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Ni pomanjkanja ¢asa, je samo pomanjkanje energije

SaSa Dragos 04.05.2025 06:00

Slovenci s sportno 1n rekreacijsko aktivnostjo prednjacijo pred stevilnimi narodi,

a zal tudi z boleznimi. Mnozici spodbudnih programov so dodali se recept za

gibanje.
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Pobudniki in promotorji recepta za gibanje (z leve) Mateja in Matej Kokalj Kokot, Igor E. Bergant, Jasna in Vedran
Hadzié ter Ana Zliéar ZIGA KOREN

Snovalci projekta Gibanje na recept - drustvo onkoloskih bolnikov, onkologi, druzinski zdravniki in
strokovnjaki fakultete za Sport - so recept za gibanje zasnovali za vso populacijo gibalno neaktivnih Slovencev.
Takih naj bi bilo med odraslimi po razlicnih raziskavah od petine do polovice. Moznosti za organizirano
rekreacijsko in Sportno dejavnost so v Sloveniji velike. Recept naj bi motiviral nedejavne, da poiscejo katero od
zanje ustreznih aktivnosti. Najblize jim bodo dejavnosti, ki jih v okviru projekta Gibanje za zdravje priporoca
Nacionalni institut za javno zdravje (NI1JZ), dejavnosti drustva Sola zdravja, Centrov za krepitev zdravja (CKZ) v
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zdravstvenih domaovih in strokovno podprte dejavnosti v razliénih drustvih. Z zelenim receptom bodo
druzinski zdravniki ogrozene najveckrat napotili v katero od anaerobnih dejavnosti. Predvsem jih bodo
motivirali, potem se bodo morali nedejavni znajti sami.

Nadpovprecno dejavni, a tudi nadpovprecno bolni

Na genetiko, kot manjsinski vzrok za obolevanje, ni mogoce vplivati. Vecinske vzroke za bolezni - sedece
zivljenje, neprimerno prehranjevanje, higieno spanja in zlorabo skodljivih snovi - je mogoce urediti z znanjem
in voljo. Gibanje, na katero se nanasa recept, je torej le del zdravega nacina zivljenja z znanstveno dokazanimi
rezultati. Statistike obolevnosti in prehranjevalnih navad v okviru Eurostata in OECD kazejo, da zdrava hrana
Slovencem ne pomeni veliko. S kolicino pojedenih skodljivih sladkorjev in belih mok so nad povprecjem, s
kolicino pojedenega rdecega mesa pa tik pod vrhom drzav OECD. Zato jih ima ze skoraj 60 odstotkov
prekomerno tezo, 20 odstotkov pa je predebelih. Nadpovpreénost Slovencemn pripada tudi pri zlorabi alkohola.
So pa med tistimi, ki so znatno zmanjsali kajenje. Povsem zanemarjena je v Sloveniji higiena spanja. Slovenci
so med narodi, ki najmanj spijo in ob nepravem c¢asu.

,

Daleé najbolj popularnemu pohodnistvu po mnozZiénosti sledi kolesarjenje. Strokovnjaki menijo, da je laze zaceti in
vztrajati v organiziranih skupinah ali vsaj v druzhi. SASA DRAGOS


https://vecer.com/v-nedeljo/ni-pomanjkanja-casa-je-samo-pomanjkanje-energije-10382252

Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlocbami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!

Vecer.com 04.05.2025

Drzava: Slovenija Nedelja, 06:05

https://vecer.com/v-nedeljo/ni-pomanjkanja-casa-je... 3/8

80 odstotkov Slovencev med 18. in 74. letom starosti z gibanjem dosega znatne koristi za zdravje

Z gibalnimi in Sportnimi dejavnostmi segajo nad povprecje, a ocitno zaradi preostalih pomanjkljivosti
nadpovpreéno zbolevajo. Za raki in sréno-Zilnimi boleznimi umirajo znatno nad povprecjem. Za zdravo
prehranjevanje recepta Se ni, gibanje na recept pa lahko pomembno zmanjsa tezave neaktivnim in olajsa
okrevanje obolelim. "Telesna dejavnost je eno najuéinkovitejsih naravnih zdravil. Redna vadba zmanjsuje
tveganje za bolezni srca, sladkorno bolezen, rakave bolezni in druge kronicéne zdravstvene teZave,’ je na
predstavitvi recepta poudaril zdravnik, prodekan na Fakulteti za Sport Univerze v Ljubljani in sosnovalec
recepta dr. Vedran HadZié.

"Raziskave potrjujejo, da ljudje nasvet za telesno dejavnost dojemnajo bolj resno, ée ga prejmejo v obliki
strukturiranega zapisa in od zdravnika. To je kljuéni razlog za zasnovo recepta,’ je dodal specialist medicine
dela Matej Kokalj Kokot.

Z receptom ne bo treba v lekarno

WV satiricni oddaji Kaj dogaja je imetnik recepta v lekarni dobil telesno trenerko za tri mesece. Gibanje mu je
hitro postalo prenaporno. Z receptom ne bo treba v lekarno. S trdno voljo se bo nujno zgolj odlociti za izvajanje

sportne dejavnosti, ki jo bo ob kopici na receptu zapisanih nasvetov priporocil zdravnik.
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Recept za gibanje, ki ga bodo na pobudo drugtva onkologkih bolnikov Slovenije premalo dejavnim predpisovali
druZinski zdravniki ZIGA KOREN

V svetu tovrstne recepte poznajo vec desetletij. Rekorderka Nova Zelandija je 40. ohletnico recepta Green
prescription nedavno praznovala z znatno izboljSanim zdravstvenim stanjem uporabnikov. V Sloveniji
aktualnih raziskav o tem, koliko ljudi se ne giblje, ni. V eni starejsih so na Fakulteti za Sport leta 1997 izmerili,
da je povsem neaktivnih kar 55 odstotkov odraslih Slovencev. Statistiéni urad je pred petimi leti objavil precej
boljse anketne podatke. Vsaj pet ur na teden, dvakrat toliko kot znasa minimalno priporocilo Svetovne
zdravstvene organizacije (WHO), naj bi bi se aktivno rekreiralo vec kot 40 odstotkov Slovencev, prav toliko pa

manj ur.

Podobno je v svojih anketah ugotavljal NIJZ v celovitem programu preventive kroniénih bolezni CINDIL Zato so
tudi predstavitev recepta uvedli s podatki NIJZ, "da 80 odstotkov Slovencev med 18. in 74. letom starosti z
gibanjem dosega znatne Koristi za zdravje. Dodatne aerobne koristi pa je doseglo 59 odstotkov te populacije.”

Aerobna vadba koristi predvsem dihalnemu in sréno-Zilnemu sistemu pri daljSem pospesenem dihanju in s
kisikom ustvarjeni energiji s porabo glukoze ("sladkorja"). Predvsem to - hitro hojo, lahen tek, kolesarjenje,
plavanje ... - bodo na recept predpisovali zdravniki. Prav vsem lahko koristi tudi strokovno zasnovana
anaerobna, bolj intenzivna vadba za krepitev moci misic s hitrim, krajsim sprintom, dvigovanjem utezi,
dvigovanjem z mocjo telesa ... Ta vadba za gorivo ne porablja kisika, pa¢ pa v jetrih in migicah prisoten
glikogen.

Ne samo za onkoloske bolnike, ampak za vse pretirano sedece

V vseh omenjenih anketah so preteZzno sedeci Slovenci kot razlog za nedejavnost navajali pomanjkanje casa.
Poznavalei odgovarjajo, da pomanjkanje éasa ne ohstaja. Podobno pravijo, da ni slabega vremena in skoraj ne
bolezenskega stanja, ki ne bi dopuiéalo razgibavanja. Po njihovern obstaja samo pomanijkanje energije, ki jo
gibanje kakopak okrepi.

FPredvsem hitro hojo, lahen tek, kolesarjenje in plavanje bodo na recept predpisovall zdravniki
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Pripravo recepta za gibanje so spodbudili prav najtegji, onkoloki bolniki oziroma njihove drustve DOBSLO. "V
drustvu veliko pozornosti posvedamo ozavedcanju élanov o odgovornosti za svoje zdravje. Zavedamo se, da je
gibanje kljuéno pri preprecevanju bolezni in za bolnike med okrevanjem,” je povedala predsednica Ana Zli¢ar.

1000 gibov je strokovno zasnovana jutranja vadba, ki je dostopna v 251 skupinah v 90 obéinah po Sloveniji (na
fotografiji skupina v Idriji). SASA DRAGOS

Ceprav je gibanje pomembna preventiva pri raku, recept v DOBSLO namenjajo vsem. “Ljudje, ki so bolj telesno
dejavni, imajo znatno manjse tveganje za razvoj onkoloske bolezni. Po nekaterih raziskavah se pri raku dojke
tveganje zmanjsa do 25 odstotkov, pri raku debelega crevesa pa celo do 50 odstotkov. Poleg tega telesna
dejavnost med zdravljenjem in po njem zmanjsuje stranske ucinke zdravljenja in prispeva k boljsemu
splosnemu pocutju bolnikov,' je pojasnila onkologinja, profesorica dr. Jasna But Hadzic.

Ob preobremenjenih druzinskih zdravnikih bo potrebna le trdna volja

Po recept za gibanje smo se odpravili v idrijski zdravstveni dom. Ker v njem druzinskih zdravnikov skoraj ni,
smo se zanj pozanimali pri vodstvu doma. "Takega recepta pa 3e nimamo," je povedal direktor Tomaz GlaZar. Na
javni predstavitvi recepta so avtorji zdravstvene domove napotili, naj ga narocijo v drustvu onkoloskih
bolnikov. Dolgoreéno je cilj vseh sodelujocih v projektu oblikovati Se jasne usmeritve za rekreativne centre in
druge tovrstne Sportne organizacije za skupno poveéanje aktivnega Zivljenjskega sloga Slovencev. Zaradi
pomanjkanja druzinskih zdravnikov ti prav gotovo ne bodo imeli veliko ¢asa za pogovor s pacienti o gibanju.
Sosnovalka recepta, druzinska zdravnica Mateja Kokokalj Kokot meni drugace: "DruZinski zdravniki
vsakodnevno spodbujamo gibanje, saj vemao, da lahkoe bistveno izbolja zdravstveno stanje posameznika. Z
receptom bhomo bolnikom laZze svetovali in jih usmerili na ustrezno telesno dejavnost.”
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Brzcas bo prvo napotilo v centre za krepitev zdravja Ti oziroma Se starejsi zdravstvenovzgojni centri delujejo
pri veéini zdravstvenih domov, tudi v vseh veé&jih krajih na Primorskem. Ceprav tudi njim primanjkuje
sodelaveev, v vecini delujejo kineziologi, ki bodo znali pomagati ali vsaj usmeriti v najprimernejso vadbo.
MoZnosti je v Sloveniji veliko. Kljuéna bo volja za premagovanje zasedenosti. Ni lahko, kot je povedal
televizijski novinar in voditelj Igor E. Bergant. Pred nekaj leti smo ga ugledali v povsem prevetreni podobi.
"Moja odlocitev za bolj aktiven zivljenjski slog ni bila lahka. Bila pa je ena najboljsih, kar sem jih sprejel.
Zacetek je vedno tezek, a je z vztrajnostjo in podporo okolice sprememba mogoca,” je bil jasen voditelj.

Jutranjih tiso¢ gibov z drustvom Sola zdravija

"Ce bi lahko vadbo 1000 gibov stisnili v eno samo tabletko, bi bila ta najpogosteje predpisana zdravniska
terapija na recept,” je Ze pred desetletiem dejal zdravnik, pobudnik drustva Sola zdravja dr. Nikolay Grishin. Z
njegovim mnenjem so v drustvu pospremili uvedbo recepta. V vrste okrog 6000 vsako jutro vadecih élanov
vabijo zainteresirane z receptom ali brez njega. V 90 obéinah imajo organiziranih 251 skupin.

Vadba 1000 gibov poteka zjutraj, torej skladno s ¢lovekovim dnevnim cirkadialnim ritmom. Ta vadbo zahteva
zjutraj ali vsaj dopoldne, kar seveda mnogim ni omogoceno. Velik Sportni napor ni smiseln zvecer, ko telo

zahteva poéitek in pripravo na v Sloveniji zanemarjeno vzgojo spanja in tvorbe kljuénih

\
Upokojenci vseh generacij od 60 let naprej zagotavljajo, da so v organizirani pohodni skupini svojega drustva pridobili
veliko gibalne in zdravstvene kondicije. SASA DRAGOS

hormonov med njim. [zjemna so seveda raztezanje in druge vaje za sproscanje.
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"Vadimo ob vsakem vremenu, pet dni na teden in veseli smo prav vsakega, ki se nam pridruZi. Da vadbo
vodimao strokovno, se nas je usposobilo Sest voditeljic, ki se izmenjujemo,” je povedala Branka Rezun, ki je 1000
gibov vodila ob nasem obisku v Idriji. Streljaj stran se je skupna pohodnikov drustva upokojencev pripravljala
na pohod iz Idrije v 12 kilometrov oddaljeni in 400 metrov visji Zadlog. "Vse ved nas je in vse veé zmoremo,’ je
povedala Danica Logar. Pohodnistvo, ki je med Slovenci z naskokom najbolj priljubljena rekreacija, utegne
pritegniti tudi najveé sedecih. Po priljubljenosti sledijo kolesarstvo, fitnes in tek. Stevilna drustva, med njimi
tudi upokojenska, imajo vadbo organizirano s strokovnim vodstvom.

Od SLOfita do vAdBeCeDe

Moznosti za strokovno vadbo so v Sloveniji velike. Fakulteta za Sport, ki ima s Solami ze desetletja razvit
program SLOft - merjenje telesne pripravljenosti za solarje, sedaj tega ponuja tudi odraslim. Telesno
pripravljenost je mogoce izmeriti v razliénih krajih po Sloveniji (seznam na strani SLOfit). Na fakulteti Ze nekaj
let opozarjajo, da telesni fitnes otrok upada. Najvisji fitnes, zdrava razgibanost otrok in dijakov, je na Gorenjskem
in Goriskem. V obeh je 54 odstotkov otrok gibalno ucinkovitih v prid zdravju. Najmanj, 46 odstotkov, takih je v
Prekmurju. Fakulteta je zaman predlagala dodatno uro Sportne vzgoje, sicer pa je razvila vrsto programov za
boljso gibljivost. Veé programov imajo v IVZ - Institutu varnosti in zdravija in v stevilnih drustvih, zlasti
upokojencev v sodelovanju z NIJZ.

NIJZ je v okviru projektov Gibanje za zdravje razvil mnoZico programov za gibanje vseh generacij in
bolezenskih stanj. Gre za programe za otroke, otroke in odrasle z oviranostmi, Zenske po porodu, za kroniéno
obolele in najstarejSe. Med mnoZico izpostavljamo program vAdBeCeDa. S spletom vaj za ravnoteZje in
stabilnost po smernicah WHO je namenjen aktivnemu in zdravemu staranju starejsih. V Sloveniji je med
starejsimi najvecji problem, ki povsem ali zelo okrni kakovost zivljenja, zlom kolkov. V razliénih drzavah so z
meritvami dokazali, da so v skupinah najstarejsih s sistematiénim izvajanjem vaj ravnoteZja korenito
zmanjsali $tevilo padcev. Rekorderki Svedski je to uspelo zmanjsati pri kar 78 odstotkih sodelujoée populacije.

Vsak gib steje, a je vsak lazji v skupini

Ker si NIJZ z lani zacetim novim vseevropskim projektom Gibanje za zdravje prizadeva s svojimi programi
prodreti v Sole, centre za krepitev zdravja, lokalne skupnosti, jih bodo lahko delezni tudi vsi z receptom za
gibanje. Precej vaj za ravnoteZje vsebuje omenjeni iroko dostopen program 1000 gibov. Sola zdravia mu je Ze
dodala program Dihajmo z naravo za ummirjanje in umsko sprostitev.

Programi Sole zdravija, NIJZ, drustva onkoloskih bolnikov in drugih strokovnih organizacij so na voljo preko
spleta. Ceprav so strokovnjaki soglasni, da Steje éisto vsak gib, so sotasno prepricani, da je izvajanje strokovno
zasnovanega gibanja v skupini lazje. To velja celo za daleé najbolj popularno ali vsaj najveckrat izvajano hojo
kot gibalno aktivnost. Zato menijo, da bodo zlasti najmanj razgibani z receptorn za gibanje laze uspeli v
organizirani skupinski vadbi.
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