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Spostovane bralke, spostovani bralci,

naj nam bo knjizica OSTANITE DOMA, (P)OSTANITE AKTIVNI! spod-
buda za vsakodnevno vadbo. Za povecanje gibalne zmogljivosti in obli-
kovanje trajnih navad za ¢im bolj zdrav Zivljenjski slog. Vesel sem, da
so avtorji razmisljali o tem, da imamo ljudje razli¢cne zmozZnosti in so
njeno vsebino prilagodili tudi posebnim skupinam prebivalstva oz.
oblikovali prilagojene programe vadb.

V dneh in mesecih, ko nam Zivljenja kroji koronavirus, je skrb za vse
vidike zdravja Se toliko bolj pomembna. Ne le gibalna, temvec tudi
mentalna aktivnost, saj smo sooceni s popolnoma novo situacijo, ki v
nas vzbuja razli¢ne obéutke. Zal tudi $tevilne stiske. Ker ho¢emo biti
opremljeni za lepSo prihodnost, je danes bolj kot kadarkoli prej po-
membno, da odgovorno skrbimo zase in za socloveka.

Zdravje je dragocenost, zato ga negujte in proste trenutke v ¢im vecji
meri namenite tudi gibanju. V druzbi je vse lazje, zato ne odlaSajte s
povabilom vasim najdrazjim za vadbo v vasem najljubSem - za zdaj, ko
smo soocCeni z epidemijo - domacem okolju. Ljudje smo socialna bitja
in skupaj lahko premagamo tudi vse tisto, kar je navidez nepremagl-
jivo. Do takrat pa naj nam ne zmanjka optimizma in potrpezljivosti,
medsebojnega razumevanja, dostojanstva in v vseh pogledih pozi-
tivnega odnosa do soc¢loveka. Ob hkratnem vlaganju v fizi¢no in psi-
hi¢no kondicijo, bo to zagotovo odli¢na popotnica za dneve, ko bomo
lahko spet zaZiveli bolj skupaj.

Zelim vam veliko pozitivnih izku$enj in prijetnih trenutkov ob uporabi
te knjiZice in odkrivanju novih nacinov za vadbo doma.

Gibajmo za zdravje! Ceprav narazen, smo $e kako skupaj.

Peter Svetina,
varuh ¢lovekovih pravic



UVODNIK

V casu, ko se sootamo z epidemijo bolezni COVID-19, ki vsakodnevno
zahteva na tisocCe Zivljenj po vsem svetu, se uradna porocila pogosto
koncajo z Zeljo: »Ostanite zdravil«. Ob tem je velikokrat poudarjeno,
kako lahko za svoje zdravje najvec storimo sami tako, da upostevamo
izdana priporocila. In morda nas je prav ta epidemija v kratkem ¢asu
nazorno poducila, kako pomembno je, da vsak posameznik poskrbi
za svoje zdravje tako, da ga po nepotrebnem ne izpostavlja Skodljivim
dejavnikom, v tem primeru okuzbi z nevarnim virusom. Vsakodnevno
lahko opazujemo, kako se nasSa prizadevanja za zmanjSanje stika z vi-
rusom zrcalijo v obvladljivem Stevilu novih okuzb in manjSem Stevilu
umrlih, kot bi jih bilo, ¢e teh ukrepov ne bi izvajali. Na vsakem koraku
se lahko nazorno prepricamo, kako je nase vedénje neposredno pove-
zano s pojavom in izhodom te hude bolezni.

Vseeno pa vecine smrtnih Zrtev na svetu danes ne povzrocCa okuzba
s to ali ono Kklico, temvec¢ je 80 % smrti v razvitem svetu posledica
t. i. kroni¢nih nenalezljivih bolezni, med katere spadajo sr¢no-Zilne
bolezni, rak, kroni¢ne bolezni pljuc in sladkorna bolezen. Neugodni
dejavniki, ki privedejo do nastanka teh bolezni, navadno delujejo vec
let, zato njihov unicujoc vpliv teZje opazimo in se ga pogosto ne zave-
damo. Nekaterih od teh dejavnikov, kot so spol, starost, etni¢nost in
genski zapis, ne moremo spremeniti. Na Stevilne dejavnike tveganja
za razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni pa lahko odlocilno vpliva-
mo s svojim vsakodnevnim vedénjem (Zivljenjskim slogom). Mednje
spadajo predvsem Kkajenje, pretirano uZivanje alkohola, neustrezna
prehrana in premajhna telesna aktivnost. Samo zaradi zadnje vsako
leto na svetu umre okoli 1,6 milijona ljudi, in to ¢eprav so ukrepi za
preprecCevanje smrti zaradi telesne neaktivnosti veliko preprostejsi in
cenejsi kot ukrepi za zajezitev pandemije bolezni COVID-19. Ze dve uri
in pol redne telesne vadbe na teden pomembno zmanjSa tveganje za
pojav sr¢nega infarkta, moZganske kapi, sladkorne bolezni, debelosti,
raka (dojke, crevesa, mehurja, ledvic, poZiralnika, maternice ipd.) ter
upocasni nastanek degenerativnih sprememb na okostju in miSicah.
Poleg ugodnih uc¢inkov na telo se lahko z redno telesno aktivnostjo na
naraven in neSkodljiv nacin zoperstavimo tudi depresiji, anksioznosti
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in nespecnosti. Telesna vadba nam torej pomaga izboljsati vsebino in
dolZino Zivljenja na nacin, ki je vsem dostopen in izjemno ucinkovit.

Pricujoca knjiZica je zato dragoceno branje za vse, ki morajo dneve
preZzivljati med Stirimi stenami svojega doma, vendar bi radi ohrani-
li svoje zdravje v dobri kondiciji in se tako izognili zapletom, ki jih s
seboj prinasa telesna neaktivnost. Posebno vrednost daje knjizici dej-
stvo, da nagovarja tudi posebne skupine prebivalstva, ki jim je name-
njen nekoliko prilagojen program telesne vadbe. Seveda so v njej nave-
dena splosSna priporocila in nasveti, ki jih je treba prilagoditi vsakemu
posamezniku oz. bolniku posebej. Velja pravilo, da za¢nemo z lazjimi
vajami, ki jih postopoma stopnjujemo po teZi in Stevilu ponovitev tako,
da doseZemo priporoc¢eno obremenitev oziroma obremenitev, ki jo
prenesemo brez teZav. Kadar smo v dvomih glede trajanja ali intenziv-
nosti doloCene vadbe, se o tem pogovorimo s svojim zdravnikom.

Zelim vam prijetne urice ob prebiranju knjiZice in $e ve¢ uZitka med
izvajanjem v njej opisanih vaj. Ostanite zdravi, pri tem pa svoje telo
uporabite kot zdravilo!

doc. dr. Mladen Gasparini, dr. med.,
predstojnik Oddelka za kirurgijo
Splosne bolniSnice Izola



KNJIZICI NA POT

Prav neverjetno je, do kako dramati¢nih sprememb v druZzbi je prislo
zaradi pandemije koronavirusa COVID-19. Ne govorim samo o daljni
Kitajski ali Lombardiji. Zivljenje je postavljeno na glavo pred nasim
pragom, in to na vsakem koraku.

Borbo proti zahrbtnemu virusu spremljam od blizu vsak dan v drugi
najvedji bolnisnici v Sloveniji, v UKC Maribor. Tudi tu je vse postavljeno
na glavo. Stevilne stavbe, v katerih je prej potekalo zdravljenje »obicaj-
nih« bolezni, so izpraznjene zaradi bolnikov z novim koronavirusom.
Intenzivne postelje so veCinoma namenjene pacientom, ki zaradi viru-
sa potrebujejo umetno ventilacijo.

Vse to je razumljivo, treba pa je tudi povedati, da ob tem nastaja velika
»kolateralna« Skoda. NaSa ustanova je zaradi pandemije koronaviru-
sa bistveno zmanjSala skoraj vse druge programe zdravljenja. Samo
v mesecu dni tako ni bilo opravljeno 700 operacij, 3.000 bolniSni¢nih
zdravljenj in 25.000 ambulantnih obravnav. Cakalne dobe se zaradi
tega podaljsujejo. Veliko vpraSanje je, ali bo zamujeno sploh mogoce
nadoknaditi.

Vse bolj pa stopa v ospredje $e ena posledica pandemije. Stevilni
kronic¢ni bolniki, kot so tisti s poviSanim krvnim tlakom, kroni¢no
obstruktivno plju¢no boleznijo, sladkorno boleznijo in karcinomski
bolniki, vse bolj izgubljajo stik s svojimi zdravniki. In to na primarni
in sekundarni ravni. Konzultacije po telefonu preprosto ne zadoscajo,
zato je izjemno pomembno, da tudi sami storijo vse, kar je v njihovi
moci, da preprecijo poslabSanje svojega zdravja.

Prav zato sem izjemno vesel publikacije OSTANITE DOMA, (P)OSTANITE
AKTIVN], v kateri avtorji pregledno, sistematicno in hkrati razumljivo
najranljivejSim skupinam svetujejo, kako naj s telesno vadbo na domu
ohranijo in celo izbolj$ajo svoje zdravje. Ce bodo nasvete upostevali,
jim bo prav gotovo uspelo. Zato knjiZico v roke in na delo!

Lep pozdrav in ostanite zdravi!

izr. prof. dr. MatjaZ Vogrin, dr. med.,
strokovni direktor UKC Maribor



POMEN GIBALNE AKTIVNOSTI

Za naSe telo, miSice, srce, pljuc¢a in moZgane, za ves organizem in nase
zdravje je izjemno pomembno, da smo vedno dovolj gibalno aktivni.
Tudi v danasnjih okoliS¢inah, v katerih smo se vsi znasli zaradi nevar-
nosti pred okuzbo, ko je druzbena in fizi¢na izolacija nujna, moramo
ostati dovolj gibalno aktivni! Ostati doma pomeni slediti visoki ravni
zavesti ter odgovorno poskrbeti zase in svoje bliZznje, da zajezimo pre-
nos bolezni in se pred njo zasc¢itimo. Poleg higienskih ukrepov je naj-
pomembnejsa zascita prav odpornost nasega organizma, za katero
moramo dodatno poskrbeti. In zato moramo ostati ali postati, ce do
zdaj nismo bili, dovolj gibalno aktivni.

Kdaj pa je na$ organizem dovolj odporen in kaj to pomeni? Da
doseZemo visoko raven odpornosti, je izjemno pomembno vzdrZe-
vanje splosne telesne kondicije, kar posredno pomeni obdrzati mo-
¢en imunski sistem. Veliko navodil krozi po spletu in medijih, v kate-
rih nam svetujejo, kako si lahko izboljSamo imunski sistem. Vecina je
usmerjena v nasvete o prehrani in razli¢nih prehranskih dodatkih. Pre-
hrana ima vsekakor pomembno vlogo pri ohranjanju odpornosti, toda
tako kot vselej je to palica z dvema koncema - zato je potrebno, da
je na drugem koncu tudi gibalna aktivnost (vadba in trening). Seveda
je lazje (relativno) spremeniti prehrano, kot se privaditi na redno, vsa-
kodnevno vadbo oz. zadostno koli¢ino gibalne aktivnosti, vendar brez
te ne bomo ustrezno povecali odpornosti svojega organizma in okrepili
svojega imunskega sistema. V Stevilnih novejsih raziskavah so dokaza-
li vpliv aerobne vadbe (vzdrzljivostnega treninga) in treninga moci
(izboljsanje in povecanje miSicne mase) na povecanje odpornosti or-
ganizma in izboljSanje imunskega sistema. Ta se neposredno kaze v
protivnetnem ucinku, ki ga spodbujajo miokini (misi¢ni citokini, ki se
sproscajo ob miSi¢ni aktivnosti).

Kaj pa za delovanje ¢loveskega organizma pomeni odsotnost gibal-
ne aktivnosti oz. neaktivnost?

Clovekov organizem se je v milijonih letih oblikoval in razvijal tako,
da se je z gibalnim sistemom zoperstavljal teZznosti. Nasi predniki
(lovci in nabiralke) so dnevno prehodili okoli 16 km?! Z razvojem po-
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v eV

Ziveni, sréno-zilni in dihalni sistem in delovanje celotnega organiz-
ma podredil svojim opravilom, ki jih je vodil edinstven um. Razvoju
Cloveske vrste je tako sledil edinstven vzorec razvitosti kognitivnih
(spoznavnih), druzbenih in gibalnih sposobnosti. Predvsem pa je (bila)
edinstvena zmoznost povezovanja in prepletanja vseh treh dimenzij
v razlitnih dejavnostih in okoljih. Prav ta pa je v zadnjih desetletjih
(Se posebej po letu 1995, odkar je medmreZje komercialno doseglji-
vo?!), predvsem s hitrim in velikim razmahom informacijskih tehnologij
in digitalizacije druzbe, Ze bila postavljena pred izziv. Se posebej so
postale ogroZene gibalne sposobnosti posameznika in s tem njegova
funkcionalna zmoznost. Pomanjkanje gibanja se je tako nadoknadilo z
rekreacijo in Sportom - kaj pa zdaj, ko prihaja do omejitev?

Gibalna neaktivnost/sedentarnost se postopoma prebija v sam vrh
(trenutno je Ze med drugim in tretjim mestom za kajenjem in nezdravo
prehrano ter pred alkoholom ...) dejavnikov kroni¢nih nenalezljivih
bolezni in vsesplosne umrljivosti, krivih za okoli 70 % vseh smrti na
svetovni ravni (v SLO 88 % po WHO 2020). V danasnjih okoliS¢inah,
ko je gibanje zaradi varnostnih razlogov, povezanih z boleznijo CO-
VID19, Se dodatno omejeno, pa smo gibalni neaktivnosti Se toliko
bolj izpostavljeni. Danes, ko »izredne razmere - postajajo redne« in
smo se ustalili v izoliranem vsakdanu, je nevarnost predvsem pri naj-
ranljivejsih skupinah - s slabo telesno kondicijo, starejsih, kroni¢nih
bolnikih ipd. - Se toliko vecja. Kaj pa vemo o vplivu takih hitrih spre-
memb na svoje telo - ko tako reko¢ ¢ez no¢ postanemo skoraj popolno-
ma neaktivni?

V okviru Instituta za kinezioloske raziskave Znanstveno-razisko-
valnega sredisca Koper (IKARUS ZRS) smo v zadnjih letih v medna-
rodnem partnerstvu s Stevilnimi raziskovalnimi institucijami izpeljali
Stevilne $tudije o vplivu popolne gibalne neaktivnosti na cloveka. V
okviru raziskav ESA (Evropske vesoljske agencije) in ASI (Italijanske ve-
soljske agencije) smo izvedli Stevilne t. i. Bed Rest Studije, v katerih smo
proucevali vpliv dolgorocne (pet tednov) in kratkoroc¢ne (10 ali 14
dni) odsotnosti gibalne aktivnosti na ¢loveka. Izjemno zanimivi so po-
datki zadnjih dveh studij, saj nam je 10-dnevna $tudija, izvedena lani
v Splosni bolni$nici Izola, pokazala, da se spremembe v miSicah kazejo
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Ze zelo hitro. Zaradi remodulacije (spremembe) motori¢nih enot v
njih Ze kmalu nastopijo mehanizmi misi¢nih sprememb in propadanja.
Pred ¢asom smo v Ortopedski bolnisnici Valdoltra opravili 14-dnevno
Studijo, v kateri smo te mehanizme sprememb spremljali pri skupini
mlajsih (20-30 let) in starejSih ljudi (55-65 let). Rezultati raziskave
so nam pokazali, da je v 14 dneh pri starejSih prislo kar do 9-odsto-
tnega upada misi¢nega volumna (pri mlajsih pa kar do 6-odstotnega),
skoraj 13-odstotnega upada misic¢ne sile in moci (pri mlajsih ni bilo
sprememb), in kar je Se posebej znacilno, pri starejsih je kar za 15,5 %
upadla aerobna zmoznost (pri mlajsih za 8 %). Bistvena je bila tudi
ugotovitev, da si starejsi preiskovanci po 14-dnevni rehabilitaciji po
leZanju $e niso popolnoma opomogli. Ce si predstavljamo, da znasa
obicajen upad aerobnih zmogljivosti v obi¢ajnem procesu staranja
1 % letno, lahko sklepamo, da so posledice 10-dnevne gibalne ne-
aktivnosti enake 15 letom staranja!

Danes, ko Zelimo in moramo OSTATI DOMA, je pred nami prav gotovo
velik izziv, kako OSTATI ZDRAV], in sicer ne le med pandemijo, temvec
kako to tudi najbolje preziveti in kako se ravnati, da nam posledice tega
obdobja ne bodo otezZile poznejSega Zivljenja. Odziv na »hisno izola-
cijo« obicajno poteka na dva nacina. Ali se odzovemo tako, da zniza-
mo svoj energijski vnos - negativna energijska bilanca (tudi zaradi
zmanjSane gibalne aktivnosti) - in ta ne dosega dovoljSne potrebne
energije, kar lahko povzroca tudi hujSanje in miSi¢no atrofijo, izgubo
telesne kondicije, lahko pa privede tudi do beljakovinsko-energetske
podhranjenosti ter s tem do zapletov in slabega zdravja. Ali pa se od-
zovemo s pozitivno energijsko bilanco, s poveCanim vnosom energije
- tudi zaradi povecanega umskega dela na domu in potrebe po energiji,
predvsem pa zaradi »stalne dosegljivosti energijskih virov«. Torej pove-
¢ani vnos energije ob zmanjSanju porabe obicajno vodi v povecanje ma-
Scobne mase in zmanjSevanje miSicne, pojav cezmerne teZe, debelosti ...

Veliko je nasvetov, kako ravnati v tem obdobju, kaksna naj bo vad-
ba, kako se prehranjevati - veCina predvsem za splosno aktivno
populacijo, mlade in zdrave posameznike. Zato smo se v IKARUS ZRS
Koper odlocili, da svoje nasvete ponudimo tudi najranljivejsi popula-
ciji starejsih in tistih, ki so Se dodatno ogrozeni zaradi drugih kroni¢nih
bolezni.
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V nadaljevanju boste nasli nekaj temeljnih izhodis¢, ki so za zdravo in
posamezniku prilagojeno gibalno vadbo zelo pomembna - oprede-
litev ravni pripravljenosti oz. telesne kondicije; razporeditev vadbe
od ogrevanja do zakljunega dela; glavni poudarki vsebine posame-
znih delov vadbe; nekaj predlogov posameznih vaj s slikovnim ma-
terialom.
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KAKSNA JE VASA KONDICIJA?

Vsekakor se vsi med seboj razlikujemo po fizi¢ni pripravljenosti
oz. telesni kondiciji, zato je zelo pomembno, da pred vadbo ocenimo
raven svoje pripravljenosti. Ker si v domacem okolju ne moremo pri-
vosciti laboratorijskega testiranja, vam v nadaljevanju za to predlaga-
mo zelo preprosta testa, s katerima boste lahko preverili raven svo-
je pripravljenosti in jo spremljali tudi v prihodnje. Prvi je namenjen
mlajsi in zmogljivejsi populaciji (str. 13-14), drugi pa starej$im
(str. 14-15). Na osnovi obeh testov boste lahko ugotovili, ali spada-
te med povprecno, podpovprecno ali nadpovprecno pripravljene,
in glede na to tudi izbrali spodnje, srednje ali zgornje meje v nada-
ljevanju svetovanih vrednosti obremenitev, Stevilo vaj in Cas trajanja
vadbe.

Test pocepov — za mlajSo populacijo

Stojite s hrbtom, obrnjenim pred stolom ali klopco, uprtim v steno, da
ne zdrsi, in Z nogami v Sirini ramen. Roke prekrizajte ¢ez prsni koS. Z
zmerno hitrostjo (1 sekundo dol, 1 sekundo gor) zacnite izvajati po-
Cepe. Ob spustu se morate z zadnjico dotakniti sprednjega roba sto-
la ali klopce. Ob vracanju nazaj v zacetni poloZaj morata biti koleni
popolnoma iztegnjeni. Stol ali klopca naj bo take viSine, da so kolena,
ko sedite, pod pravim kotom. PoCepe izvajate do popolne utrujenosti.
Zapomnite si Stevilo zakljuCenih ponovitev in ga primerjate v tabeli na
naslednji strani s pricakovanimi ponovitvami za svojo starost in spol.
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20-29
30-39
40-49
50-59

20-29
30-39
40-49
50-59

Pocepi (moski)

Starost (leta) | Pod povprecjem Nad povprecjem

<26
<23
<20
<17

26-30 =30
23-27 227
20-24 224
17-21 221

Pocepi (Zenske)

Starost (leta) | Pod povprecjem Nad povprecjem

<20
<17
<14
<11

20-24 224
17-21 221
14-18 =18
11-15 215

Test vstajanja s stola — za starejSo populacijo

Obicajen stol brez naslonjal za roke potisnite do stene, da ne bo med
testom zdrsnil. Roke prekriZajte Cez prsni koS, stopala naj bodo v Siri-
ni ramen in popolnoma v stiku s tlemi. V 30 sekundah poskusite ¢im
veckrat in ¢im hitreje sesti na stol in vstati z njega. Zapomnite si Stevilo
zakljucenih ponovitev in ga primerjate s preglednicama na naslednji
strani s pri¢akovanimi ponovitvami za svojo starost in spol.
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60-64
65-69
70-74
75-79
80-84
85-90
nad 90

Vstajanje s stola (moski)

Starost (leta) | Pod povprecjem Nad povprecjem

<14
<12
<12
<11
<10
<8
<7

Vstajanje s stola (Zenske)

14-19
12-18
12-17
11-17
10-15
8-14

7-12

219
218
217
217
215
214
212

Starost (leta) | Pod povprecjem Nad povprecjem

60-64
65-69
70-74
75-79
80—-84
85-90
nad 90

<12
<11
<10
<10
<9
<8
<4

12-17
11-16
10-15
10-15
9-14
8-13
4-11

217
>16
215
215
214
213
211
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SAMO REDNA IN VARNA VADBA
JE LAHKO ZDRAVA IN ZABAVNA

Vadba mora biti prilagojena zmoZnostim posameznika, zato smo
vam v prejSnjem poglavju svetovali, kako lahko v domacem okolju
preverite svojo raven pripravljenosti. Da bi gibalna vadba pri posa-
mezniku dosegla Zelene spremembe in dvig odpornosti, mora vseka-
kor biti tudi varna in predvsem redna!

V nadaljevanju vam najprej ponujamo nekaj nasvetov za vse, ki ste
zdravi in ste se odlocili postati ali ostati aktivni. Tudi ¢e se moramo
zaScititi, omejiti svoje stike z drugimi in svoje gibanje v okolju, smo Se
vedno lahko gibalno aktivni. Vadimo lahko v okolici doma, bliZnjem
parku, gozdu ali na sprehajaliScu, balkonu, terasi ali pri odprtem oknu
doma. Izvajamo lahko Stevilne razlicne gibalne vaje in naloge, po-
membno je, da sledimo smiselnemu zaporedju. Ko smo s predlaga-
nimi testi vsaj delno preverili raven svoje fizicne pripravljenosti, lah-
ko v nadaljevanju izberemo tudi sebi ustrezno raven vadbe - trajanje,
obremenitev, Stevilo serij, Stevilo vaj, pogostnost in trajanje odmorov.
Ce smo se uvrstili pod povpreéje, bomo prvi teden izbrali spodnjo
mejo svetovanih vrednosti, e smo v povprecju, bomo izbrali sre-
dnje vrednosti, ¢e pa nas je predlagani test uvrstil med nadpovprec-
ne, lahko izberemo najvisje svetovane vrednosti Casa trajanja vad-
be, intenzivnosti, Stevila ponovitev ...

Vsako vadbo vedno zacnemo z ogrevalnim delom.

Ogrevanje mora potekati postopno in trajati vsaj 10-15 minut. Izva-
jati ga je treba postopoma, tako da pospeSimo srcni utrip in frekvenco
dihanja ter povecamo pretok krvi skozi telo in telesno temperaturo.
Vse to dosezemo s cikli¢nimi gibalnimi vzorci. Lahko je to samo hoja
ali tek na mestu, lahko pa tudi postopoma izvajamo vse intenzivnejse
gibe, kot so pocCepi ali vstajanje iz seda, kroZenje rok v ramenih, pred-
klon in zaklon ... Uporabite preproste, vendar cikli¢no ponavljajoce se
naloge in vaje .

* Na zadnjih straneh knjiZice boste nasli nekaj primerov vaj za razvoj
vzdrzljivosti, razvoj moci in raztezanje ob koncu vadbe.
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V glavnem delu vadbe izberite vaje proti uporu' (lahko uporabite
proste uteZi, elastike ali pa samo svojo telesno teZo) in vaje, ki spodbu-
dijo sréno-Zilni in dihalni sistem. Kombinacija obojih omogoca ohrani-
tev primernega visokega sr¢nega utripa in miSi¢ne napetosti (tonus).

Zelo primerna metoda vadbe je krozna vadba. To pomeni, da izberemo
4-6 vaj (ena serija), ki jih izvajamo drugo za drugo z vmesnimi odmo-
ri (odvisno od sposobnosti posameznika). Vaje naj si sledijo tako, da
ne obremenjujejo iste misicne skupine. Koli¢insko lahko vadbo opre-
delimo s Stevilom ponovitev (10-20 ponovitev) ali ¢asom izvajanja
(30-45 sekund). Serije ponovimo 3-5-krat z ustreznim odmorom med
posameznimi serijami. Odmor naj bo tako dolg, da utrip srca pade na
vrednost mirovanja (cca 60-70 utripov/min).

Cilj koncnega dela vadbe, ki lahko traja 10-15 minut, sta umiritev in
sprostitev telesa. NajlaZe ju doseZemo z vajami za sproscanje in razte-
zanje'. Izberemo 3-5 vaj, vsako izbrano raztezno vajo izvajamo 15-20
sekund in ponovimo 2-3-krat.

1 Na zadnjih straneh knjiZice boste nasli nekaj primerov vaj za razvoj
vzdrzljivosti, razvoj moci in raztezanje ob koncu vadbe.
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PRIMER VADBE ZA SPLOSNO POPULACIIO

V nadaljevanju navajamo nekaj osnovnih navodil za vadbo in pred-
log programa vadbe z obrazloZitvijo nekaterih bistvenih pojmov.
Kot Ze omenjeno, mora vsaka ustrezna vadba za izboljSanje funkcio-
nalnih zmozZnosti posameznika vkljucevati vzdrzljivostno vadbo (ae-
robna vadba) in tudi dolo¢ena obdobja vadbe za mo¢ (anaerobna
vadba). Vadbo lahko izvajamo v nizKi, zmerni ali visoKi intenzivnosti
(obrazloZitev spodaj).

Aerobna vadba je gibalna aktivnost z nizkim, toda dolgotrajnim na-
porom. Gre za aktivnost z nekoliko povecanim, toda Se vedno zmernim
srnim utripom. Zdrav posameznik jo z lahkoto neprekinjeno izvaja
najmanj 12 minut. Povecata se srcni utrip in frekvenca dihanja, misice
delujejo brez vecjega utrujanja, saj sproti dobivajo vse potrebne zalo-
ge hrane in kisika.

Anaerobna vadba pa vkljucuje kratke intenzivne gibalne aktivnosti,
kot so vaje za moc, eksplozivnost itd. Takih vaj ne zmoremo izvajati
dolgo in brez pocitka. Trajajo obi¢ajno 1-2 minuti.

Nizka intenzivnosti vadbe: Sr¢ni utrip se minimalno poveca (pri po-
samezniku, ki ima utrip v mirovanju 70 udarcev na minuto (u/m), se
poveca na cca 90-100 udarcev na minuto (u/m). Absolutnih Stevilk
ni mogoce navesti, saj je frekvenca sr¢nega utripa zelo individualno
pogojena. To je gibalna aktivnost, ki jo lahko izvajamo dalj ¢asa, med
katero se lahko pogovarjamo in se z njo pretirano ne utrudimo.

Zmerna intenzivnosti vadbe: Sr¢ni utrip se nekoliko bolj poveca (pri
posamezniku, ki ima utrip v mirovanju 70 udarcev na minuto (u/m),
se poveca na cca. 110 do 120 udarcev na minuto (u/m). Absolutnih
Stevilk ni mogoce navesti, saj je frekvenca srénega utripa zelo indivi-
dualno pogojena. To je gibalna aktivnost, ki jo lahko izvajamo dalj ¢asa,
med katero se sr¢ni utrip in frekvenca dihanja povecata, vendar se lah-
ko med vadbo Se vedno nemoteno pogovarjamo. Z vadbo se zmerno
utrudimo.

Visoka intenzivnosti vadbe: Sr¢ni utrip se poveca intenzivno, vendar
kratkotrajno (pri posamezniku, ki ima utrip v mirovanju 70 udarcev
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na minuto (u/m), se poveca na vec kot 150 udarcev na minuto (u/m).
Absolutnih Stevilk ni mogoce navesti, saj je frekvenca sr¢nega utripa
zelo individualno pogojena. To je gibalna aktivnost, ki jo izvajamo zelo
intenzivno, toda le kratek ¢as. Med vadbo se ne moremo pogovarjati,
ker smo preve¢ zadihani. Po vadbi ¢utimo utrujenost v bolj obreme-
njenih misicah.

Kako in koliko vadimo

Aerobna vadba (hoja, stopanje in sestopanje na stopnico, kolo ali sob-
no kolo ...)

Pogostnost:

najmanj 5-krat tedensko z zmerno intenzivnostjo ali pa najmanj 3-krat
tedensko z visoko intenzivnostjo vadbe.

Trajanje vadbe:

najmanj 30 min.

Anaerobna vadba - vadba za miSicno moc in vzdrzljivost

Pogostnost:
najmanj 2-krat tedensko.

Stevilo vaj:
8-10 vaj, ki vkljucujejo vec¢je misicne skupine, kot so spodnje okonci-
ne, misice trupa, ramenskega obroca in rok.

Stevilo seriji in ponavljanj:
3-4 serije z 8-15 ponovitvami.

Intenzivnost vadbe lahko preverite z lestvico osebnega obcutka ut-
rujenosti 1-10. Pri tem 1 pomeni, da niste utrujeni, 5, da ste zmerno
utrujeni, 8, da ste Ze zelo utrujeni, in 10, da ste maksimalno utrujeni.
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Lestvica osebnega obcutka utrujenosti (SOU)

LESTVICA ZA OCENJEVANJE OBCUTKA UTRUJENOSTI

Se kar utrujeni

6 utrujeni

5 zmerno utrujeni

Primer optimalne organizacije vadbe v tednu dni

Predlagamo, da ste vsaj dva ali tri dni zapored aktivni, potem pa si
vzamete dan pocitka.

aerobna vadbaza aerobna vadba za aerobna
vadba moc vadba moc vadba
30-45 do 45 30-45 do 45 30-45
min min min min min

V nadaljevanju navajamo Se nekaj primerov vadbe glede na izhodi$ca
in izid testiranja - opredelitev vaSe telesne kondicije.
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PRIMER 1

Oseba je moskega spola, starosti med 50 in 59 let s povprecnim
rezultatom na testu.

Oseba je moski brez zdravstvenih teZav, starosti med 50 in 59 let. Na
rezultatu testa s pocepi je dosegel povprecen rezultat, npr. 20 ponovi-
tev. Stevilo ponovitev v eni seriji se glede na test posameznika iz-
racuna tako, da se maksimalno $tevilo ponovitev deli z 2 in doda
eno ponovitev. Na primer: 20/2 +1=10+1=11.

Za posameznika iz primera 1 je tako ustrezna vadba, predstavljena v
spodnji preglednici.

1. Noge — pocepi 11+1 11+2
. Ramenski obroc — sklece LT
. Trebuh — dvigovanje nog LT

. Noge —izpadni korak vstran LT/UT Za vse druge vaje velja

2

3

4

5. Trebuh — dvigovanje trupa LT/UT stewlg poPowtev glgde na.
osebni obcutek utrujenosti

6. Roke — sklece na klopci LT (glej lestvico SOU) med 5 in

. 6. Pri vsaki naslednji vadbi

8

9

poskusite dodati po eno
. Hrbet — dvigovanje hrbta leze LT ponovitev.

. Noge — dvigovanje na prste LT

. Roke — upogib komolca EL/UT

10. Noge — korak nazaj LT/UT

— lastna tezZa; EL — elastika; UT — utezi.
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PRIMER 2

Oseba je Zenskega spola, brez zdravstvenih teZav, starost med 70
in 74 let s podpovprecnim rezultatom pri testu.

Oseba je Zenska, nima zdravstvenih teZav, stara med 70 in 74 let. Pri
testu vstajanja s stola je dosegla rezultat pod poprecjem, npr. 8 pono-
vitev. Stevilo ponovitev v eni seriji se glede na test posameznice
izracuna tako, da se maksimalno S$tevilo ponovitev deli z 2 in
doda ena ponovitev. Na primer: 8/2 + 1 =4+1 =5.

Za posameznico iz primera 2 je tako ustrezna vadba, predstavljena v
spodnji preglednici.

1. Noge — vstajanje s stola

2. Ramenski obroc in roke — od-

riv od zidu LT
3. Trebuh — dvigovanje no
& J & LT Za vse druge vaje velja

sede na stolu .. .

Stevilo ponovitev glede na
4. Noge — dvigovanje na prste LT/UT  osebni ob&utek utrujenosti

: Y (glej lestvico SOU) med 5

5. Ramenski obro¢ — krozenje z LT/UT

in 6. Vsaj teden dni vadite z
enakim Stevilom ponovitev.
LT Vsak drugi teden vadbe (po

rokami
6. Trebuh — dvigovanje trupa

leze

petih vadbah z enakim Ste-
7. Noge — korak v stran LT vilom) poskusite dodati po
8. Hrbet — dvigovanje trupa lefe eno dodatno ponovitev.
na trebuhu
9. Ramena — odrocenje EL/UT

LT — lastna teZa; EL — elastika; UT — utezi.
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PRIMER 3

Oseba je moskega spola, stara med 30 in 39 let z nadpovprecnim
rezultatom pri testu.

Oseba je moski, nima zdravstvenih tezav, star med 30 in 39 let. Pri te-
stu s pocepi je dosegel nadpovprecen rezultat, npr. 40 ponovitev. Ste-
vilo ponovitev v eni seriji se glede na test posameznika izracuna
tako, da se maksimalno Stevilo ponovitev deli z 2 in doda ena po-
novitev. Na primer: 40/2 + 2 = 20+2 = 22,

Za posameznika iz primera 3 je tako ustrezna vadba, predstavljena v
spodnji preglednici.

1. Noge — pocepi 22+2 22+4
2. Ramenski obro¢ — sklece LT
3. Trebuh — dvigovanje nog LT

4. Noge — Izpadni korak v stran  LT/UT
Za vse druge vaje velja

5. Trebuh — dvigovanje trupa LT/UT  tevilo ponovitev glede na
T osebni obcutek utrujenosti

(glej lestvico SOU) med 6 in
T 7. Pri vsaki nadaljnji vadbi

6. Roke — sklece na klopci

7. Noge — poskoki na mestu v

razkorak poskusite dodati po 2—-3
8. Hrbet — dvigovanje trupa leze T ponovitve.

na trebuhu

9. Roke — upogib komolca EL/UT

10. Noge — korak nazaj LT/UT

— lastna tezZa; EL — elastika; UT — utezi.
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DODATEK

»Spotite« tudi svoje sive celice. Med nizko intenzivno vadbo in od-
mori lahko dodate Se t. i. kognitivni trening ali umovadbo. Za zace-
tek si lahko pomagate z miselnimi vajami, ki jih najdete na spletu pod
imenom »brain games« (igre za moZgane). Privrzenci analognih pri-
pomockov pa lahko zacnete tako, da poskusSate popoldne v belezko za-
pisati sestavine in postopek recepta, ki ste si ga predhodno zapomnili
zjutraj, ali pa na glas odstevati od Stevilke 100 po 3, 7 ali 11. Zahtev-
nejSe vaje vsebujejo primerjavo in mentalno rotacijo dveh objektov (v
mislih zasukate svojo miselno predstavo nekega dvodimenzionalne-
ga ali trodimenzionalnega predmeta ali si predstavljate svoj mentalni
sprehod iz naslonjaca do trgovine ali poSte, pri cemer si med vadbo
zamisljate pot, ki ste jo Ze vecCkrat opravili).
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VADBA, PRILAGOJENA POSAMEZNIKOM
Z NEKATERIMI KRONICNIMI BOLEZNIMI

Za posameznike, ki imajo katero od kronicnih bolezni, smo v nada-
ljevanju pripravili posebno vadbo, pri kateri morajo nujno upostevati
posebna priporocila, navedena pod opisom posamezne vadbe. Tudi za
vas velja, da se za vsako vadbo po zgoraj navedenih korakih predhod-
no pripravimo, ogrejemo in Sele nato zaCnemo izvajati svetovane vaje.
Prav tako se po vadbi tudi umirimo in sprostimo.

Pred vadbo najprej opravite kratek posvet s svojim zdravnikom,
ki vas bo po potrebi opozoril na morebitne druge posebnosti ali
omejitve.
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PRIPOROCILA ZA VADBO BOLNIKOV S
POVISANIM KRVNIM TLAKOM

Visok krvni tlak je bolezen, zaradi katere v svetovnem merilu vsakole-
tno umre najvec ljudi, kar 13 %. Pri kar 76 % ljudi, okuZenih s korona-
virusom, je bil poviSan krvni tlak ugotovljen kot ena od spremljajocih
bolezni. Karkoli lahko naredimo, da izboljSamo stanje svojega krvnega
tlaka, bo izboljSalo nase pocutje, povecalo odpornost in nas posredno
zaScitilo tudi pred posledicami, ki nam grozijo pri okuzbi s koronaviru-
som. Ker mora biti vadba redna, je aktiven Zivljenjski slog prepoznan
kot najucinkovitejsSi nacin preventive in izboljsanja kakovosti zdravja
bolnikov, vendar je Zal zaradi trenutne izolacije Se dodatno omejen. Ni
pa onemogocen, saj imamo tudi doma veliko moZnosti, da s primerno
gibalno vadbo poskrbimo za za$cito in krepitev svojega zdravija.

Frekvenca vadbe:
Vadimo vsak dan, vendar lahko tip vadbe spreminjamo (glej spodaj).

Intenzivnost vadbe:

Vadimo pri 40-60 % maksimalnih zmogljivosti, kar pomeni, da vadbo
izvajamo pri nizki oz. srednji intenzivnosti, tako da se na$ sr¢ni pri-
tisk umirjeno dvigne. To pomeni, da se poveca nasa frekvenca dihanja,
vendar se lahko med vadbo e vedno nemoteno pogovarjamo. Ce smo
sami, lahko ta nadzor »pogovorne intenzivnosti« izvajamo tako, da si
med vadbo zapojemo ali na glas razmisljamo, recitiramo ... Tako bomo
v gibalno vadbo vkljucili tudi delo moZganov, kar je dodaten prispevek.

Cas vadbe:

Skupen cas trajanja naj bo 30-60 minut (lahko tudi v dveh ali treh
etapah), odvisno od zacetne pripravljenosti. Ce vadbo izvajate v eta-
pah, naj vsaka traja vsaj 10 minut, nato pa sledi krajsi odmor. Etape so
lahko razporejene skozi ves dan.

Tip vadbe:

Vzdrzljivostna vadba (aerobna vadba, pri kateri lahko pospeSeno, toda
normalno dihate) je najprimernejSa (npr. kolesarjenje na sobnem ko-
lesu, korakanje na mestu z dvigovanjem kolen, izmeni¢no stopanje in
sestopanje med dvema stopnicama oz. hoja razli¢nih hitrosti v naravi,
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parku, gozdu itd.). Vadbo kombinirajte s preprostimi vajami za moc¢ z
obremenitvijo lastne telesne teZe (npr. pilates) ali vodeno komplek-
snejSo vadbo ob glasbi (npr. ritmika, ples). Vsaj en dan v tednu izva-
jajte tudi vadbo za sproscanje (npr. meditacija, dihalne vaje), razteza-
nje in vaje za ravnoteZzje (sedenje in stoja na ravnoteznikih - naravne
oblazinjene podlage).

Kraj vadbe:

V trenutnih okoliS€inah smo Zal primorani vaditi doma ali v okolici
doma. V vsakem primeru vam priporo¢amo, da vadite na sveZem zra-
ku, terasi, balkonu ali vsaj pri odprtem oknu. V skladu s priporocili
(ustrezna oddaljenost od drugih, zasc¢ita ...) lahko odidete tudi v bliZnji
park ali gozd.

Pomembno:

Po vsaki vadbi bo vas$ krvni pritisk zniZan za 5-7 mm Hg tudi do 24 ur,
vendar pa brez ponovne vadbe ta uCinek izgine. Zato je nujno, da vad-
bo vsak dan ponovite. Naj postane del vasega dnevnega ritma!

Bodite pozorni na prehrano:

Pri prehrani je pomembno, da omejite vnos natrija (soli oziroma sla-
nih zivil, kot so pekovski izdelki in predelane mesnine) ter poskrbite
za zadosten vnos kalija (Zivila, bogata s kalijem, so suhe marelice, ba-
nane, pistacije (NE slane), mandlji, arasidi, soja, Spinaca, krompir, fizol,
sladki krompir idr.), zadosten vnos kalcija (Zivila, bogata s kalcijem, so
parmezan, sardele, mandlji, jajca) in zadosten vnos magnezija (Zivi-
la, bogata z magnezijem, so son¢ni¢na semena, indijski oresc¢ki, kakav,
divji riZ, oves). Vse skupaj lahko podprete z ustrezno, varovalno pre-
hrano, ki je bogata s sadjem, zelenjavo, orescki, semeni, polnozrnatimi
zivili, pustim mesom, ribami, posnetim mlekom in mle¢nimi izdelki.
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Primer vadbe bolnika z visokim krvnim tlakom
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Pomembno: Pred vadbo se je treba dobro ogreti, po koncani vadbi pa umiriti in
ohladiti.

Aerobna vadba (v krajsi obliki, tj. 10-15 minut, se lahko uporablja
tudi za ogrevanje): Obsega naj ponavljajoce se gibe v takem tempu, da
bi jih lahko izvajali dalj Casa, ne da bi se pri tem utrudili. Vadba naj bo
izvedena v eni etapi ali po vec teh z minimalnim trajanjem 10 minut.
Ce jo boste izvedli v ve¢ etapah, naj bodo vmes 5-minutni odmori, ki
jih izkoristite za raztezne vaje. Primerne oblike vadbe so lahko kolesar-
jenje na sobnem kolesu ali na kateri drugi napravi (tekac, steper ...),
korakanje na mestu, ples, ritmika.

DaljSe ogrevanje in raztezne vaje: Raztezne vaje so lahko izvedene
samostojno ali v paru. Ce jih delate v paru, je pomembno, da vas par-
tner ne razteza Cez tocko bolecine. Vselej se morate raztezati do tocke
udobija, na kateri ste Se sproSceni. Uporabljajte kroZenja v sklepih, za-
mahovanje z udi, upogibanja in iztegovanja sklepov, valjanja z rolerji/
teniSkimi Zogicami ipd. (glejte spodnje primere razteznih vaj). Med
razteznimi vajami si vedno zagotovite stabilen polozaj (primite se za
zid, mizo, stol), da ne izgubite ravnotezja in tvegate padca.
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DaljSe ogrevanje in ravnotezne vaje: Ravnotezne vaje izvajate sede
ali stoje. Sedite na tla in kotalite Zogo v ¢im SirSem krogu okoli sebe,
ne da bi padli. Podobno lahko sedite tudi na stolu in primete Zogo v
roko ter z njo krozite v ¢im SirSem krogu. Stoje lahko izvajate vaje brez
gibanja ali z njim. Brez gibanja se postavite v poloZaj s stopali skupaj
ali eno stopalo postavite pred drugo in vztrajajte v tem poloZaju vsaj
60 sekund. To vajo si lahko otezite tako, da stojite na eni nogi, drugo pa
dvignete od tal. Se teZje vam bo stati na prstih ene noge. V gibanju pa
lahko med stojo na eni nogi pocasi greste v poCep in iz njega vstanete
ali se nagnete naprej in vrnete v izhodis¢ni poloZaj ali dvignjeno nogo
dvignete vstran in vrnete nazaj. Pomembno je, da imate vedno pri roki
tocko opore, Ce izgubite ravnoteZje (npr. stol).

Meditacija in/ali pilates: Na spletnem portalu Youtube lahko poi$cete
vodeno vadbo za meditacijo in pilates. Pomembno je, da uporabljate
pomirjajoco glasbo ali tiSino, diSave.
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PRIPOROCILA ZA VADBO BOLNIKOV S
KRONICNO OBSTRUKTIVNO PLJUCNO
BOLEZNIJO (KOPB)

Bolniki s KOPB so v primeru okuZzbe s koronavirusom med najbolj
ogroZenimi za hospitalizacijo, teZavno okrevanje in tudi smrtni izid.
Zato veljajo zanje zelo stroga priporocila glede izogibanja zunanjih
prostorov, samoizolacije na domu, razkuZevanja rok in prostorov. Vse-
eno pa je pomembno, da ostanejo gibalno aktivni, da se njihovo pri-
marno zdravstveno stanje ne poslabsa oziroma imajo boljSo kondicijo
in imunski sistem v primeru okuzbe s koronavirusom.

Frekvenca vadbe:
Vadimo vsaj trikrat tedensko, vendar lahko tip vadbe spreminjamo

(glej spodaj).

Intenzivnost vadbe:

Vadimo raznoliko, zato je lahko intenzivnost razli¢na. Toda zavedati
se moramo, da imajo bolniki s KOPB nizko najvecjo zmogljivost zaradi
bolezenskih omejitev pri izmenjavi plinov v dihalnem sistemu, zaradi
Cesar je srednja ali visoka intenzivnost zanje primerljiva z nizko inten-
zivnostjo zdravih. Dodatno velja, da lahko visoko intenzivno vadijo le
nekaj sekund, ne minut. Zavedati se namre¢ moramo, da je cilj vadbe
bolnikov s KOPB predvsem vplivati na zmogljivost dihalnega sistema.

Cas vadbe:
Skupni Cas trajanja naj bo 30 minut, lahko tudi v ve¢ etapah poljubne-
ga trajanja.

Tip vadbe:

Osnovna vadba je vzdrzljivostna vadba (aerobna vadba, pri kateri lah-
ko pospeseno, toda normalno dihate). Priporo¢amo kolesarjenje na
sobnem kolesu, korakanje na mestu z dvigovanjem kolen, hoja po sta-
novanju ali okoli hiSe. Vadite na svezZem, toda ne mrzlem zraku, zato
med vadbo prezracite prostor, vadite na balkonu ali terasi. Vadbo kom-
binirajte s preprostimi vajami za mo¢, ki so lahko porazdeljene skozi
ves dan, na primer hoja po stopnicah, dvigovanje lahkih uteZi ali kar
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konzerv s hrano, premagovanje lastne telesne teze (npr. pilates, dvigi
na prste nog z oporo rok). Vsaj en dan v tednu izvajajte tudi vadbo za
dihalne miSice (globoko in pravilno dihanje ob sproscujoci glasbi, raz-
tezanje miSic prsnega kosa).

Kraj vadbe:

Od bolnikov s KOPB se vsekakor pricakuje, da vadbo izvajajo nepos-
redno na svojem domu ter na svezem, toda ne mrzlem zraku. Ce Zivijo
v hisi, ki je dovolj oddaljena od drugih hi$ in ljudi, lahko vadbo izvajajo
tudi v bliZnji okolici hiSe.

Pomembno:

Sledite navodilom svojega zdravnika in ostanite gibalno aktivni. Med
vadbo poslusajte svoje telo in spremljajte svoj napredek. Stopnjujte
svojo vadbo (daljsi sprehod, vec stopnic, viSje dvigujte kolena oziroma
teZja bremena, enonoZni dvigi na prste) nadzorovano in nikakor ne
silite v svoje skrajne zmogljivosti.

Bodite pozorni na prehrano:

Raznolika varovalna prehrana lahko pripomore k obvladovanju bo-
lezni. Poskrbite, da boste uZivali polnozrnate ogljikove hidrate (pol-
nozrnati kruh, testenine, riZ in drugi izdelki iz polnozrnate moke), ve-
liko sadja in zelenjave, bogata beljakovinska Zivila (pusto meso, ribe,
posneto mleko in mlecni izdelki) in Zivila, bogata z zdravimi mascoba-
mi (orescki, rastlinska olja, avokado).
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Primer vadbe bolnika s kroni¢no obstruktivno pljucno
boleznijo (KOPB)
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Pomembno: Pred vadbo se je treba dobro ogreti, po koncani vadbi pa umiriti
in ohladiti. Potrebno je izvesti vsaj tri vadbe, priporocljiva pa je vsakodnevna
vadba.

Aerobna vadba (v krajsi obliki, tj. 10-15 minut, se lahko uporablja
tudi za ogrevanje): Obsega naj ponavljajoce se gibe v takem tempu, da
bi jih lahko izvajali dalj Casa, ne da bi se pri tem utrudili. Vadba naj bo
izvedena v eni etapi ali v ve¢ etapah z minimalnim trajanjem 10 minut.
Ce jo boste izvedli v ve¢ etapah, naj bodo vmes 5-minutni odmori, ki
jih izkoristite za raztezne vaje. Primerne oblike vadbe so lahko kole-
sarjenje na sobnem kolesu ali na kateri drugi napravi (tekac, steper ...),
korakanje na mestu, ples, ritmika.

Daljse ogrevanje in raztezne vaje: Raztezne vaje so lahko izvedene
samostojno ali v paru. Ce jih delate v paru, je pomembno, da vas par-
tner ne razteza Cez tocko bolecine. Vselej se morate raztezati do tocke
udobija, na Kkateri ste Se lahko sprosceni. Uporabljajte kroZenja v skle-
pih, zamahovanje z udi, upogibanja in iztegovanja sklepov, valjanja z
rolerji/teniSkimi Zogicami ipd. (glejte spodnje primere razteznih vaj).
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Med razteznimi vajami si vedno zagotovite stabilen poloZaj (primite
se za zid, mizo, stol), da ne izgubite ravnoteZja in tvegate padca.

Daljse ogrevanje in ravnotezne vaje: RavnoteZne vaje izvajate sede
ali stoje. Sedite na tla in kotalite Zogo v €im SirSem krogu okoli sebe,
ne da bi padli. Podobno lahko sedite tudi na stolu in primete Zogo v
roko ter z njo krozite v ¢im SirSem krogu. Stoje lahko izvajate vaje brez
gibanja ali z njim. Brez gibanja se postavite v poloZaj s stopali skupaj
ali eno stopalo postavite pred drugo in vztrajajte v tem poloZaju vsaj
60 sekund. To vajo si lahko oteZite tako, da stojite na eni nogi, drugo pa
dvignete od tal. Se teZje vam bo stati na prstih ene noge. V gibanju pa
lahko med stojo na eni nogi pocasi greste v poCep in iz njega vstanete
ali se nagnete naprej in vrnete v izhodis¢ni polozaj ali dvignjeno nogo
dvignete vstran in vrnete nazaj. Pomembno je, da imate vedno pri roki
tocko opore, Ce izgubite ravnoteZje (npr. stol).

Meditacija in/ali pilates: Na spletnem portalu Youtube lahko poi$cete
vodeno vadbo za meditacijo in pilates. Pomembno je, da uporabljate
pomirjajoco glasbo ali tiSino, diSave.
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PRIPOROCILA ZA VADBO BOLNIKOV Z
DIABETESOM TIPA 2

Mednarodna zveza diabetikov je sporocila, da so ljudje s sladkorno
boleznijo zaradi izbruha koronavirusa ranljivejsi, saj je njihov imun-
ski sistem Sibkejsi. Redna gibalna aktivnost spada med ucinkovitej-
Se nacine za nadziranje ravni glukoze v krvi in izboljSanje kakovosti
zdravja bolnikov. Gibanje je zaradi trenutne izolacije omejeno, ni pa
onemogoceno, saj imamo tudi med bivanjem doma veliko moZnosti,
da poskrbimo za zaScito in krepitev svojega zdravja s primerno gibal-
no aktivnostjo.

Frekvenca vadbe:

Vadimo od trikrat do petkrat tedensko, pri cemer lahko tipe vadbe
zdruZujemo znotraj ene vadbene enote ali jih izvajamo lo¢eno dan za
dnem (glej spodaj).

Intenzivnost vadbe:

Vadbo izvajamo pri srednji intenzivnosti, tako da se srcni pritisk umir-
jeno dvigne. Poveca se frekvenca dihanja, vendar se lahko med vadbo
$e vedno pogovarjamo. Ce smo sami, lahko ta nadzor »pogovorne in-
tenzivnosti« izvajamo tako, da si med vadbo zapojemo ali na glas raz-
miSljamo, recitiramo ... Tako bomo v gibalno vadbo vkljucili tudi delo
moZzganov, kar je dodaten prispevek.

Cas vadbe:

Skupni cas trajanja naj bo 30-60 minut (lahko tudi v dveh ali treh
etapah), odvisno od vase zacetne pripravljenosti. Ce vadbo izvajate v
etapah, naj vsaka traja vsaj 10 minut, nato pa ji sledi kraj$i odmor. Ce
vadbo izvajate v krajSih 10-minutnih etapah, naj bodo te razporejene
skozi ves dan, v skupnem trajanju 30-60 minut.

Tip vadbe:

Vzdrzljivostna vadba (aerobna vadba, pri kateri lahko pospeSeno, toda
normalno dihate) je najprimernejSa (npr. kolesarjenje na sobnem ko-
lesu, korakanje na mestu z dvigovanjem kolen, izmeni¢no stopanje in
sestopanje na niZjo stopnico oz. hoja razli¢nih hitrosti v naravi, parku
gozdu itd.). Vadbo kombinirajte s preprostimi vajami za moc¢ (5-10
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vaj, 10-15 ponovitev - Stevilo vaj in ponovitev izberite glede na svoje
trenutne sposobnosti) z obremenitvijo lastne telesne teZe ali z manj-
Simi vadbenimi pripomocki (npr. elasti¢ni trakovi). V kon¢nem delu
vsake vadbene enote izvedite tudi vaje za sproscanje (npr. meditacija,
dihalne vaje) in raztezanje (raztezamo vecje miSicne skupine oziroma
tiste miSice, ki smo jih med vadbo obremenjevali).

Kraj vadbe:

V trenutnih okoliS€inah smo Zal primorani vaditi doma ali v okolici
doma. V vsakem primeru vam priporo¢amo, da vadite na sveZem zra-
ku, terasi, balkonu ali vsaj pri odprtem oknu. V skladu s priporocili
(ustrezna oddaljenost od drugih, zasc¢ita ...) lahko odidete tudi v bliZnji
park ali gozd.

Pomembno:

Vklju€evanje vzdrZljivostne (aerobne) vadbe in vadbe za moc znotraj
ene vadbene enote je zelo ucinkovita kombinacija za izboljSanje nad-
zora glukoze v krvi. Ena vadbena enota lahko poveca delovanje inzu-
lina in toleranco na glukozo od 24 do 72 ur. Brez ponovne vadbe pa
ta ucinek Zal izgine. Zato je nujno, da vadbo vsak dan ponovite. Naj
postane del vaSega dnevnega ritma!

Bodite pozorni na prehrano:

Ustrezna prehrana je pomemben dejavnik pri obvladovanju sladkorne
bolezni. Zato poskrbite, da boste vsak dan uzivali ve¢ manjsih obro-
kov (4-6 na dan), sestavljenih iz polnovrednih Zivil. [zberite Zivila z
visoko vsebnostjo prehranske vlaknine, sadje, zelenjavo, pusto meso,
ribe, orescke in rastlinske mascobe. Izogibajte se izpuS¢anju obrokov
in visoko predelanim zivilom, ki so mastna ali sladka.
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Primer vadbe bolnika z diabetesom tipa 2
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Pomembno: Pred vadbo se je treba dobro ogreti, po koncani vadbi pa umiriti in
ohladiti.

Aerobna vadba (v krajsi obliki, tj. 10-15 minut, se lahko uporablja
tudi za ogrevanje): Obsega naj ponavljajoce se gibe v takem tempu, da
bi jih lahko izvajali dalj Casa, ne da bi se pri tem utrudili. Vadba naj bo
izvedena v eni etapi ali po veC etap z minimalnim trajanjem 10 minut.
Ce jo boste izvedli v ve¢ etapah, naj bodo vmes 5-minutni odmori, ki
jih izkoristite za raztezne vaje. Primerne oblike vadbe so lahko kole-
sarjenje na sobnem kolesu ali na kateri drugi napravi (tekac, steper ...),
korakanje na mestu, ples, ritmika.

Raztezne vaje: Raztezne vaje so lahko izvedene samostojno ali v paru.
Ce jih delate v paru, je pomembno, da vas partner ne razteza ¢ez tocko
bolecine. Vselej se morate raztezati do tocke udobja, na kateri ste Se
sprosceni. Uporabljajte kroZenja v sklepih, zamahovanje z udi, upo-
gibanja in iztegovanja sklepov, valjanja z rolerji/teniskimi Zogicami
ipd. (glejte spodnje primere razteznih vaj). Med razteznimi vajami si
vedno zagotovite stabilen poloZaj (primite se za zid, mizo, stol), da ne
izgubite ravnoteZja in tvegate padca.
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Vadba za moc: Pripravite si vrstni red 4-6 vadbenih postaj, pri cemer
ne smete zaporedno obremenjevati istih misi¢nih skupin: vaja za roke
(dvigovanje 1-2 kg tezkega bremena nad glavo), vajo za sprednje mi-
Sice nog (sedanje na stol in vstajanje z njega), miSice trupa (trebusnja-
ki), zadnje miSice nog (dvigovanje zadnjice od tal, medtem ko leZite na
hrbtu in imate rahlo pokrcene noge), hrbtne miSice (dvigovanje nog
in rok v zrak med leZanjem na trebuhu), miSice me¢ (dvigovanje na
prste ene noge). Vsako vadbo izvajajte pocasi in nadzorovano v celot-
nem obsegu ter jo ponavljajte 30-60 sekund s 60-sekundnim odmo-
rom med vadbenimi postajami. Opravite 3-4 kroge vadbenih postaj s
5-minutnim vmesnim odmorom, med katerim si raztegnite vse aktiv-
ne misSice.

Funkcionalna vadba: Pripravite si vrstni red krozne vadbe, pri ¢emer
diagonalno pobiranje in seganje (glejte spodaj), izpadni korak naprej in
vstran (glejte spodaj), hoja po prstih, predklon z vzravnanim hrbtom.
Vsako vadbo izvajajte pocasi in nadzorovano v celotnem obsegu ter jo
ponavljajte 30-60 sekund s 60-sekundnim odmorom med vadbenimi
postajami. Opravite 3-4 kroge vadbenih postaj s 5-minutnim vmesnim
odmorom, med katerim si raztegnite vse aktivne miSice.
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PRIPOROCILA ZA VADBO BOLNIKOV Z
RAKAVIMI OBOLENUJI

Med rizi¢no bolj ogroZene prebivalce spadajo tudi rakavi bolniki. Ti
imajo namrec oslabljen imunski sistem, ki ima pomembno vlogo v pre-
ventivi in zdravljenju okuZzbe s koronavirusom COVID-19. Kljub temu
je pomembno, da vsi onkoloski bolniki in tudi posamezniki, ki so raka
Ze premagali, dodatno poskrbijo za preventivo. Vsakrsna telesna ak-
tivnost je bolj$a kot neaktivnost. Cas si zapolnite s ¢im ve¢ vsakodnev-
nimi opravili in aktivnostmi, kot so gospodinjska opravila, delo na vrtu
ipd. Poleg tega lahko z nacrtovano in ustrezno telesno aktivnostjo iz-
boljsate svojo psiho-fizi¢no pripravljenost ter si tako okrepite imunski
sistem in izboljSate kakovost Zivljenja. Kljub vsemu je treba poudariti,
da mora biti natancen nacrt vadbe prilagojen posamezniku in njego-
vim zdravstvenim omejitvam.

Frekvenca vadbe:
Vadimo vsak dan, vendar naj bo tip vadbe ¢im bolj raznolik. Vzdrzljivo-
stna vadba in vadba za mo¢ naj se dnevno izmenjujeta.

Intenzivnost vadbe:

Vadimo pri 50-75 % maksimalnih zmogljivosti, kar pomeni, da vadbo
izvajamo pri srednji intenzivnosti, tako da se sr¢ni pritisk umirjeno
dvigne.

Cas vadbe:

Skupni Cas trajanja naj bo 30-60 minut. Vadba naj bo sestavljena iz ve¢
etap, med katerimi imejte krajSe odmore. Posamezna etapa naj traja
3-10 minut, odvisno od vaSe zaCetne pripravljenosti in intenzivnosti.
Bolj ko je vadba intenzivna, krajSa naj bo etapa (vendar ne manj kot tri
minute).

Tip vadbe:

Zazeleno je kombiniranje vzdrZljivostne vadbe in vadbe za moc.
Vzdrzljivostna vadba (aerobna vadba, pri kateri lahko pospeSeno, toda
normalno dihate) je najprimernejSa (npr. kolesarjenje na sobnem ko-
lesu, korakanje na mestu z dvigovanjem kolen, izmeni¢no stopanje in
sestopanje med dvema stopnicama oz. hoja razli¢nih hitrosti v naravi,
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parku, gozdu itd.). Vadba za moc je lahko sestavljena iz vaj za moc z
obremenitvijo lastne teZe, vaj z elastiko, vaj z uteZmi in drugih vaj, ki
vkljuCujejo razlicne miSi¢ne skupine. Vaje za moc izvajajte 1-3-krat te-
densko, pri posamicni vadbi izvedite 6-10 vaj.

Kraj vadbe:

V trenutnih okoliS€inah smo Zal primorani vaditi doma ali v okolici
doma. V vsakem primeru vam priporo¢amo, da vadite na sveZem zra-
ku, terasi, balkonu ali vsaj pri odprtem oknu. V skladu s priporocili
(ustrezna oddaljenost od drugih, zasc¢ita ...) lahko odidete tudi v bliZnji
park ali gozd.

Pomembno:

Vsaka aktivnost je boljsa kot neaktivnost! Z vsakodnevno vadbo boste
poskrbeli za ohranjanje miSi¢ne mase. Vadbo izvajajte vsak dan. Naj
postane del vasega dnevnega ritma!

Bodite pozorni na prehrano:

Rakavi bolniki imajo povecane potrebe po beljakovinah in energiji.
Zato se priporoca povecano uZivanje vseh vrst pustega mesa, rib, mle-
ka, sira, jogurtov, skute, polnozrnatega kruha, ovsenih kosmicev, teste-
nin in riza.
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Primer vadbe bolnika z rakavim obolenjem

BN
()
=
[}
©
()
c
o
o

v

Torek
Sreda
Cetrtek
Petek
Nedelja

aerobna vadba
vadba za mo¢
aerobna vadba
funkcionalna vadba
aerobna vadba
sprehod na svezem
zraku z razteznimi
vajami

30-45 45-60 30-45 45-60 30-45
min min min min min

60 min

Pomembno: Pred vadbo se je treba dobro ogreti, po koncani vadbi pa umiriti in
ohladiti.

Aerobna vadba (v Kkrajsi obliki, tj. 10-15 minut, se lahko uporablja
tudi za ogrevanje): Obsega naj ponavljajoCe se gibe v takem tempu,
da bi jih lahko izvajali dalj ¢asa, ne da bi se pri tem utrudili. Vadba
naj bo izvedena v eni etapi ali po ve¢ teh z minimalnim trajanjem
10 minut. Ce jo boste izvedli v ve¢ etapah, naj bodo vmes 5-minutni
odmori, ki jih izkoristite za raztezne vaje. Primerne oblike vadbe so
lahko kolesarjenje na sobnem kolesu ali na kateri drugi napravi (te-
kac, steper ...), korakanje na mestu, ples, ritmika.

Raztezne vaje: Raztezne vaje so lahko izvedene samostojno ali v paru.
Ce jih delate v paru, je pomembno, da vas partner ne razteza ¢ez tocko
bolecine. Vselej se morate raztezati do tocke udobja, na kateri ste Se
lahko sprosceni. Uporabljajte kroZenja v sklepih, zamahovanje z udji,
upogibanja in iztegovanja sklepov, valjanja z rolerji/teniskimi Zogica-
mi ipd. (glejte spodnje primere razteznih vaj). Med razteznimi vajami
si vedno zagotovite stabilen poloZaj (primite se za zid, mizo, stol), da
ne izgubite ravnotezja in tvegate padca.
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Vadba za moc: Pripravite si vrstni red 4-6 vadbenih postaj, pri cemer
ne smete zaporedno obremenjevati istih misi¢nih skupin: vaja za roke
(dvigovanje 1-2 kg tezkega bremena nad glavo), vaja za sprednje mi-
Sice nog (sedanje na stol in vstajanje z njega), miSice trupa (trebusnja-
ki), zadnje miSice nog (dvigovanje zadnjice od tal, medtem ko leZite na
hrbtu in imate rahlo pokréene noge), hrbtne miSice (dvigovanje nog in
rok v zrak med lezanjem na trebuhu), miSice mec (dvigovanje na prste
ene noge). Vsako vadbo izvajajte pocasi in nadzorovano v celotnem
obsegu in jo ponavljajte 30-60 sekund s 60-sekundnim odmorom med
vadbenimi postajami. Opravite 3-4 kroge vadbenih postaj z vmesnim
5-minutnim odmorom, med katerim si raztegnite vse aktivne misSice.

Funkcionalna vadba: Pripravite si vrstni red kroZzne vadbe, pri cemer
diagonalno pobiranje in seganje (glejte spodaj), izpadni korak naprej in
vstran (glejte spodaj), hoja po prstih, predklon z vzravnanim hrbtom.
Vsako vadbo izvajajte pocasi in nadzorovano v celotnem obsegu in jo
ponavljajte 30-60 sekund s 60-sekundnim odmorom med vadbenimi
postajami. Opravite 3-4 kroge vadbenih postaj s 5-minutnim vmesnim
odmorom, med katerim si raztegnite vse aktivne miSice.
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PRIMERI VAJ

VAJE ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

KORAKANJE NA MESTU Z RAHLIM DVIGANJEM KOLEN
IN SPROSCENIM DELOM ROK

KORAKANJE NA MESTU Z ROKAMI 1Z PRIROCENJA
SKOzI ODROCENJE V VZROCENJE

N

=
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VAJE ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

HOJA Z VSE DALJSIMI IN GLOBLJIMI KORAKI
Z NASPROTNIM DOTIKANJEM KOLEN

HOJA VSTRAN Z VSE DALJSIMI IN GLOBLJIMI
PRISUNSKIMI KORAKI
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VAJE ZA RAZVOJ MOCI

PREHODI MED ENONOZNIMI STOJAMI S POLCEPOM

DVIGANJE NA PRSTE Z ELASTIKO/DODATNIM BREMENOM




VAJE ZA RAZVOJ MOCI

FUNKCIONALNO DIAGONALNO POBIRANJE IN SEGANJE

IZPADNI KORAK NAPREJ IN VSTRAN
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RAZTEZNE VAIJE

RAZTEZANJE MEC Z IZTEGNJENIM KOLENOM

POTISK BOKOV NAPREJ Z OPORO NA STOLU
Raztezna vaja za kol¢ne in prednje stegenske misice
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RAZTEZNE VAIJE

PREDKLON SEDE
Raztezna vaja za zadnje stegenske misSice
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