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Normalizacija spanja

Redna telesna aktivnost .

Zdrava prehrana

Obvladovanje stresa

Regulacija hormonskega
ravnovesja

Pravilna uporaba zdravil in
medicinskin intervenci

Dodajanje let
zivljenju in zdravja
letom

‘ Obcutek smisla, koristi in
in socialna vkljucenost

Prenehanje kajenja ‘ Izogibanje tveganemu

obnasanju

‘ Zrak in voda
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RAZUMEVANJE

VLOGE TELESNE
VADBE

(VRELCA MLADQOSTI)
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ANTROPOLOGIJA EVOLUCIJA

Homo Homo

erectus - 1n naprej

hablhs era lovcev in nabiralcev
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Temperature

habitat Zgodnji hominini: Avstralopiteki: Homo Errectus:

- “Simpanzi na dveh nogah” “priprava na red Homo”
Ardi hibrid med Simpanzom in - ve¢inoma hoja

¢lovekom - plezanje in hoja Sirsi boki, kolena skupaj,

lovci in nabiralci
visokoenergijska hrana
skokovita rast mozgan

- Ardi ¢vrstejSe zobe - ne vec sadje, stopalni lok, krajsi in e
manj kvalitetna hrana raven palec na nogi mn ? esla
- Ardi nekaj ve¢ hoje do hrane kot - manj kvalitetna hrana, ve¢ pOVprecen fovec

nabiralec prehodi/ tece
(9-15km dnevno)

Simpanz (Simpanz dnevno 2-3km) hoje (5km)
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LOVCI IN
NABIRALCI

od 2,8 milijona (dokazi za uzivanje mesa 2,6) do
uvedbe poljedelstva (8-10.000 p.n.s.)

vsa 2 miljona let lova - verjetno vztrajnostni

glavne 4 lastnostl: lov, nabiralnistvo, obdelava hrane
(orodje, toplotna obdelava), sodelovanje v skupini

izjemna energetska ucinkovitost - hoja 15km
(650kceal), tek 15 km (1000 keal ali man))

kadar ni potrebe - POCITEK in ustvarjanje zalog



na kaj smo prilagojeni? na kaj nismo prilagojeni?

» uporabo diet in enolicne

« tek in hitrejse gibanje (Stevilne sodobne procesirane
prilagoditve) prehrane
* hojo

* niZzanje telesne teze

# vrocino (potenje)

ol  pomanjkanje telesne
- PO aktivnosti

+ debelost (varnostno kopicenje
zalog)... + viske energije...

+ vzdrZevanje energijskega ravnotezja

ANTROPOLOSKA
DEVOLUCIJA




ZGODOVINA VNR

/DA - NZ - AVSTR - BEvropa (Ne,Skandinavija) FU - SLO
* Ishemicna bolezen srca A $FAOB A
N . » Kognitivna funkcije, demenca A
* povisan krvni tlak A
+ Sréno popuitanie A * Nevroloske bolezni (kap, parkins.) 1A
» Rak (debelo ¢revo, dojka, prostata) |A * Depresija B
- KOPB 1B

» Osteoporoza A

. Metabolni sindrom. Diabetes 1A » Kroni¢ne Crevesne bol (Chron, UC) [IB

* Bipolarna motnja 1B

* Kroni¢na ledvi¢na bolezen A
(Lallgen, DMW 201 3)

e VADBA KOT ZDRAVILO - SEKUNDARNA PREVENTIVA
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UCINKI TELESNE AKTIVNOSTI

Multisystem level Cellular hallmarks of aging

Aging effects Physical exercise effects Physical exercise effects Aging effects

L DA and miDNA damage:

Brain function T Systemic antioxidant defense and DNA repair
1 Meurogenesis ) L Genomic instability
T MNeurodegeneration + 4 Multisystem pathology and premature mortality
T Cogritive alterations 4  preventstelomere m

Cardiovascular function : ?m e i“-:-r:-. il
| Qmax T | ﬂﬁuitm
1  Blood pressure + -
l Regional blood flow 1 PBMC s and tissue-dependent regulation:
1 Blood volume T T n'::#m (e.g. ASC, BDNF, PGC-1a,
1l  Body fluid regulation T
| Endothelial function 1 ik ﬁrmg miR-33, 1, 133a, 499-5p,
J  Autonomic function T + Histone PTMs 55
]l Vagal tone and HRV $ (HATE ,miC, 150)
l

Induces autophagy in brain, heart, skelatal muscls,
lver, pancreatic B cells and adipose tissue through
several mechanisms (IGF-1, AKT/mTOR,
Akt/Fox03a, beckinl) and modulates ubicquitin-
proteasome system

Activates nutrient-sensing pathweay in muscle:
T mTOR

——
— =

Gas exchange
Muzels function

Muscle strength/power
Muscle endurance

Cardiac pre conditioning
Lung function
Ventilation

l 1
v 1 T Testosterone
4 Muscle guality y i T amPK + G
1 Balance and mobility + 4 T SIRT T 1GF
1 Motor performance & control T T Glut4
1 Flexibility and joint ROM " ] " . .
1 0,anerio-venous difference $ Mitnchondeial fmction and biogenesis improvem st
g Dyregulating:  f anrioxidant defense
Body composition T PGC-L T Respiratory chain assembly
4 :;f.;ﬁnﬂ? T . AL
# Regional adiposity I i mmﬂﬂﬂﬂ ; senescence markers
| Bone density 1 L Inflamm ation 1 Telomere activity
L senescent cells mIDMA shifting
Metabolism L p1gin 4 Apoptosis
}  Resting metabolic rate T
L Muscle protein synthesis T stimulates proliferation and migration of different
+ Fatoxidation 1 types of stem cells
1 Physical fitness 1 Physical fitness S e e
Ti-e Ti-ap

T 10 T aurL
Tias (see Table 1)
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VEC AKTIVNOSTI, VEGC ZDRAVJA? »°

PRIMARNA PREVENTIVA

e

100%

/dravje

-100% -80% -60% -40% 20%  zlata sredina  +20% +40% +60% +80%  +100%
Aktiven zivljenjski slog Iin

redna telesna aktivnost telesna aktivnost




CARDIO, VIT, VIIT, SPVIT, STATICNE
KONTRAKCIJE... JE RAZLIKA?

T .
CasovNo meriene

VITVIT staticne

kontrakcie.”




CARDIO, VIT, VIIT, SPVIT, STATICNE
KONTRAKCIJE... JE RAZLIKA?

| “Casovno |
meriene |
staticne

kontrakcije.”

“VTVIT

TIP AKTIVIRANIH VLAKEN

TP |

POCASNA




CARDIO, VIT, VIIT, SPVIT, STATICNE
KONTRAKCIJE... JE RAZLIKA?

| “Casovno |
merjene
staticne

kontrakcije.”

VTVIT |

TIP AKTIVIRANIH VLAKEN

— ﬁ TIP IIA
A

.l. ITRA (OKSIDATIVNA)



CARDIO, VIT, VIIT, SPVIT, STATICNE
KONTRAKCIJE... JE RAZLIKA?

| “Casovno  }§
merjene

VTVIT |

staticne
kontrakcije.”

A TIP AKTIVIRANIH VLAKEN B

Jk TIP IIB ’

ITRA (GLIKOLITIENA)




CARDIO, VIT, VIIT, SPVIT, STATICNE
KONTRAKCIJE... JE RAZLIKA?

ZABAVNOST

vadbe T

“ARDIO” TR vTVIT

‘SPVIT

aie |
-~ CasOVNo merjenc T
staticne |

zelo pocas kontrakcije.”

vISokolintenzivno
do izmucenja

ZMerno Nitro eksplozivno
NizkoiNtenzivno VISokoliNntenzivno

dolgotrajno Kratkotrajno 20/ 20/10/10s s

50/75/90/100%

hopde

- . Tip Lin tip Ha/llb - | ) e
vrsta vlaken  Tip | - pocasna hitr i podasna Tip IIb - pocasna Tip IIb - pocasna strujanje
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UVAJANJE VADBE: KONCEPT 1 == = _
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NAJBOLJSE NAJBOLJSA
ORODJE IZVEDBA

(KATERA VADBA)

staticne kontrakcije ne prenese ce je pri miru
kontrola sladkorja SPVIT nima denarja za fitness

VIIT, VIT hribi kamorkoli se obrne
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UVAJANJE VADBE: KONCEPT 2 == =~
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uporaba

OPTIMALNO NADOMESCANJE

/DRAVJE splosnega migiénoskeletnih
primanjkljaja

“*hack”-ov




optimalno

gibanje




VRELEC MLADOSTI

« 2007 objaviena studija (melov S.) - Vadba za mocC obrne
orocese staranja v Cloveski skeletni misic.

* identfficirali preko 306 specificnih (skupno od
596 )genov, ki se drugace izrazijo v starosti, kot v
mladosti. 179 od teh se vime v "'mladostno” ekspresijo
00 20 tednin!

* edina dosle] znana metoda, ki obrme staranje!

* |zboljsana tako mitohondrijska funkcija, kot spremenjena
transkripcija genov.




VPRASANJA?

EXERCISE

Some motivation requirea




REFERENICE OZ. NADALINJE BRANIE

 Razsirjen seznam referenc s povezavo nha Cochrane pregledne clanke in metaanalize
najdete v prispevku Vadba na recept v Zborniku 43. srecanja timov v osnovhem

zdravstvu 2017.

* Lieberman DE. Is Exercise Really Medicine! An Evolutionary Perspective. Current sports medicine reports. 201 5;14(4):313-9.

» http//www.humankinetics.com/products/all-products/acsms-exercise-management-for-persons-with-chronic-diseases-and-
disabilities-4th-edition

» fyss book: http://fyss.se/wp-content/uploads/201 1/06/fyss 2010_english.pdf

* Priporocila evropskega zdrzenja za medicino Sporta: http://www.efsma-scientific.eu/wp-content/uploads/20 | 6/02/ Table-
training-reccomm-080220 | 6.pdf opomba: KONEC 2017/ je predviden slovenski prevod, korekcija in razsiritev tabele

» vec Informaci] o EPH (Iiteratura, eph recept, ¢lanki): http://www.efsma-scientific.eu

» fotografije: www.pixabay.com
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