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Telesna dejavnost in telesna masa

GIBANJE, TELESNA DEJAVNOST, VADBENA DOLOCILA, INTENZIVNOST VADBE,
PREKOMERNA TELESNA MASA, DEBELOST, INDEKS TELESNE MASE, ITM, ZAPLETI

Sladkorna bolezen (SB), ki jo imenujemo tudi diabetes mellitus, je bolezen, pri kateri izmerimo
poviSane vrednosti glukoze (= sladkorja) v krvi.

Poznamo vec¢ oblik sladkorne bolezni, med njimi sta najpogostejsi tipa 1 in tipa 2.

Sladkorno bolezen najlazje prepre¢imo ali odlozimo z zdravim zivljenjskim slogom:

ZDRAVA REDNA URAVNAVANJE
PREHRANA TELESNA VADBA TELESNE MASE

LA

Gibanje in telesna dejavnost

Dandanes ljudje zavoljo ‘modernega’ Zivljenjskega sloga premalo ¢asa namenimo svoji temeljni
bioloSki potrebi — gibanju. V vedenjskih vzorcih sodobnega Cloveka namreC vse bolj pogosto
opazamo »sedecCe« Zivljenje.

Z gibanjem oz. Sportnim udejstvovanjem utrjujemo zdravje in podaljSujemo Zivljenje. Gibanje
je namre¢ eden temeljnih pogojev za kakovostno Zivljenje.

Ucinki telesne dejavnosti:

« izboljSanje pocCutja in videza,

 krepitev srca in njegove zmogljivosti,

« izboljSanje preskrbe tkiv s kisikom,

 krepitev miSic,

» boljSe vzdrzevanje primerne telesne mase,

» upocasni se proces staranja,

 znizuje holesterol nizke gostote in druge mascobe v krvi,
» povecuje odpornost na okuzbe ...

Telesna dejavnost je Se posebej pomembna za otroke in mladostnike, saj spodbuja pravilen
razvoj kosti, miSic in sréno-zilnega sistema.
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VADBENA DOLOCILA
Vadbena dolocila naj bi upoStevala osnovne dejavnike:
« nacin oz. tip vadbe (ena ali ve€ aktivnosti, ki vplivajo na aerobno vzdrzljivost, npr. hoja, tek,
pohodnistvo, planinstvo, kolesarjenje, plavanje ...),
« pogostost vadbe (optimalno je vaditi od tri do petkrat na teden),
« trajanje vadbe (optimalen Cas, ki izboljSa aerobne sposobnosti, je od 20 do 30 minut) in
« intenzivnost vadbe (najpomembnejSi dejavnik).

Spremljanje intenzivnosti vadbe

Intenzivnost vadbe lahko opredelimo s t.i. Karvonenovo metodo (zasnova najveCje srCne
zaloge), s katero dolo€amo frekvenco srénega utripa (FSU).

Najvecja sréna zaloga je doloCena kot razlika med FSUmax (najveCja frekvenca srénega utripa)
in FSUmir (frekvenca srénega utripa v mirovanju).

FSUmir

Najvecja sréna zaloga = FSUmax — FSUmir
FSUmax = 220 - leta starosti

Vadbena obmocdja FSU:

NIZKA INTENZIVNOST SREDNJA INTENZIVNOST VISOKA INTENZIVNOST
do 60 % srcne zaloge do 75 % srcne zaloge do 90 % srcne zaloge

Telesna masa
Telesna masa je merilo, ki nam pove, koliko kilogramov tehta nase telo. Vsak od nas ima
svojo telesno maso, ki je odvisna od razlicnih dejavnikov, kot so genetika, prehrana in telesna

dejavnost.

Indeks telesne mase (ITM) je merilo, ki nam pomaga oceniti, ali je naSa telesna masa
primerna glede na naso visino.
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IzraCunamo ga s pomocjo enostavne formule:

telesna masa (kg)

IT™ =
vidina®(m)

Rezultati ITM (za odraslo osebo)

IT™ Telesna masa chri:’zst:xng‘
manj kot 18,5 premajhna zveCana
18,5-24,9 normalna povprecna
25,0-29,9 ¢ezmerna zveCana
30,0-34,9 debelost 1. razreda velika
35,0-39,9 debelost 2. razreda zelo velika
nad 40,0 debelost 3. razreda izredno velika

PREKOMERNA TELESNA MASA

Prekomerna telesna masa pomeni, da imamo
vecC telesne mase, kot bi bilo primerno glede
na naSo viSino. To lahko povzroCi razlicne
zdravstvene tezave (npr. bolezni srca in oZilja,
sladkorno bolezen, tezave s sklepi in kostmi ...).

Pomembno je, da se zavedamo pomena zdrave

prehrane in redne telesne dejavnosti za
ohranjanje primernega ITM.

Telesna dejavnost je Se
posebej pomembna za otroke
in mladostnike, saj spodbuja
pravilen razvoj kosti, miSic in
sréno-Zilnega sistema.

Vadba naj bi upostevala
naslednje osnovne dejavnike:
nacin oz. tip, pogostost,
trajanje in intenzivnost vadbe.
Indeks telesne mase je merilo,
ki nam pomaga oceniti, ali je
na$a telesna masa primerna
glede na naso visino.
Prekomerna telesna masa
pomeni, da imamo vec telesne
mase, kot bi bilo primerno
glede na naso visino.
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Telesna dejavnost in telesna masa

GIBANJE, TELESNA DEJAVNOST, VADBENA DOLOCILA, INTENZIVNOST VADBE,
PREKOMERNA TELESNA MASA, DEBELOST, INDEKS TELESNE MASE, ITM, ZAPLETI

Vaje za utrjevanje

1. Zakaj je gibanje pomembno? Kaj predstavlja?

2. Nastej nekaj ucinkov telesne dejavnosti.

3. Zakaj je telesna dejavnost Se posebej pomembna za otroke in mladostnike?

4. Kaj naj bi vadbena dolo¢ila upostevala? Predstavi.

®O0



Q

Zvezadrustev TEKMOVANJE V ZNANJU AStraZeneCé,@
woia gl Diabetikov Slovenije IZ SLADKORNE BOLEZNI  youmg Heattn Programe e
voja Sola i) Slovenian Diabetes Associatior Agacaicommunty mestmont e 10VO NOFAisk

5. Predstavi Karvonenovo metodo. Opredeli, kaj to je in za opredeljevanje ¢esa jo
uporabljamo. Navedi, kakSen je njen izraéun ter vadbena obmoc¢ja glede na stopnjo.

6. Predstavi indeks telesne mase. Navedi formulo izracuna.

7. Dopolni tabelo.

I™ Telesna masa Zdravvstvena
ogrozenost
premajhna zveCana
18,5-24,9 normalna
Cezmerna zveCana
velika
zelo velika
izredno velika
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Telesna dejavnost in telesna masa

GIBANJE, TELESNA DEJAVNOST, VADBENA DOLOCILA, INTENZIVNOST VADBE,
PREKOMERNA TELESNA MASA, DEBELOST, INDEKS TELESNE MASE, ITM, ZAPLETI

Vaje za utrjevanje - resitve
1. Zakaj je gibanje pomembno? Kaj predstavlja?

Z gibanjem oz. Sportnim udejstvovanjem utrjujemo zdravje in podaljSujemo zivljenje. Gibanje
je namreC€ eden temeljnih pogojev za kakovostno zivljenje.

2. Nastej nekaj ucéinkov telesne dejavnosti.

Uc€inki telesne dejavnosti:
e izbolj8anje poc¢utja in videza,
¢ vec energije,
e Krepitev srca in njegove zmogljivosti,
e poglobitev dihanja in izboljSanje preskrbe s kisikom,
e okrepitev misic,
e pomo¢ vzdrzevanju primerne telesne mase,
e upocasnuje procesa staranja,
¢ znizuje holesterol nizke gostote in druge mas¢obe v krvi,
e zvecCuje odportnost na okuzbe ...

3. Zakaj je telesna dejavnost Se posebej pomembna za otroke in mladostnike?

Telesna dejavnost je Se posebej pomembna za otroke in mladostnike, saj spodbuja pravilen razvoj
kosti, miSic in sréno-zilnega sistema.

4. Kaj naj bi vadbena dolocila upostevala? Predstavi.
Vadbena doloc€ila naj bi upostevala osnovne dejavnike:
¢ nacin oz. tip vadbe (ena ali ve¢ aktivnosti, ki vplivajo na aerobne vzdrzljivosti, npr. hoja, tek,
pohodnistvo, planinstvo, kolesarjenje, plavanje ...),
e pogostost vadbe (optimalno je vaditi od tri do petkrat na teden),

¢ trajanje vadbe (optimalen ¢as, ki izboljSa aerobne sposobnosti, je od 20 do 30 minut) in
¢ intenzivnost vadbe (najpomembnejsi dejavnik).
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5. Predstavi Karvonenovo metodo. Opredeli, kaj to je in za opredeljevanje ¢esa jo
uporabljamo. Navedi, kakSen je njen izraéun ter vadbena obmoc¢ja glede na stopnjo.

Intenzivnost vadbe lahko opredelimo s t.i. Karvonenovo metodo (zasnova najvecje sréne
zaloge), s katero dolo¢amo frekvenco srénega utripa (FSU).

Najvecja sréna zaloga je dolo¢ena kot razlika med FSUmax (najvecja frekvenca srénega utripa)
in FSUmir (frekvenca srénega utripa v mirovanju).

Najvecja sréna zaloga = FSUmax — FSUmir
FSUmax = 220 - leta starosti

Vadbena obmodja FSU:
¢ nizka intenzivnost (60 % najvecje sréne zaloge),
e srednja intenzivnost (75 % najvedje sréne zaloge) in
¢ visoka intenzivnost (90 % najvecje srcne zaloge).
6. Predstavi indeks telesne mase. Navedi formulo izracuna.

Indeks telesne mase (ITM)

Indeks telesne mase je merilo, ki nam pomaga oceniti, ali je nasa telesna masa primerna
glede na naso visino. IzraCunamo ga s pomocjo enostavne formule:

telesna masa (kg)

IT™M = —
viSina“ (m)
7. Dopolni tabelo.
Zdravstven
IT™ Telesna masa dra vSt ena
ogrozenost
manj kot 18,5 premajhna zveCana
18,5-24,9 normalna povprecna
25,0-29,9 ¢ezmerna zve€ana
30,0-34,9 debelost 1. razreda | velika
35,0-39,9 debelost 2. razreda zelo velika
nad 40,0 debelost 3. razreda izredno velika




