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TELESNA NEAKTIVNOST:
4. vodilni dejavnik tveganja za umrljivost
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Telesna dejavnost v Sloveniji
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Vir: Trendi raziskav “ Z Zdravjem povezan vedenjski slog 2004-2008“




Telesna nedejavnost stane evropsko gospodarstvo
veC kot 80 bilijonov € na leto

Ta strosek naj bi se v prihodnje Se poveceval, ocenjuje se do leta 2030
povecanje stroskov na ve¢ kot 125 bilionov € na leto (v cenah iz leta 2012).

- V Evropi prispeva telesna nedejavnost, izmed vseh dejavnikov tveganja za
umrljivost, kar 500.000 smrti na leto.

- Tem stroskom bi se lahko izognili, ¢e bi vsi Evropejci izvajali povprecno 20
minut na dan zmerno intenzivno telesno dejavnost kot so hoja, tek ali
kolesarjenje.

- Negativne zdravstvene posledice nedejavnosti najbolj bremenijo ranljive
skupine prebivalstva.

- To kaze na dejstvo, da spodbujanje promocije zdravja in bolj aktivnega
Zivljenjskega sloga lahko bistveno prispeva k resevanju neenakosti na
podrocju zdravja.

- Na podlagi tega lahko vidimo, da je telesna nedejavnost resen javno
zdravstveni izziv, ki si zasluzi takojSnje ukrepanje.

Vir: The economic cost of physical inactivity in Europe, report by ISCA, June 2015



Resolucija o
nacionalnem programu o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025

(sprejeta avgusta 2015, s strani Viade Republike Slovenije)

Namen:

« Za izboljSanje prehrane in prehrambenih
navad ter telesne dejavnosti slovenskega
prebivalstva v vseh starostnih skupinah.

 Za zaustavitev in zmanjSevanja trenda
narascanja telesne mase prebivalstva v
Sloveniji in za znizevanje pojavnosti
neprenosljivih bolezni, ki posledicno vplivajo
vzdrznost zdravstvenega sistema.

za vse prebivalce, tudi za socialno in
ekonomsko ranljive skupine.




Debelost
- problem celotne EU

SLOVENIJA

cotroci in mladostniki: delez cezmerno hranjenih in
debelih se je v zadnjih tridesetih letih podvajil,
bolj izrazito je bilo to povecanje pri fantih
odrasli: telesna masa vecja od priporocene ima

malo manj kot polovica zensk in skoraj 70 %
moskih.




Spremenjen nacin zivljenja-telesna dejavnost
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Okolje, v katerem se odvija nase vsakdanje zivljenje je vse
manj naklonjeno telesni dejavnosti, pogosto jo celo ovira.



Telesna dejavnost za krepitev zdravja

¢ samo Sport

= vsaka oblika telesne dejavnosti, ki koristi
zdravju in funkcionalni sposobnosti brez
nepotrebne Skode ali tveganja.

Dejaven Zivljenjski slog je nacin zivljenja, ki
povezuje telesno dejavnost z rednimi
vsakodnevnimi opravili.

Mobilni transport je obenem tudi nacin, ki
nam omogoca ve¢ gibanja.




Telesna dejavnost
kot aktivni transport za povecevanje trajnostne

mobilnosti in povecCanje zdravja
UKREPT:

+  VKLJUCITI AKTIVNI TRANSPORT MED VSAKODNEVNE DEJAVNOSTI IN
PRISPEVATI K TRAJNOSTNI MOBILNOSTI (NPR. PRIHOD IN ODHOD V
SLUZBO, VRTEC, SOLO)

+  ZAGOTOVITI POGOJE ZA VAREN, UCINKOVIT IN PRIJETEN AKTIVEN
TRANSPORT

*  OHRANJANJE IN VZPOSTAVLIJANJE SISTEMOV TER INFRASTRUKTURE V
LOKALNEM OKOLJU, KI SPODBUJAJO TELESNO DEJAVNOST ZA ZDRAVJE
- spodbujanje udelezencev v prometu k varnemu aktivhemu transportu (npr.
pesaCenje in kolesarjenje) in h kombiniranju aktivnega transporta z javnim
prevozom (trajnostna mobilnost),

- umestitev pogojev za aktiven transport v vrtce, Sole in na delovna mesta
(kolesarjenje, hoja) v prostorske nacrte,

- zagotovitev ustrezne infrastrukture (npr. ureditev kolesarskih stez,
kolesarnic, kolesarskih poti, povezav kolesarskih pasov in ureditev plo¢hnikov
ter pespoti - tudi v manjsih naseljih ter med ob¢inami).
UREJENOST SIRSE OKOLICE BIVALISC LAHKO SPODBUDI PRILOZNOSTNO
VSAKODNEVNO GIBANJE LJUDI



Nacionalne in regijske intervencije telesne dejavnosti za krepitev
zdravja ter sportne intervencije z dolgo tradicijo
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moznosti za boljse Zivljenje! =
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Udelezite se programov svetovanija za zdravje, ki se izvajajo v vasem zdravstvenem domu.



Skupno stevilo posameznih krajsih in daljSih zdravstvenovzgojnih
delavnic in individualnih konzultacij v obdobju 2002-2013 = 42.659
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Evropski teden mobilnosti je priloznost za
promocijo boljSega zdravja

Aktivni transport (hoja, =
kolesarjenje, javni ....:3..;:,. UZIVAJMO

prevoz, kombiniran
prevoz) poleg CistejSega
zraka in manj hrupa
pomeni tudi vec gibanja
in posledicno vec
zdravja.

Kolesarjenje in pesacenje zal Se zmeraj nista uveljavljena na€ina prihoda

na delovno mesto ali npr. v Solo in ju veéinoma povezujemo zgolj s Sportom

oz. aktivnim prezivljanjem prostega €asa ter ju ne izvajamo kot na€in transporta,
Ceprav je to odli¢na priloznost za vkljucitev gibanja v vsakodnevne obveznosti in
je tako ¢asovno kot stroskovno ugodna resSitev za nezanemarljiv del populacije.

EVROPSKI
TEDEN MOBILNOSTI DO THE RIGHT MIX
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do ZDRAVJA

Preprost privednik xa AKTIVNO iivijenje v edrash debi

t * , lv IETITUT ZA VWAADWNIE T0RVIA
< REFUBIAY LN TNIIY

NAR

Z GBRANJEM DO ZERAVJIA

B el R T Y T T BARLL LAV

B e L

VAL SASIMO WA PRTLTRLN 9S8 AL T BN | b BT OO TR VAL TTLE MRS
TMING, AT w1 14T e S 18— PTRRITEES ERenn 19 AP v

PHIDAUIITE 54 NAM NA UREZPLACKEM PREITELSU WOIE
e

et e e s e e eim €L e 4 — . ——
It 0 T - L AT ) M —— - o———

HEPA B

(health-enhancing physical activity)

promocijski material

Travatiors wiichaes badas, 8 lebbo POL USRS INESALOA GRANA DMIVND pamemiss
coofhe tabe Shevie 1 zes chranjs shinvee o sermeuiope ek & patsaph kb

VSAX DAN SE CMVELS QAT
r}l.’\\'mb‘.-‘ﬂ.é—!.'.ﬁe-"-l‘:'\'{;'

ENORIATITE DNEMNE ANTIVNOES 24

TDOLSAME TWOIEEA INUTNEXEGA SI0GRA
s L
T B N W — — . ——— ———
e ks e de . e s i
ol BT e Nl B OO e

- W o v 34 0 P Lo o 5 B
——— - - — 0. -
—— —

N et ) b o S S
- bt o o d
1 S v

- 0 o -
MR TN IR - TN WD - AT oo

—_ A § AN FTHLIAAL WO WA T AT prathiprivaiaey
— A - g - e

IOV SN st Sl W e 2
e S0calals sekd AR 1 e peen - o S W ——
oo e o 1 et et 2 sh B Tl e ——
B e T v —

o — ) ki o

UDELETE SE PROGRANA SYETOMANM ZA ZDRAE V RASBLIENIEM ZDRAVSTVENEM
DOV, KIER VM BOOO POMAGAL SPREMENITI GRALNE NAVDE

/() i 1|'Q % ‘?2‘),.?‘

> ¢
$& AN, dhr \ (
S 4035 AL v e
% C— A -

Necoesty rode prits eest ta veccenne stwoe 5 « Canier 23 brwptes 28w I chvadoens
koesinty bolecs ¢ Tk QL/S4TT-I00 o8 0L Z477-368 ¢+ Cansion: awn cndeslovania ran

Q

VRTINS T IR EE

L4
S VAT

9200 P L
BRI
h =

hpoTKI ZA VARNO

N UCINKOi1 080
OGREVANJE

» < 1

L e
N\ it ’ :
st % &,_ .- =

GLAVNI DEL VADBE

wt ———
e L —_
D ——
-
————
=

> Lia : —
Q" . ——\ -.’.‘ " =

8 2R LA

NP et wmvane pwp T + Doeer 1 vpes ctreg ) st
Bobuoms « T O l) N o Tl T2 26 + S-manton e sbuwnts et




"Tecaj varne voznje na kolesu za
odrasle in starejse odrasle™

- aktivni odrasli
- starejsi odrsali (65+) ‘
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Kje lahko dobite primerna zdravstvena sporocila?

- Ministrstvo za zdravje RS

- Nacionalni institut za javno zdravje- centralna
enota in obmocne enote

- Zdravstvenovzgojni centri v zdravstvenih
domovih

- Spletna stran ETM



Kdo lahko uporablja zdravstvene
argumente/informacije pri spodbujanju aktivnega
transporta?

- lokalna skupnost (obcine, krajevne skupnosti)
- vzgojno-izobrazevalne ustanove
- zdravstvene ustanove

- nacrtovalci prostora

- trajnostna mobilnost

- 8port in rekreacija

- turizem

- mediji




Prava sporocila za prave ciljne skupine

Delodajalci: podatki o koristi aktivnega transporta pri
izboljSanju rezultatov in zmanjsevanju stroskov (cost benefit)

Zaposleni: u€inki na zdravje posameznika
Starsi: pozitivni u€inki na telesni/psihi¢ni/socialni razvoj otroka
Starejsi: u€inki na zdravje in funkcijsko zmoznost

Kronicni bolniki: moznost vplivanja na potek bolezni



Kaksna naj bodo zdravstvena sporocila?

@ ;?
jasna (pol ure pesacenja ali kolesarjenja dnevno zadosti r (9
osnhovnim potrebam po telesni dejavnosti)

enostavna (kolesarjenje v sluzbo $teje kot telesna dejavnost za
krepitev zdravja)

preverjena (Svetovna zdravstvena organizacija priporoca 150
minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti tedensko)

prilagojena potrebam (hoja kot nacin transporta je primerna za
starejse in kroni¢ne bolnike)



Zakljueki

Zdravstvena sporocila naj bodo jasna, enostavna, preverjena,
prilagojena potrebam.

Sodelovanje in povezovanje zdravstvenih in drugih sektorjev
(izobraZevanje, Sport, promet, okolje) in nevladnih organizacij, je
nujno za vsako uspesno izvajanje strategije.

Pomembno je, da se izvajajo strategije v lokalnem okolju.




Center za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja
Zaloska 29, Ljubljana

andrea.backovic- jurican@nijz.si

Nacionaini inStitut
23 javno zdravje




