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VADBA ZA 
ZDRAVO 

STARANJE 



UVOD 

Å Vadba ima ƪƭƧǳőƴƻ ǾƭƻƎƻ ǇǊƛ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧǳ ȊŘǊŀǾƧŀ in samostojnosti ter kakovosti ȌƛǾƭƧŜƴƧŀ v zrelih letih. 

Å Pri ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ƻŘǊŀǎƭƛƘ ǊŜŘƴŀ ǘŜƭŜǎƴŀ dejavnost pripomore ƪ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧǳ ƳƛǑƛőƴŜ ƳƻőƛΣ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘƛ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ, 

hkrati pa ȊƳŀƴƧǑǳƧŜ ǘǾŜƎŀƴƧŜ Ȋŀ ƪǊƘƪƻǎǘΣ ƪǊƻƴƛőƴŜ bolezni in padce. 

Å Namen tega predavanja je predstaviti, kako lahko aktiven ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪƛ ǎƭƻƎ ǇƻȊƛǘƛǾƴƻ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ǘŜƭŜǎƴƻ ƛƴ ǇǎƛƘƛőƴƻ 

ǇƻőǳǘƧŜ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ǘŜǊ ǎǇƻŘōǳƧŀƧƻ ȊŘǊŀǾƻ staranje.



GLAVNE TEME: 

Å{[h±9b{YL 59ahDw!C{YL Lb 9tL59aLh[h~YL th5!¢YL h {¢!w9W~LI h5w!{[LI

Å ZDRAVO STARANJE 

Å TELESNA DEJAVNOST V STAROSTI IN SMERNICE ZA 24-URNO GIBALNO VEDENJE 

Åtw9tw929±!bW9 t!5/9± twL 5ha! ¿L±92LI {¢!w9W~LI 

Åtw9tw929±!bW9 YwIYh{¢L

Å{t9/LCLY9 twLthwh29b9 ±!5.9 ½! {¢!w9W~9

Å½ 5hY!½L th5tw¢L {[h±9b{YL ±!5.9bL twhDw!aL ½! {¢!w9W~9 h5w!{[9



SLOVENSKI 59ahDw!C{YL Lb 9tL59aLh[h~YL 
PODATKI h {¢!w9W~IHODRASLIH



SLOVENSKADEMOGRAFSKA PIRAMIDA

Slika 1: Infografika: Primerjavaprebivalstvenihpiramid, Slovenija, 2024Τ ±ƛǊΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ bLW½ нлнрΦ



VirΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ bLW½ нлнрΦ

twL2!Yh±!b! ¿L±[W9bW{Y! 5h.! 
vs. ZDRAVA LETA ¿L±[W9bW!OB ROJSTVU V SLOVENIJI



Vir: 
Zdravstveni ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ 

Slovenije 2023, NIJZ 2025.

¦aw[WL±h{¢ twL ό{¢!w9W~LIύ h5w!{[LI ± {[h±9bLWL 



VirΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ bLW½ нлнрΦ

.h[9½bL h.¢h2L[ twL {¢!w9W~LI h5w!{[LI ± {[h±9bLWL



VirΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ bLW½ нлнрΦ

w!Y twL {¢!w9W~LI ODRASLIH V SLOVENIJI



VirΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ bLW½ нлнрΦ

{[!5Yhwb! .h[9½9b twL {¢!w9W~LI h5w!{[LI ± {[h±9bLWL



Vir: 
Zdravstveni ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ 
letopis Slovenije 2023, 

NIJZ 2025.

5¦~9±bh ½5w!±W9 twL {¢!w9W~LI h5w!{[LI ± {[h±9bLWL



ZDRAVO STARANJE



KAJ JE ZDRAVO STARANJE? 

× Zdravo staranje ƧŜ ǇǊƻŎŜǎ ǊŀȊǾƻƧŀ ƛƴ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŀ ŦǳƴƪŎƛƧǎƪŜ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ƻƳƻƎƻőŀ ŘƻōǊƻ ǇƻőǳǘƧŜ Ǿ ǎǘŀǊƻǎǘƛ 

(SZO, 2020).

× CǳƴƪŎƛƧǎƪŀ ȊƳƻȌƴƻǎǘ ǇƻƳŜƴƛ ƛƳŜǘƛ ȊƳƻƎƭƧƛǾƻǎǘƛΣ ƪƛ ƻƳƻƎƻőŀƧƻ ƭƧǳŘŜƳ ōƛǘƛ ƛƴ ǇƻőŜǘƛΣ ƪŀǊ ǎŜ ƧƛƳ ȊŘƛ ǾǊŜŘƴƻΦ

× ±ƪƭƧǳőǳƧŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪƻǾƻ ȊƳƻȌƴƻǎǘ ȊŀΥ

× - ǳǊŜǎƴƛőŜǾŀƴƧŜ osnovnih potreb,

× - ǳőŜƴƧŜ, rast in ƻŘƭƻőŀƴƧŜΣ

× - biti mobilen,

× - grajenje ƛƴ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ odnosov ter

× - prispevanje v skupnosti.

× Zdravo staranje ƻƳƻƎƻőŀΣ Řŀ ǎǘŀǊŜƧǑƛ ƻǎǘŀƴŜƧƻ ŀƪǘƛǾƴƛΣ ǾƪƭƧǳőŜƴƛ in neodvisni.



Vir slike: Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)  

DEJSTVA O ZDRAVEM STARANJU



TELESNA DEJAVNOST V STAROSTI

&

SMERNICE ZA 24-URNO GIBALNO VEDENJE



POMEN REDNE TELESNE DEJAVOSTI V STAROSTI 

× CƛȊƛƻƭƻǑƪƛ ǳőƛƴƪƛΥ

o ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǎǊőƴƻ-ȌƛƭƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ

o ohranjanje ƳƛǑƛőƴŜ ƳŀǎŜ ƛƴ ƪƻǎǘƴŜ ƎƻǎǘƻǘŜ

o ōƻƭƧǑŀ gibljivost in ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ

× tǎƛƘƻƭƻǑƪƛ ǳőƛƴƪƛΥ

o ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ tveganja za depresijo in anksioznost

o ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ kognitivnih funkcij (spomin, pozornost)

× Funkcionalna neodvisnost:

o ƭŀȌƧŜ opravljanje vsakodnevnih aktivnosti



TELESNA DEJAVNOST ZA ZDRAVO STARANJE

Vir slike: Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)  



KOLIKO TELESNE DEJAVOSTI JE DOVOLJ?

{ǘŀǊŜƧǑƛ ƻŘǊŀǎƭƛ ср ƭŜǘ ƛƴ ǾŜőΥ

VSAK GIB ĠTEJE.

BODIMO AKTIVNI. 

VSAKDO. 

VSEPOVSOD. 

VSAK DAN.



Slika 1:Telesna dejavnost, sedentarno vedenje in spanje so so-odvisni deli celote. 
Vir: Kastelic, K., Pomen 24-urnega gibalnega vedenja za zdravje. V: 16. letna konferenca preventive za odraslo populacijo: Preventiva 

ƪǊƻƴƛőƴƛƘ ōƻƭŜȊƴƛ ƴŀ ǎǘƛőƛǑőǳ ǇƻǇǳƭŀŎƛƧǎƪƛƘ ƛƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊƛǊŀƴƛƘ ǇǊƛǎǘƻǇƻǾΦ нлнпΣ bŀŎƛƻƴŀƭƴƛ ƛƴǑǘƛǘǳǘ Ȋŀ ƧŀǾƴƻ ȊŘǊŀǾƧŜΥ [ŀǑƪo.

DNEVNO/24-URNO GIBALNO VEDENJE



DNEVNO/24-URNO GIBALNO VEDENJE 
ODRASLIH V SLOVENIJI

±ƛǊΥ wŀȊƛǎƪŀǾŀ ½ ȊŘǊŀǾƧŜƳ ǇƻǾŜȊŀƴ ǾŜŘŜƴƧǎƪƛ ǎƭƻƎ ό/Lb5LύΣ нлнлΦ ±Υ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ bLW½ нлнрΦ



Vir: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2020. VΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ нлноΣ NIJZ 2025.

DNEVNO/
24-URNO 
GIBALNO 
VEDENJE 
{¢!w9W~LI 
ODRASLIH 

V 
SLOVENIJI



KONCEPT DNEVNEGA/
24-URNEGA GIBALNEGA VEDENJA

× Redna telesna dejavnost, omejevanje sedentarnega 
ǾŜŘŜƴƧŀΣ ǳǊŜƧŜƴƻ ǎǇŀƴƧŜ ƛƴ ǳǊŀǾƴƻǘŜȌŜƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴŀ ǎƻ 

ƪƭƧǳőƴƛ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƻ ǎǘŀǊŀƴƧŜ.

±Ŝő ƴŀΥ 
https://nijz.si/zivljenjski-slog/24-urno-gibalno-vedenje-zivljenjski-slog/naj-steje-cel-dan-24-urno-gibalno-vedenje-kaj-pa-takrat-ko-ima-dan-25-ur/  













t[!Y!¢L Lb ½[h¿9bY9 

Gradiva najdete na: https:// nijz.si/zivljenjski-slog/24-urno-gibalno-vedenje/



PRIPOROĻILA ZA SPANJE

±Ŝő ƴŀΥ 
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/



tw9tw929±!bW9 t!5/9± 
PRI 5ha! ¿L±92LI 
{¢!w9W~LI 

±Ŝő na: 
https:// podprimostarejse.si 

&
https://podprimostarejse.si/telesna-dejavnost/preprecevanje-padcev/



Å Mednarodna klasifikacija bolezni opredeljuje ǇŀŘŜŎ ƪƻǘ ƴŜǇǊƛőŀƪƻǾŀƴ ŘƻƎƻŘŜƪΣ ƪƻ 

ƻǎŜōŀ ǇŀŘŜ ƴŀ ǘƭŀ Ȋ ǾƛǑƧŜƎŀ ŀƭƛ ƛǎǘŜƎŀ ƴƛǾƻƧŀ(WHO, 1977), oz. le ta nastane kot 

ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ ƴŜƴŀƳŜǊƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ƛƴ ǇǊƛǎǘŀƴŜƪ ƴŀ ǇƻƘƛǑǘǾǳΣ ǎǘŜƴƛ ŀƭƛ ŘǊǳƎƛƘ 

predmetih (WHO, 2007).

ÅVsako leto pade tretjina odraslihΣ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ƻŘ ср ƭŜǘ ό²IhΣ нлнмύ ǘŜǊ он пн ҈ 
odraslihΣ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ƻŘ тл ƭŜǘ ό²IhΣ нлнмύΦ

Å¦ƳǊƭƧƛǾƻǎǘ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ȊŀǊŀŘƛ ǇŀŘŎŜǾ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ Ȋƴŀőƛƭƴƻ ƴŀǊŀǑőŀ ǎ ǎǘŀǊƻǎǘƧƻtako pri 
ƳƻǑƪƛƘ ƪƻǘ ǇǊƛ ȌŜƴǎƪŀƘ όbLW½Σ нлнлύΦ 

ÅPadci ƭŀƘƪƻ ǇǊƛǾŜŘŜƧƻ Řƻ ƴŜȊƳƻȌƴƻǎǘƛ ƴŀ ǾǎŜƘ ǊŀǾƴŜƘ őƭƻǾŜƪƻǾŜƎŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀ, vendar 
ƧƛƘ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǇǊŜǇǊŜőƛǘƛ Ȋ ǊŜŘƴƛƳ ƎƛōŀƴƧŜƳ ƛƴ ƳŀƴƧǑƛƳƛ ǎǇǊŜƳŜƳōŀƳƛ Ǿ ǾǎŀƪŘŀƴƧŜƳ 
ȌƛǾƭƧŜƴƧǳ.

NEKAJ DEJSTEV h t!5/LI twL {¢!w9W~LIODRASLIH



PODATKI O PADCIH V SLOVENIJI 

Slika 3: Infografika: Padci ǇǊƛ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ƻŘǊŀǎƭƛƘΣ {ƭƻǾŜƴƛƧŀΣ нлн3; ±ƛǊΥ ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛ ƭŜǘƻǇƛǎ Slovenije 2023, NIJZ 2025.



DEJAVNIKI TVEGANJA ZA PADCE

Slika 5Υ aƻŘŜƭ ŘŜƧŀǾƴƛƪƻǾ ǘǾŜƎŀƴƧŀ Ȋŀ ǇŀŘŎŜ ǇǊƛ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘΤ ±ƛǊΥ Knificet al., 2022; povzeto po WHO, 2007.





Gradiva za paciente in njihove svojce: 
LbChwa!¢L±b! .wh~¦w!tw9tw92Lah t!5/9



Gradiva za paciente in njihove svojce: 
LbChwa!¢L±b! .wh~¦w!tw9tw92Lah t!5/9



tha9b ¢9[9{b9 59W!±bh{¢L b! tw9tw929±!bW9 t!5/9± 

RednavadbakrepiƳƛǑƛŎŜΣƛȊōƻƭƧǑǳƧŜǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜinǇǊŜǇǊŜőǳƧŜpadce!



t[!Y!¢ tw9tw92Lah t!5/9 & Z GIBANJEM DO ZDRAVJA


