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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Letni posvet

o izobraževanju odraslih 2022

Zdravi. Prodorni. Prožni.
25. in 26. oktober 2022, Grand Hotel Bernardin Portorož

Dvorana Europa

https://web.acs.si/lp2022 #LPoIO2022

Prof. dr. Gregor Jurak

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport

Vseživljenjsko spremljanje telesne zmogljivosti kot osnova 
za ohranjanje zdravja 
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Telesna dejavnost

• TELESNA DEJAVNOST - kakršnokoli 
gibanje, ki ga izvajajo skeletne mišice 
in se kaže v energijski porabi, ki je višja 
od porabe v mirovanju

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Telesna vadba kot multi-tabletka

Tjelesna aktivnost i zdravlje

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Koristi telesne dejavnosti

↑ 
dolgoživost ↑ 

imunski 
sistem

↑ 
delovanje 
možganov

↑ srčno-
žilni sistem↑ 

duševno 
zdravje

↑ kostna 
masa

↑ socialni 
stiki

↑ spanje

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Telesna dejavnost ima različno korist glede na intenzivnost

Vrsta dejavnosti MET Skupina 

Spanje 0,9

Gledanje TV, branje 1,2 Sedeče dejavnosti ˂ 1,5 MET 

Pisanje 1,4

Stati na mestu 1,5

Pometanje, sesanje 2,5 Nizka telesna dejavnost = 1,5 – 2,9 MET 

Sprehod 2,9

Zmerno kolesarjenje 3,5 Zmerna do visoko intenzivna telesna 
dejavnost ˃ 3 MET

Subjektivna zaznava: zadihanost, potenje 

Zmerna hoja, planinarjenje 4,5

Ples v paru 4,8

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Priporočila za telesno dejavnost seniorjev 
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Priporočila za telesno dejavnost seniorjev 
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Priporočila za telesno dejavnost seniorjev 

• Kakršnakoli telesna dejavnost je boljša kot 
sedenje.

• Telesna dejavnost prinaša zdravstvene koristi, 
četudi ne dosežete priporočenih vrednosti.

• Prilagodite telesno dejavnost svojim 
funkcionalnim sposobnostim in zdravstvenim 
posebnostim.

• Začnite z manjšim obsegom telesne 
dejavnosti, če ste manj zmogljivi, nato pa 
postopoma povečujte frekvenco, intenzivnost 
in obseg telesne dejavnosti. 

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Telesna zmogljivost

• Telesna zmogljivost je sposobnost učinkovitega izvajanja vsakdanjih 
dejavnosti, brez prehitrega utrujanja in z zadostno energijo za 
uživanje v prostočasnih dejavnostih ali za premagovanje 
nadpovprečnih telesnih stresov ob nepričakovanih dogodkih.

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

SLOfit – vseživljenjsko spremljanje telesne zmogljivosti 
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

SLOfit – vseživljenjsko spremljanje telesne zmogljivosti 

• Nacionalni program za spremljanje telesne 
zmogljivosti v odrasli dobi z intenzivno 
promocijo

– SLOfit ambasadorji, sodelovanje z mediji, podpora 
OKS

• Nadgradnja uveljavljenih blagovnih znamk 
ŠVK in SLOfit

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Kaj sestavlja SLOfit?

• Sistem spremljanja posameznih delov telesne zmogljivosti (moč, 
srčno-dihalna vzdržljivost, jakost, agilnost, gibljivost)
– Meritve Senior fitnes test

• Povratne informacije glede na referenčne vrednosti (primerjava s 
populacijo, primerjava s kriterijem zdravstvenega tveganja) z 
nasveti za 
– Brezplačna spletna aplikacija Moj SLOfit in osebno svetovanje na 

meritvah

• Brezplačni programi usposabljanj za izvajalce meritev

• Promocijske dejavnosti prek različnih medijskih kanalov

https://web.acs.si/2022


Letni posvet o izobraževanju odraslih 2022 
https://web.acs.si/2022

Naročnik:Letni posvet koordinira:

Meritve Senior fitnes test

Recepcija 

Osebni karton 

Preverjanje 
zdr. tveganja

Posvet pri 
vodji meritev

Ogrevanje 

Izvedba 
gibalnih nalog

Izdelava 
poročila

Svetovanje

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Recepcija

• Predhodna prijava

• Registracija v Moj 
SLOfit

https://web.acs.si/2022
https://unilj-my.sharepoint.com/personal/gregor_jurak_fsp_uni-lj_si/Documents/GREGOR/FŠ/PROJEKTI/SLOfit/razvoj SLOFIT/spletišče SLOfit/aplikacija/Izobraževanje/SLOfit odrasli/Registracija v Moj SLOfit.mp4
https://unilj-my.sharepoint.com/personal/gregor_jurak_fsp_uni-lj_si/Documents/GREGOR/FŠ/PROJEKTI/SLOfit/razvoj SLOFIT/spletišče SLOfit/aplikacija/Izobraževanje/SLOfit odrasli/Registracija v Moj SLOfit.mp4
https://unilj-my.sharepoint.com/personal/gregor_jurak_fsp_uni-lj_si/Documents/GREGOR/FŠ/PROJEKTI/SLOfit/razvoj SLOFIT/spletišče SLOfit/aplikacija/Izobraževanje/SLOfit odrasli/Vpis rezultatov v MojSlofit.mp4
https://unilj-my.sharepoint.com/personal/gregor_jurak_fsp_uni-lj_si/Documents/GREGOR/FŠ/PROJEKTI/SLOfit/razvoj SLOFIT/spletišče SLOfit/aplikacija/Izobraževanje/SLOfit odrasli/Vpis rezultatov v MojSlofit.mp4
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Osebni karton meritev SFT
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Preverjanje zdravstvenega tveganja 

• Arterijski tlak v mirovanju; 
sistolični, diastolični (RRs, 
RRd)

• Frekvenca srca v mirovanju 
(SFM)

• Nasičenost kisika v krvi (SpO2)

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Posvet pri vodji meritev

• Glede na rezultate presejalnih 
merskih nalog in presejalnega 
vprašalnika se vsak merjenec 
individualno pogovori z vodjo meritev 
o morebitnih omejitvah in 
zdravstvenih težavah. 

• Vodja meritev glede na pogovor in 
rezultate presejalnega sklopa 
merjencu določi sklop gibalnih nalog, 
ki jih je sposoben izvesti in so zanj 
popolnoma varne. Omejitve označi 
na osebnem listu merjenca.

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Senior fitnes test 

Sestavina 

telesne 

zmogljivosti

Merska naloga

Moč nog Vstajanje s stola v 30 sekundah

Moč rok Upogib komolca (biceps test)

Moč rok Stisk pesti

Gibljivost Doseg sede

Gibljivost Test praskanja hrbta

Koordinacija in 

agilnost

Vstani in pojdi

Srčno-dihalna 

vzdržljivost

6-minutni test hoje

Srčno-dihalna 

vzdržljivost

2-minutni test stopanja na mestu

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Senior fitnes test 
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

SLOfit poročilo - nekaj minutah po meritvah

Dostop do SLOfit rezultatov in povratnih informacij, 
kjer je prikazana zdravstvena ogroženost:

https://web.acs.si/2022
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SLOfit poročilo
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Poročilo znotraj Moj SLOfit
Baterija Test

PDF poročilo

Razvoj 
rezultatov

Seznam vseh meritev

https://web.acs.si/2022
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Posvet in svetovanje
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

www.slofit.org

https://web.acs.si/2022
https://www.slofit.org/SLOfit-odrasli
https://www.slofit.org/SLOfit-odrasli
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

SLOfit družbena omrežja
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Naročnik:Letni posvet koordinira:

Se vidimo v telovadnici
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