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Telesna dejavnost

e TELESNA DEJAVNOST - kakrsnokoli

eV e

gibanje, ki ga izvajajo skeletne misice

in se kaze v energijski porabi, ki je visja
od porabe v mirovanju
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Telesna vadba kot multi-tabletka
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Koristi telesne dejavnosti

Letni posvet koordinira:

=N Narocnik:
= let , N , REPUBLIKA SLOVENIJA
w vears Letni posvet o izobraZevanju odraslih 2022 MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANIJE,

Andragoski center Slovenije https.//web.acs.si/2022 ZNANOST IN SPORT

Slovenian Institute for Adult Education



https://web.acs.si/2022

Telesna dejavnost ima razlicno korist glede na intenzivnost

Vrsta dejavnosti MET___Skupina

Spanje 0,9
Gledanje TV, branje 1,2 Sedece 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
Zmerna hoja, planinarjenje 4,5 dejavnost > 3 MET
| Ples v paru 4,8

Subjektivna zaznava: zadihanost, potenje
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Priporocila za telesno dejavnost seniorjev

For additional health benefits:

On at least
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.° At least at least s"t‘:‘es::t-hening
oF activities at
moderate or greater
intensity that
to to d ays involve all major
a week muscle groups.
minutes minutes W O 0
moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical
Activity ScHivity | On at least
W ®® " 00000 e
g O multicomponent
or an equivalent combination throughout the week physical activity that
emphasizes functional
balance and strength
day S training at moderate
a week or greater intensity.
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Priporocila za telesno dejavnost seniorjev
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Priporocila za telesno dejavnost seniorjev

e Kakrsnakoli telesna dejavnost je boljsa kot
sedenje.

e Telesna dejavnost prinasa zdravstvene koristi,
cetudi ne dosezete priporocCenih vrednosti.

* Prilagodite telesno dejavnost svojim
funkcionalnim sposobnostim in zdravstvenim
posebnostim.

e Zacnite z manjsim obsegom telesne
dejavnosti, Ce ste manj zmogljivi, nato pa
postopoma povecujte frekvenco, intenzivnost
in obseg telesne dejavnosti.
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Telesna zmogljivost

Telesna zmogljivost je sposobnost ucinkovitega izvajanja vsakdanjih
dejavnosti, brez prehitrega utrujanja in z zadostno energijo za
uzivanje v prostocasnih dejavnostih ali za premagovanje
nadpovprecnih telesnih stresov ob nepricakovanih dogodkih.
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SLOfit — vsezivljenjsko spremljanje telesne zmogljivosti

ap = S@F

Z :) RAYV +
Z ! VLJE
NJSK! @
S LOG =7
Letni posvet koordinira: — Narocnik:
3_§\I?y:qrs Letni posvet o izobraZevanju odraslih 2022 @ ﬁ?ﬁﬂ?ﬁ'ﬁfoﬂE.Q'C',JQRAZEVAN,E,

Andragoski center Slovenije htlps.//web.acs.si/2022 ZNANOST IN SPORT
Slovenian Institute for Adult Education



https://web.acs.si/2022

SLOfit — vsezivljenjsko spremljanje telesne zmogljivosti

* Nacionalni program za spremljanje telesne
zmogljivosti v odrasli dobi z intenzivno
promocijo
— SLOfit ambasadoriji, sodelovanje z mediji, podpora

OKS

* Nadgradnja uveljavljenih blagovnih znamk o9l
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Sistem spremljanja posameznih delov telesne zmogljivosti (moc,
srcno-dihalna vzdrzljivost, jakost, agilnost, gibljivost)

— Meritve Senior fitnes test

Povratne informacije glede na referencne vrednosti (primerjava s
populacijo, primerjava s kriterijem zdravstvenega tveganja) z
nasveti za

— Brezplacna spletna aplikacija Moj SLOfit in osebno svetovanje na
meritvah

Brezplacni programi usposabljanj za izvajalce meritev
Promocijske dejavnosti prek razlicnih medijskih kanalov
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Meritve Senior fitnes test

lzvedba lzdelava

Recepcija gibalnih nalog porocila

Osebni karton Ogrevanje Svetovanje

Preverjanje Posvet pri

zdr. tveganja vodji meritev
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Recepcija

° Pred hodna prUava (3 & mojslofit.org/Regi: @

* Registracija v Moj
SLOfit

Moj SLOfit registracija

Ime
Jaka
Priimek
Kramarsic
E-naslov
Jaka kramarsic@gmailcom
Datum rojstva

23.08.1991

- years O Moski @ Zenski

Andragoski center Slovenije

Slovenian Institute for Adult Education
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sebni karton meritev SFT

PRED MERITVAMI TELESNE ZMOGLJIVOSTI
mEmERMEE TS ST SR SRSt SR UREREEEE eSS S ——

Pozdravljeni!
AT Pred vami je vprasalnik, s katerim Zelimo pridobiti informacije o vasih morebitnih omejitvah pri izvajanju
merskih nalog SLOfit odrasli. Pri vsakem vprasanju oznacite samo en odgovor (DA/NE). Ce imate tezave pri
razumevanju posameznega vprasanja ali pri katerem dvomite o pravilnosti vaSega odgovora, se posvetujete
z vodjo meritev.

Osebni karton

1. Ali vam je zdravnik kdaj rekel, da imate sréno bolezen in priporocil telesno vadbo D D
le pod zdravniskim nadzorom? DA NE

: : : S o o
Kratica ‘ Merska naloga ‘ 2. Ali med telesno dejavnostjo ob¢utite bolecine v prsih? DA |:| NE |:|
‘ ATV ‘ Tolona viina ‘ ‘ ‘ 3. Ste bolegine v prsih obé&utili v zadnjem mesecu? pal | Ne[]
4. Ste kdaj izgubili zavest ali padli zaradi omotice?
‘ ATT ‘ Telesna masa ‘ ‘ ‘ iy L ! DAD NED
5. Imate tezave s kostmi ali sklepi, ki bi jih telesna vadba lahko poslabsala?
‘ V3s ‘ Vstajanje s stola v 30 sekundah ‘ ‘ ponovitev ‘ L : B DA ‘:‘ BiE D
6. Vam je zdravnik kdaj predpisal zdravilo za zniZanje krvnega tlaka oziroma za D \:\
‘ UK ‘ Upogib komolea (biceps test) ‘ ‘ ‘ ponovitev ‘ sréno bolezen? DA NE
7. Ali veste za kakSen drug razlog, zaradi katerega ne bi smeli vaditi brez
zdravniskega nadzora? pal] nNel]
Ds Doseg sede cm
Ko izpolnite vprasalnik, pojdite na merske naloge, s pomocjo katerih bomo ocenili sposobnost izvajanja vseh
merskih nalog v nadaljevanju. Te naloge morate izvesti po vrsti, kot so napisane spodaj.
‘ TPH ‘ Test praskanja hrbta ‘ ‘ ‘ cm ‘
i Kratica | Merska naloga Zapis rezultata Merska enota
VIP Vstani in pojdi (2,4 m) test ! s
i
‘ THeM ‘ &-minutni test hoje ‘ ‘ ‘ m ‘ Arterijski krvni tlak v mirovanju - sistoli¢ni
1 RRs mm Hg
‘ TS2M ‘ 2-minutni test stopanja na mestu ‘ ‘ ‘ ‘ ponovitey ‘ Arterijski krvni tlak v mirovanju - diastoli¢ni

Arterijski krvni tlak v mirovanju - sistoli¢ni
2 RRd mm Hg
Arterijski krvni tlak v mirovanju - diastoli¢ni

‘ SFM ‘ Frekvenca srca v mirovanju ’ ‘ ‘ ’ Stovilojudarean ‘
srca
1
P Sp02 Nasicenost kisika v krvi %
f 2
Po konéanih meritvah vpigite vage podatke v svoj osebni Moj SLOfit profil in takej boste dobili povratne informacije o
svoji telesni zmogliivosti ter primerjavo s predhodnimi mer i. O vadb programu za chranjanje cz. bolj3anje VSsS Vstajanje s stola v 30 sekundah Stevilo ponovitev
- telesne gliivosti 22 lahko p tujete z vodjo meritev.
Letniposvet Po izvedbi vseh nalog na tej strani se oglasite pri vodji meritev, ki vas bo napotil dalje.
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Preverjanje zdravstvenega tveganja

* Arterijski tlak v mirovanju;
sistolicni, diastolicni (RRs,
RRd)

* Frekvenca srca v mirovanju
(SFM)

* Nasicenost kisika v krvi (Sp02)
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Posvet pri vodjl meritev

* Glede na rezultate presejalnih
merskih nalog in presejalnega
vprasalnika se vsak merjenec
individualno pogovori z vodjo meritev
o morebitnih omejitvah in
zdravstvenih tezavah.

* Vodja meritev glede na pogovor in
rezultate presejalnega sklopa
merjencu doloci sklop gibalnih nalog,
ki jih je sposoben izvesti in so zanj
popolnoma varne. Omejitve oznaci
na osebnem-lis erjenca.
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Senior fitnes test

Sestavina Merska naloga

telesne

zmogljivosti

Moc€ nog Vstajanje s stola v 30 sekundah
MocC rok Upogib komolca (biceps test)
MocC rok Stisk pesti

Gibljivost Doseg sede

Gibljivost Test praskanja hrbta
Koordinacija in Vstani in pojdi

agilnost

Sréno-dihalna
vzdrzljivost

6-minutni test hoje

Sréno-dihalna
vzdrzljivost

2-minutni test stopanja ha mestu

Letni posvet koordinira:

§ years Letni posvet o izobraZevanju odras g/i\

Andragoski center Slovenije

Slovenian Institute for Adult Education

EPUBLIKA SLOVENIJA
INISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANIJE,
NANOST IN SPORT


https://web.acs.si/2022

Senior fitnes test
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SLOfit porocilo - nekaj minutah po meritvah

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

* Koliko je posameznik napredoval v enem letu
» Kaksen je njegov telesni in gibalni razvoj v primerjavi z vrstniki

* V kaksno skupino telesne pripravljenosti in zdravstvene
ogrozenosti ga uvrs¢ajo posamezni rezultati

¢ Trend rezultatov skozi vec let

» Tiskanje porocila
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SLOfit porocilo
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Porocilo znotraj Moj SLOfit

L Bojan

Daturn ioptve oo d601 Spal M

PDF porocilo

Baterija
Telesna zmogljivost
Tolosna tmoglivostodrasli == Dotikanjo plobé ¢ roke B || idegpondic &)
| DOTIKANIE PLOSE Z ROKD nam daje podatek o hilrosti rmensinih gibow rok. ki kade wudi na sposcbost
[ ; hitrega prenagania impulzov nagega fivinega sistema ber rpgegovega uvingania Mifle wrednost te merske
= 0 naloge lahko nakanges na slabio prevodnosl MeCnega Sislema, na prenizek misidni loms milic ok in
rﬁ_ E |'L:"; _1;';@ ramenskega obroda ali stabilizaborjey trupa. ki rokam dajeio oporo.
— e
Razvoj
@ Podrobne informacije o testu rezultatov w

Dalkanje plods 7 roko (pond

Seznam vseh meritev

Sharost Renadiat Centil (T) Dbenodje Dt mesitve Ievajabe ety Wadbena skupina
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Posvet in svetovanje
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SLOfit nasvet

Zanimive domace naloge za razvoj koordinacije gibanja najmlajsih

Letni posvet koordinira rocnik:
Katarina Bizjak Slanic. profesorica $portne vzgoje. je za revijo Ciciban pripravila zanimive :
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SLOfit druzbena omrezja

SLUTIT ave
v Objavil Urska Kerezi @ - Véeraj ob 11:13 - @
MNOGI JO IMENUJEJO GIBALNA INTELIGENTNOST. VESTE, O CEM
GOVORIMO? =&

O KOORDINACHI, seveda! Gibalni sposobnosti, ki nam omogoca
natancno izvedbo zahtevnejsih gibanj. { ¢, %

Q  Search Sign Up
mojslofit

. . . - . . . 22 posts 125 followers 239 following
Njen razvoj se zacne zelo zgodaj, saj plod Ze v fetalnem obdobju dobi

prve gibalne izkusnje, v zgodnjem otrostvu pa malcek usvoji temeljne
gibalne vzorce.

mojSLOfit
Bodi fit, pridi na SLOfit
(& brezplacno strokovno usposabljanje za izvajalce SLOfit odrasli : 24. in 25. Januarja

Najpomembnejsi obdobji za razvoj koordinacije gibanja sta zgodnje in

pozno otrostvo, ko so otroci v vrtcu in nizjih razredih osnovne $ole, e

razvoj temeljnih gibalnih sposobnosti pred puberteto pa odlocilno ; .
k i o 7 o linktr.ee/SLOfit

vpliva na odnos do gibanja in gibalno uspesnost v kasnejsem v

Zivljenju.

Dokazano je, da skupno poucevanje ucitelja razrednega pouka in

ucitelja Sportne vzgoje pozitivno vpliva na razvoj koordinacije gibanja, B POSTS
zato predlagamo, da v prvih petih letih Solanja, ki so klju¢na za razvoj
te gl?alne sposobnosti, pouk Sporta poucujeta oba strokovnjaka. T
Zakaj? USPOSABLJENJE
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