


Gibanje je katera koli gibalna dejavnost, pri
kateri se povecCa srcni utrip in pri kateri se za
nekaj ¢asa zadihas. Gibljemo se pri Sportu,
solskih dejavnostih, med igro s prijatelji ali
med hojo v solo. Tek, hitra hoja, rolanje,
kolesarjenje, ples, plavanje, nogomet, pa tudi
vrtnarjenje in druga hisna opravila ... vse to
je gibanje. Sestej ves Cas, ki ga skupno vsak
dan namenis za gibanje. Pomembno je, da se
gibljes vsaj eno uro na dan vsak dan v tednu.

Helena Koprivnikar
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Za svoje potutje, izgled in zdravje.

Si vedel/a, da ti gibanje prinasa raznovrstne koristi?

Te sprosti in razvedri ter preprecuje in zmanjsuje obcutke stresa in tesnobe.
Ti omogoca druzenje s prijatelji.

Ugodno vpliva na tvoje dusevno pocutje, samopodobo in samospostovanje.
IzboljSuje telesno kondicijo.

Vzdrzuje gibcnost, ravnotezje, zdravo drZo in lepo oblikovano telo.

Ugodno vpliva na tvoj ucni uspeh.

Krepi tvoje zdravije.

Vzdrzuje ustrezno telesno tezo, poveca misicno maso in zmanj$a mascobno tkivo.
Zate je najverjetneje okvarjeno

zdravje ali bolezen stvar daljnje

prihodnosti in starosti, ker ti je

pomembnejsi danasnji dan.

Vendar pa ima gibanje tudi veliko

takojsnjih ugodnih ucinkov, ki ti
lahko pomagajo, da se spopades
z vsakodnevnimi preizkusnjami.

Z gibanjem lahko Ze zdaj pomembno
vplivas na svoje sedanje in prihodnje
kakovostno Zivljenje.




Oluziig) 89,50 iolil?

Najmanj eno uro na dan in to veak dan.

Naj postane gibanje del tvoje vsakdanjosti, saj se lahko

gibljes povsod: doma, v Soli, zunaj (najlepse je na prostem) ali v

zaprtih prostorih, na poti v Solo in domoy, s prijatelji ali v druzinskem krogu in
v vseh vremenskih pogojih.

Gibanje naj bo vsaj zmerno intenzivno.

Pri zmerni gibalni dejavnosti bos rahlo zadihan/a, srce ti bo utripalo hitreje,
obcutil/a bos toploto po telesu. Morda se bos tudi rahlo oznojil/a, Se posebej,
e je vroce in vlazno vreme. Nikoli pa ne bos izCrpan/a ali hudo utrujen/a.

Najbolje je, da kombiniras tri razlicne vrste vadbe:

aerobno vadbo (hitra hoja, tek, hoja po stopnicah, plavanje, skakanje z vrvjo, aerobika, tek na smuteh ...)
vadbo za gibljivost {gimnastika, joga, vaje za raztezanje ...);

vadbo za moc (dvigovanje uteii, nodenje teZjih bremen, vrtna opravila ...).




Se trenutno Ze zadosti gibljes?

Premisli, ali bi lahko vkljucil v svoj vsakdan Se vec gibanja.
Morda pa lahko pri tem pomagas prijatelju ali prijateljici.
Se trenutno premalo ali sploh ne gibas?

Zacni pocasi in izberi najljubse gibalne dejavnosti, v katerih
bos uzival/a.

Izkoristi vsako priloznost za gibanje -
obstaja veliko nacinov, kako se lahko gibljes tudi brez
organizirane vadbe:

» hodi ali kolesari do sole in domov;

» izkoristi solske odmore za gibanje;

» izberi stopnice namesto dvigala;

» plesi doma ob svoji najljubsi glasbi;

» v zabave za tvoj rojstni dan vkljuci Sport in ples;

% izkoristi proste dni za gibanje: hodi, plavaj, kolesari.

Pomembno je, da skrajsas cas sedecih

dejavnosti na minimum.
Tudi ko dalj casa sedis, ne sedi nepretrgoma.
Veckrat vstani in se razgibaj.
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Izberi ¢i najljub&o gibalno dejavnoct,
v kateri bog uzival/a.

Gibanje naj ti bo v uzitek in veselje, ne pa nepotrebna nadloga.
Zato si izberi tisto vrsto gibalne dejavnosti, ki ti je vSeC in s
katero se bos z veseljem ukvarjal/a. Lahko pa vkljucis gibanje v svoj

vsakdanjik in tudi samo s tem pridobis vse ugodne ucinke gibanja.
Torej lahko izbiras med Stevilnimi in raznovrstnimi Sporti in dejavnostmi.
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Giban cos, VArnpIR

Brez nepotrebnih pogkodb.

Tveganja, povezana z zmernim gibanjem,
so majhna, vecino nezgod in poskodb lahko preprecis:
S pripravo in ogrevanjem;
s postopnim povecevanjem gibalne dejavnosti;
Z uporabo ustrezne opreme in zascite
(uporabi celado pri kolesarjenju in rolanju, §itnike pri rolanju ipd.):
Z zmernostjo in previdnostjo (ne bodi prehiter in ne presezi meja svojih sposobnosti);
z izogibanjem napakam pri vadbi (ne povecuj dejavnosti v prekratkem éasu);
z dodatno previdnostjo, e si se pred kratkim Ze poskodoval.

ZaloZil: Indtitut za varovanje zdravia Republike Slovenije.

Avtorica besedila: Helena Koprivnikar, dr. med.,

recenzenti: izredni prof. dr. Rado Pifot, Univerza na Primorskem, Pedagoka fakulteta Koper,

asist. dr. Tanja Kamin, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za druZbene vede in Inititut za varovanje zdravja RS.

Oblikovanje: Laura Belopaviovi€, foto: FOTO SPRING, priprava za tisk: Camera d.0.0. , tisk: Tiskarna Schwarz, Ljubljana 2009,
Izid je emogodilo Ministrstvo za zdravje RS,

Priprava za spletno stran: Andreja Fric

Elektronski vir, marec 2011, objaviieno na splétni strani www, vz,




PREHRANA ZA MLADOSTNIKE - TELESNA TEZA -

Zakaj pa ne? za mladostnike
Avtor: Mojca GabrijelCi¢ Blenkus Avtor: Damjana Podkrajiek
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za mladostnike - zakaj pa ne?







