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The New England
Journal of Medicine

Copyright © 2002 by the Massachusctits Medical Socicty

VOLUME 346 MaRrRCH 14, 2002 NUMBER 11

porast telesne zmogljivosti
zalMET
bolnikom s srcno zilnimi obolenji
izboljsa prezivetje za 12 %
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» telesno zdravje
» dusevno zdravje
» 1zboljsa kakovost zivljenja
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deluje proti:

» aterosklerozi

» trombozam

» motnjam srcnega ritma
» I1shemiji
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Sportno rekreacijska gibalna aktivnost

RUZENJE SPORTNIH
IVEZ

30-60 minut SRGA v okviru
varnih mej srcnega
utripa (60-80% max.)

najman) 5 dni v tednu

SRGA je lahko razdrobljena
tudi preko dneva



SRGA: 65 let in veé
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Najmanj 150 min zmerne ali
75 min intenzivhe SRGA tedensko
ali ustrezna kombinacija

Vlozek aerobne aktivhosti mora
trajati najmanj 10 min

Za vecji uCinek na zdravje

300 min zmerne ali _

150 min intenzivhe SRGA tedensko
ali ustrezna kombinacija

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/index.html
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Starejsi s slabso mobilnostjo naj najman;
3 krat tedensko izvajajo vaje za izboljsanje
ravnotezja in s tem preprecujejo padce

Vaje za krepitev vecjih misicnih skupin
morajo izvajati najmanj 2 krat tedensko

Kadar zaradi sibkosti ne morejo izvajati
priporocCenih vaj, naj bodo SRGA toliko,
kolikor se zmorejo

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/index.html
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Predpisovanje SRGA
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Predpisovanje SRGA
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pasti:

»srce
> krvni tlak

»>(Qibala

OLIMP1JSKI KOMITE
SLOVENLE
ZDRUZENJE SPORTNIH
IVEZ



Vkljuéevanje v SRGA zmerne in -

vVisoke intenzivnosti

zdravniski pregled:

»za osebe starejse od 35 let
»za osobe s kronicnimi boleznimi ne glede na starost,
»za 0sobe z dejavniki tveganja

(prekomerna TM, kajenje, hiperlipidemija,
sladkorna bolezen, visok krvni tlak...).
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>|zbrali bomo aerobno dinamiéno SRGA, ki nam je blizu,
nas zadovoljuje, sprosca in krepi.

»Pozorni moramo biti na odgovor srca in telesa.
>Preintenzivna SRGA bo povzrodila teZave, premalo

iIntenzivha pa ne bo prispevala k zmanjSevanju
KroniCnih bolezni in veCanju telesne zmogljivosti.
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»Redna kontrola
frekvence srénega
utripa, ki ne sme
preko zgornje meje
varnega obmocja.

»>SRGA bo tako koristna in varna ter bo ugodno vplivala
na kroniCne bolezni, pomembno izboljsala telesno
zmogljivost in zagotovila vecCjo kakovost zivljenja.



Zakljuéek 3

>Ljudje, ki so SRGA vse Zivljenje,
so v starejsem obdobju
od svojih nedejavnih vrstnikov
“mlajsi” za 10 do 20 let!
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»lzberimo zivljenje, gibanje in optimizem

»Bodimo SRGA najmanj 30 min 5 dni v tednu

>zberimo SRGA ob kateri bomo uZivali

»Prisluhnimo srcu — vedno bodimo v okvirih varnih mej FR
»Poskrbimo za ustrezno prehrano in hidracijo
»Poskrbimo za redno sproscanje

»Narava je najboljsa telovadnica vse dni v letu

»PriporoCam zgibanke “RECEPT zA ZDRAVO ZIVLIENJE S SPORTOM"



