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ZAKAJ TA TEMA?

* Imam diagnozo...a ne vem kaj lahko in kaj

ne
* Vem da bi moral/a ve¢ migati AMPAK...
e Strah, dvomi, pomanjkanje casa

* Prevec informacij, premalo jasnih korakov
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DANES NE BO... s

* popolnih planov
* zapletenih vaj

* visokoletecih ciljevin

popolnosti
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DANES BO...

* Razumljivo

* |zvedljivo

'8 /~

* dovolj dobro S ”-’

l
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Naj ,,popolno“ ne bo ovira na poti do ,,dobro /narejeno / opravljeno®
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SPOROCILA ZA DOMOV

* Gibanje je zdravilo

* Najvecje tveganje je ne-gibanje
* Zacnhemo lahko varno

» /aCetek je tezak — potem lazje

* Ni treba zaceti sam
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GIBANJE JE ZDRAVILO

* sréno-zilne bolezni

kroni¢ne bolecinev hrbtu * KOPB (kronic¢na

(korenarnaibolezeiaRo obstruktivna plju¢na

: . artroza (koleno, kolk)
infarktu, sréno
bolezen)

popuscanje) depresija

. sganski kapi
« sladkorna bolezen tip 2 / PO Mmozganski kapi

anksiozne motnje

inzulinska rezistenca * onkoloski bolniki (med in
» arterijska hipertenzija po zdravljenju)
* debelost/ metabolni * osteoporoza

sindrom



Youtube: KAJ DOGAIJA - TELOVADBA
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GIBANJE JE ZDRAVILO

* POGOSTO del zdravljenja, ne
dodatek

* vpliv na telo in pocutje

* deluje pri kronicnih boleznih
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KAJDOBIMO?

* boljSa kontrola bolezni -— O

‘» / \, = h\
* veC energije
* boljse razpolozenje
* veCja samostojnost f

* boljsi spanec
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NAGRADNO VPRASANJE

KAKO IZGLEDA OSEBA PO 3 TEDNIH NASLEDNIJE DIETE?

* 12G oh / kg TT/ dan (pri 70kg = 840¢g)
* 30-50% od teh OH so enostavni sladkorji

* 1100 -1600 kcal/dan iz dodanega sladkorja
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KAJ PA CE... UMREM?

* Letnaincidencna stopnja hudih

dogodkov (smrt ali zastoj) MED VADBO e 90-95% zastojev in srcnih

pri mlajsih od 35 let = 0,3/100.000 , .
smrti se zgodi izven vadbe!

* Letnaincidenc¢na stopnja hudih
dogodkov (smrt ali zastoj) MED VADBO  Eden (naj)pomembnejsih

i starejsih od 35 let = do 3 /100.000 o .
T dejavnikov tveganije je

* |Incidenc¢na stopnja hudih dogodkov .
telesna nedejavnost!

(smrt ali zastoj), vseh starosti, ki niso
povezani z vadbo =43 -55 /100.000
(nekateriviri 40-100/ 100.000)
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STRAHOVI...

* “Kaj pa ce si skodujem?”

e “To ni zame”

e “Nisem v formi/ne zmorem?”

* “Kaj bodo rekli sosedje?”
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* utrujenost
* slabe izkusnje

e “zaCnem jutri”
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OVIRE... NETFLIX (TV) REALNOST... NETFLIX (TV) RESITEV...

2 NajboljSi spremljevalec Netflixa (TV

nimam c¢asa

‘ \ nadaljevank)?

) e sobno kolo
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sem utrujen/a

“danes ne”

Najprej rabim sppestitey. -

ne dodajamo ¢asa - samo drugace ga uporabimo
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Netlix (TV) - DOVOLJ DOBRO?

* 1 epizoda = 30-45 min gibanja
* brez posebne priprave

* brez dodatnega casa




d
w 4?4'% Sofinancira
1 ZMSEEOAJ SLOVENIJA Evropska unija

VADBE %Y

WEEKEND WARRIOR

* 5 dni: sedenje

e 2 dni: “nadoknadim
vse” 5 ur kolesa + 2000

visincev

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
TURIZEM IN S8PORT
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PERFEKCIONIZEM

» “Zacel/abom, ko bom imel/a pravi plan.”

* “Najprej moram malo shujsati, potem pa zacnem.” ‘ - —vme h t
' ~ S VA’

« “Ce ne morem vsaj 3—-4x na teden, nima smisla.”

% \a
* “Zdaj nimam casa, bom naslednji teden, ko bo manj stresno.” ! g
* “Najprej rabim pravo opremo / ¢evlje / uro.” : : {"‘ [% { /:\\; avpn i ’
- ——*“"“9%“\‘ ! ? {ij\;"ﬂ

* “Moram se najprej malo ‘spraviti v formo’, potem grem med ljudi.” \X i / §. ‘ (i*-/! & *J | é
« “Ce ne bom delal/a pravilno, si lahko §kodujem.”
» “Zdaj sem ze zamudil/a— za¢nem s prvim v mesecu.”

« “Ce ne bom vztrajal/a dolgoro&no, nima smisla zaéeti.”

* “Danes sem Ze ‘zamocil/a’, zacnem jutri.”
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NAJPOMEMBNEJSE ZA ZACETEK?

DA ZACNEMO!
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ZACNEMO LAHKO VARNO 3
A

* ni treba popolnega plana -

* ni treba opreme

* ni treba biti fit ? |
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OSNOVNO PRAVILO!

Zacni pocasi 2 napreduj postopno

Telo potrebuje ¢as, da dohiti naso motivacijo!
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NAJBOLIJSA IZBIRA? KOLIKO JE DOVOLJ?
= (@A Odvisno od trenutne stopnje
« Dostopna * 10-15min za zaCetek
e Varna * Postopno vecC

e Udinkovita * Najprej povecamo pogostost/razdaljo, sele

nato intenzivnost
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KAKO VEM, DA DELAM PRAYV, Ce zacenjam iz nic?

Pogovorni test:
* lahko govorim > OK

* Prekinjam stavke-> prevecC

/MERNA TELESNA DEJAVNOST

(lahko Se govorim, mi je pa toplo ©)
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KDAJ BITI POZOREN

* boleCina v prsih

* omotica
* izrazita zadihanost (hesorazmerna z naporom)

* nenavadno razbijanje srca

V teh primerih prekinemo z vadbo
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VSAK ZACETEK JE TEZAK
* Odpor
e Dvomi

“Motivacija pride in gre. Navada ostane.”

* |zgovori
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POTEM POSTANE LAZJE

* telo se prilagodi

* veC energije

* boljsi obcutek

e zacnemo pogresati vadbo \
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NI TREBA ZACETI SAM

ZMIGA]
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PRIJAVE
SO ODPRTE

* podpora pomaga

* skupina pomaga

* struktura pomaga Prijavite se na
brezpla¢ne vadbe

inizboljsajt
/MIGAJ SE DO VADBE! svoje(;cjligiljz in pocCutje.
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NASLEDNJI KORAK

e izberi eno aktivhost
e doloci dan

e zacni majhno
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SPOROCILA ZA DOMOV

* Gibanje je zdravilo

* Najvecje tveganje je ne-gibanje
* Zacnhemo lahko varno

» /aCetek je tezak — potem lazje

* Ni treba zaceti sam
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NAJBOLJSA VADBA JE?

REDNA! VADBA
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Hvala za pozornost
In z vprasanji na plano!
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Fotografije: * Pixabay
* Photoshop Al




