na teden ALI najmanj 30 
minut ali 2 krat po 15 minut na dan

Ocenjevanje intenzivnosti  
telesne vadbe
Intenzivnost telesne vadbe lahko ocenimo zelo enostavno:

Pri NIZKO INTENZIVNI telesni dejavnosti ne občutimo napora, 
nismo zadihani in se lahko normalno pogovarjamo.

Pri ZMERNO INTENZIVNI telesni dejavnosti že občutimo nekaj 
napora, ogrejemo se in postanemo rahlo zadihani, vendar se še 
lahko pogovarjamo oziroma povemo cel stavek brez zajemanja 
sape. Preverjanje sposobnosti pogovarjanja imenujemo tudi  
»govorni test«.

Pri VISOKO INTENZIVNI telesni dejavnosti smo že precej ogreti, 
zadihani smo in se potimo, pogovarjanje pa je že oteženo, tako da 
med govorjenjem moramo zajemati sapo.

Za varno in hkrati učinkovito telesno vadbo je priporočljivo  
spremljati svojo srčno frekvenco. To lahko enostavno naredimo 
z merjenjem srčnega utripa med in po aerobni telesni vadbi.  
Z dvema prstoma (kazalec in sredinec) otipamo arterijo v zapestju 
druge roke in štejemo utripe 15 sekund. Za vrednost srčne 
frekvence število pomnožimo s 4.

Za natančno in konstantno spremljanje srčne frekvence  
med izvajanjem vadbe priporočamo uporabo merilcev srčnega 
utripa.
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Namen ogrevanja:
¬ 	pripraviti telo na zahtevnejšo vadbo
¬ 	povečati gibljivost mišic
¬ 	pripraviti sklepe na večje obremenitve
¬ 	pognati kri po telesu in pospešiti ritem dihanja

Trajanje ogrevanja:
¬ 	15 minut za začetnike, starejše in nosečnice
¬ 	10 minut za kondicijsko sposobnejše

Dinamične vaje za ogrevanje:
¬ 	hoja
¬ 	rahel tek
¬ 	nizki poskoki
¬ 	počepi
¬ 	kroženje v ramenih, z rokami, v boki in gležnjih

Glavni del vadbe
Izvajamo: 
¬ 	aerobni del (hitra hoja, nordijska hoja, tek, kolesarjenje,  

aerobika, plavanje…)
¬ 	vaje za krepitev mišic
¬ 	vaje ravnotežje in koordinacijo 

Trajanje:
¬ 	vsaj 20 minut

Pomembno:
¬ 	Izberimo tisto vadbo, ki nam nudi največ zadovoljstva in užitka
¬ 	Intenzivnost in trajanje vadbe prilagodimo trenutni telesni  

pripravljenosti
¬ 	Če smo začetniki, starejši ali zdravstveno ogroženi, napredujemo 

počasi in postopno
¬ 	Kontroliramo srčni utrip med in po aerobni vadbi

Ogrevanje

10

Ohlajanje
Namen ohlajanja:
¬ 	zmanjšati mišično napetost po vadbi
¬ 	umiriti srčni utrip in ritem dihanja
¬ 	preprečiti nastanek bolečin v mišicah

Trajanje ohlajanja:
¬ 	10 minut po glavnem delu vadbe, ki traja 30 do 60 minut ali
¬ 	20 minut ali več po dlje časa trajajoči vadbi

1. sklop vaj za ohlajanje - UPOČASNITEV TEMPA:
¬ 	izvajajmo isto aerobno aktivnost v počasnejšem tempu ali hodimo  

5 minut

2. sklop - VAJE ZA RAZTEZANJE:
Izvedimo vse vaje na slikah tako, da:
¬ 	zadržujmo razteg 20 do 30 sekund v posameznem položaju
¬ 	ponovimo vsako vajo 2 do 4-krat

11
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Zakaj na kolo?

Kolesarjenje
¬ 	je priljubljena oblika telesne  

dejavnosti;

¬ 	je oblika gibanja, ki krepi zdravje in 
prispeva k zdravemu načinu življenja;

¬ 	vpliva na dobro počutje in izboljšanje 
psihofizične kondicije;

¬ 	je sodoben in okolju prijazen način 
transporta, ki ne povzroča negativnih 
vplivov na okolje in narekuje k izgradnji 
varnega kolesarskega omrežja;

¬ 	je privlačen način preživljanja  
prostega časa in počitnic.

Projekt SLOVENIJA KOLESARI spodbuja prebivalce Slovenije k rednemu 
ukvarjanju s športno rekreacijo in s tem k aktivni skrbi za zdravje ter 
negovanju aktivnega načina življenja. V akciji »SLOVENIJA KOLESARI« 
lahko posamezniki in družine preverjajo svojo pripravljenost v  
kolesarjenju, se okrepijo in sprostijo, obenem pa navezujejo prijateljske 
stike z drugimi aktivnimi kolesarji in spoznavajo različne kraje in  
zanimivosti Slovenije.

Več o akciji na www.olympic.si. Akcijo organizirajo Olimpijski komite  
Slovenije – Združenje športnih zvez, Kolesarska Zveza Slovenije in 
Turistična zveza Slovenije.

Nordijska hoja

Demonstracijo nordijske hoje si lahko ogledate in preizkušate na večini  
Preizkusov hoje na 2 km (glejte datumsko preglednico preizkusov hoje na 2 km). 
Demonstracije nordijske hoje se izvajajo v okviru programa Z GIBANJEM DO 
ZDRAVJA, ki ga koordinira Center za upravljanje programov preventive in krepitve 
zdravja v okviru Nacionalnega inštituta za javno zdravje (NIJZ).

Nordijska hoja je najboljši »šport« na svetu, ker je:
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Indeks telesne zmogljivosti
vam lahko brezplačno izmerimo na preizkusu hoje na 2 km. To 
je enostaven, natančen, varen in ponovljiv test, pri katerem na 
podlagi vaših podatkov (spol, starost, telesna masa in višina) ter 
časa hoje in srčnega utripa določimo vaš osebni indeks telesne 
zmogljivosti. Na podlagi rezultata vam bomo svetovali ustrezno 
telesno dejavnost in vrste vadbe, ki bo izboljšala vaše počutje in 
zdravje. 
Preizkus hoje na 2 km je namenjen vsem odraslim (od 20 do 65 
let), ki bi radi preverili svojo telesno zmogljivost, še posebej pa 
tistim, ki imajo prekomerno telesno maso ali pa so nezadostno 
telesno dejavni. 
Na naslednjih straneh boste našli seznam brezplačnih preizkusov 
hoje z lokacijo in datumom na katere ste vabljeni, tako da si 
lahko izberete kraj in termin, ki vam ustreza. Pridite športno 
oblečeni in upoštevajte naslednja navodila: 

Nezadostno telesno dejavni, ki imajo hkrati prisotne še druge 
dejavnike tveganja za bolezni srca in ožilja, imajo možnost 
brezplačne udeležbe v delavnici Telesna dejavnost-gibanje in 
Zdravo hujšanje, ki se izvajata v okviru programov svetovanja za 
zdravje v zdravstvenih domovih. Namen delavnic je postopno, 
varno in učinkovito povečanje telesne dejavnosti in izboljšanje 
gibalnih navad.
Vprašajte vašega izbranega zdravnika ali referenčno sestro, ali 
ste upravičeni do udeležbe v delavnici.
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Legenda okrajšav: DEMO NH= DEMONSTRACIJA  
NORDIJSKE HOJE; MO= MESTNA OBČINA;  
OE= ORGANIZACIJSKA ENOTA; OŠ= OSNOVNA ŠOLA; 
PST= POT SPOMINOV IN TOVARIŠTVA; ŠD= ŠPORTNO 
DRUŠTVO; ŠRC= ŠPORTNO REKRACIJSKI CENTER,  
ŠRD= ŠPORTNO REKREATIVNO DRUŠTVO;  
ŠZ= ŠPORTNA ZVEZA; ZD= ZDRAVSTVENI DOM;  
ZKŠT= ZAVOD ZA KULTURO, ŠPORT IN TURIZEM; 
ZP= ZDRAVSTVENA POSTAJA

Nacionalni inštitut za javno zdravje 
Center za upravljanje programov preventive  
in krepitve zdravja 
Telefon: 01 54 77 360 ali 01 54 77 368 
www.nijz.si

Zveza za nordijsko hojo Slovenije 
www.znhs.si

OSEBNI KARTONČEK TESTOV HOJE

Ime:

Priimek:

Datum rojstva:

Naslov:

Datum: Indeks  
telesne  
mase:

Indeks  
telesne 
zmogljivosti:

Potrditev:
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Ime in priimek:

Naslov:

Tel./faks:

E-pošta:

Nacionalni inštitut za javno zdravje
Center za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja
Zaloška 29, 1000 Ljubljana
Tel: 01 54 77 362 • Fax: 01 54 77 364
E-posta: lena.markovic@nijz.si

Kaj je Mavrični program hoje?
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Mreža športno rekreativnih društev Zdravo društvo 
je bila ustanovljena z namenom promocije redne, 
organizirane in strokovno vodene športne vadbe, 
ki se odvija v društvih širom Slovenije.

Vloga Športne unije Slovenije je prepoznati društva in organizacije, ki pri svojem 
delu sledijo načelom kakovosti in s spodbujanjem telesne dejavnosti kot načina 
krepitve zdravja pomembno doprinesejo k širjenju zdravega življenjskega sloga 
med različnimi generacijami ter jih nagraditi z znakom kakovosti Zdravo društvo. 
Znak kakovosti Zdravo društvo lahko društvo pridobi na podlagi izpolnjevanje 
kriterijev, ki se nanašajo na zasnovo, vsebino in izvajanje programov in ustrezno 
usposobljenost vaditeljev. 
Poleg splošnih programov rekreacije so Zdrava društva izvajalci funkcionalne 
vadbe Zdrava vadba ABC. Vadba je primerna za odrasle od 18. do 60. leta,  
posebej pa je prilagojena za začetnike, telesno manj aktivne in tiste, ki bi radi 
izboljšali svojo telesno pripravljenost po bolezni ali poškodbi.
Prednosti Zdrave vadbe:
•	 strokovno pripravljen program (avtorji so strokovni sodelavci iz Fakultete za 

šport in Zdravstvene fakultete),
•	 ohranjanje in razvoj osnovnih funkcijskih gibov, ki so v vsakdanjem življenju 

nujni,
•	 kombinacija vaj za vzdržljivost, moč in gibljivost,
•	 poudarek na razvoju mišic medeničnega dna,
•	 poudarek na pravilnem izvajanju vaj,
•	 strokovno usposobljeni vaditelji (usposabljanja potekajo na Športni uniji  

Slovenije),
•	 motivacijski in socialni moment, ki ga zagotavlja skupinska vadba.
Seznam Zdravih društev in izvajalcev Zdrave vadbe najdete na spletni strani  
www.zdravodrustvo.si v rubriki predstavitev/članice.
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Mesec: Leto:
Dan H T K P A R M Trajanje v min. Opombe:
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H HOJA A AEROBIKA P PLAVANJE
T TEK R VAJE ZA RAZTEZANJE ...
K KOLESARJENJE M VAJE ZA MIŠIČNO MOČ ...
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Avtorji: Jožica Maučec Zakotnik, Andrea Backović Juričan, Mojca Verdnik, 
Cirila Hlastan Ribič, Ajda Jelenc, Tjaša Knific in Janet Klara Djomba


