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Redna telesna aktivnost
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* [shemi¢na bolezen srca
* povisan krvni tlak

* Sréno popuscanje

A
A
A

» Rak (debelo ¢revo, dojka, prostata) |1A

» Osteoporoza

A

* Metabolni sindrom, Diabetes A

* Kroni¢na ledvi¢na bolezen

A

(Laligen, DMW 2013)

Dokaz]

* PAOB A

» Kognitivna funkcije, demenca A
* Nevroloske bolezni (kap, parkins.) 1A
* Depresija B
« KOPB 1B

» Kroni¢ne crevesne bol (Chron, UC) IIB

» Bipolarna motnja 1B



Garatachea, Nuria et al. “Exercise Attenuates the Major Hallmarks of Aging.” Rejuvenation Research 18.1 (2015): 57-89. PMC




Se vel dokazov. .

Wen et al,, Lancet, 201 |: 378:1244-1253




Vec aktivnosti, vec zdravja”
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Definicije in osnovni pojmi

ZDRAVJE

~iziolosko stanje telesnega dusevnega in socialnega blagostania,
kKier ni prisotne bolezni in kjer se vzdrzuje potrebno biolosko

ravnotezje med KATABOLIZMOM in ANABOLIZMOM.

TELESNA AKTIVNOST (TA) (ang. physical activity):

TA je kakrsnokoli gibanje telesa, ki je posledica krcenja misic IN
ima za posledico opazen dvig porabe energije nad nivo
bazalnega metabolizma (nad 1,5MET)

VADBA (ang exercise):
Je tip telesne aktivnosti, ki ima nacrtovano strukturo in stimulira

pozitivne fizioloske prilagoditve, z namenom ohraniti/izboljsati
telesno zmogljivost in zdravie IN NE OKVARJA slednjega na

racun prvega.




T@ ‘ cSMa /m Qg ‘J VOSt - skupek lastnosti, ki telesu omogocajo, da je fiziolosko kos izzivom nad
nivojem BIMR

Kardiorespiratorna zmogljivost
(transport in uporaba kisika)

Telesna sestava
(96 misic, mascevja, kosti. . )

Z ZDRAVSTVENIM Agility )

STANJEM POVEZANE (spreminjanje polozaja s hitrostjo in natanc¢nostjo)
KOMPONENTE TEL.

Misicna moc ZMOGLJIVOSTI

| o Koordinacija
(sposobnost proizvesti silo)

(uporaba Cutil za gladko in natancno izvedbo)

Misi¢na vzdrzljivost

. . o Ravnotezje
(sposobnost opravljanja funkcije brez utrujanja)

(v mirovanju ali gibanju)

Gibljivost

Moc (fizikalno)
(ROM)

(stopnja s katero opravljamo delo)

«

Reakcijski Cas
2 VESEINO POVEZANE (Cas od stimulusa do reakcije)
KOMPONENTE TEL. Hitrost

ZMOGLJIVOSTI L .
(sposob. opraviti gib v kratkem casu)

Povzeto po: ACSM Guidelines for exercise testing and perscription, 2014




\Vse oblike so ekvivalentne zdravilom s podaljsanim sproscanjem

D — s e | zmErNA |
( Wil | : (SLII??[I:;IIET 1' (moderate)
~ ~ | 3-6 MET !
l
DJ komaj zaznavna sprememba dihanja, se ogrejemo, Eutimo napor, blago }k
I ﬁ_y R u zadihamo, SE VEDNO normalen pogovor |
INTENZIVNOST T —
TEL.
. . AKTIVNOSTI N _ F—
[ NTENZVNAL | VISOKOINTENZIVNA |
. (vigorous) | (High Intensity)
z 6-9 MET | ! >9 MET

Mocno smo zadihani (in ne zmoremo ;
neprekinjenega govora) od nekaj 10s do ]’
~ >1min po koncu obremenitve |

zadihanost, potenje, NE ZMOREMO
neprekinjenega govora

]

‘
| - —

Razlika v intenzivnosti je enaka razliki v dozi pri klasicnin zaravilin (npr. 100mg, 250mg, 500mg, 19g)




NIJ/ Zlozenka (str. 3)

3. okvircek velja za intenzivno
(vigorous) telesno vadbo

manjka stopnja, ki v literaturi
kaze najvec potenciala -
visokointenzivna vadba.




NIJ/ zlozenka (str. /)

Neaktiven (zaseden) zivljenjski slog po
definiciji Nl Telesna dejavnost (<1,5MET)

Zaseden zivljenjski slog je samostojen dejavnik
tveganja za srénozilne bolezni - OGROZENI
SMO, TUDI CE SMO REDNO TELESNO AKTIVNI

Physical activity and cardiovascular health, Circulation; 2012
Sedentary behaviour and subclinical cardiac injury. Circulation; 2017/

STOL JE NOVA CIGARETA!




v naprej definirani okviri izkjucujejo cloveski
dejavnik

Ni definirano katere skupine - primarna
preventiva? Kaj pa bolni?

Glede na vpliv na dolgozivost (biomarker;ji
staranja), sta po vplivu misi¢na moc in kostna
gostota na prvem mestu - razmerje ne odseva
realnih odstotkov




Razlike med drzavam

US NHANES : : Svedski NIPH
WHO physic_al activity physcal EUaz:;‘\,/ii;,cal AHi:cI:t?\\rlif;/cal ACSM, EP in PA for the
guidelines activity guidelines guidelines older adults prevention and
quidelines treatment
DA, 3-5dniv v
DA, veSinodniv DA, ve&ino dniv DA, vedinodniv DA 35dniv  tednu 2.3 v arazlicno
HEKNERES tednu tednu tednu tednu vad glede na
dmvadtze Za bolezen
mocC
specificna NE, samo splogno NE, Samo NE, Samo NE, Samo DA, a ijVlsQo DA, a razlicno
intenzivnos I — splosno splosno splosno od koliCine in glede na
t (zmerna TA) (zmerna TA) (zmerna TA) vrste vadbe bolezen
razli¢ne . . DA, aerobnain DA, aerobnain NE, aerobna DA, aerobno, DA, aerobno,
: DA, aerobna in mocC ) ) N N
oblike mod mod vadba mog, gibljivost mog, gibljivost
DA, a odvisno DA, arazlicho
traianie DA, 150-300min DA, 150-300min DA, 150-300min DA, 30 minut/ od kolidine in lede na
jan] tedensko tedensko tedensko vadbo J
vrste vadbe bolezen
ali so
S NE, primerne za  NE, primerne za NE, primerne za NE, primerne za NE, primerne za
namenjene DA
kroniénim zdrave odrasle zdrave odrasle zdrave odrasle zdrave odrasle zdrave odrasle

boleznim




Primarna preventiva
(zdravi posamezniki)

3. aktivnost v obmodju
zadihanisti 1. lzogibanje zasedenemu
(idealno nezmoznost zilvienjskemu slogu
neprekinj. govora)

2. Usmerjena vadba za moc¢



3 so splon razlike med vadobami”?

(o .
casovno merjene

VITVIT staticne

kontrakcije.”







Molekularno/tizioloske razlike med vadbami -

Zlocanie miokinov




POCASNA




HITRA (OKSIDATIVNA)




HITRA (GLIKOLITICNA) ...I.




ZABAVNOST
vadbe

A |
- CasSOvVNo Mmerjene
staticne

R ARDIO TVIT” i Spy

kontrakcije.”

zelo pocas
VISOKOINteNzivno
do izmucenja

eksplozivno
Visokointenzivno
Kratkotrano

ZMerno NItro
NizkoliNtenzivno

dolgotrajno 20/ 20/10/10s s

50/75/90/100%

vrsta vlaken  Tip |- pocasna fip I,m.t’p Ivla/llb- Tip IIb - hitra Tip IIb - hitra -
hitra in pocasna utrujanje
mis.vlaken
(energija)

POSKODBE




\VVadba kot zdravilo - osnovna
MOArost

® opcie © clov. faktor



Osnovna modadrost

O clov. faktor

Ohranjati
fizioloski

razpon (razliko

med najmanjso
in najvecjo

zmogljivostjo)



Nizkointenzivna (dolgotrajna) vadba

PREDNOSTI:

ODLICEN NTIDEPRESIV

|

znizuje povisan kortizol (izboljsa spanje,}
spomin )|

pri nizjih intenzivnostih regenerira

"J
(]

utrujene misice pri vseh v stati¢nih inj
fiziénih poklicih|
Ima neprecenljivo funkcijo v obravnavi
kroni¢ne bolecine v krizu (hrbtenici)|

|

poveca velikost hipokampusa in |zboljsa/
ohranja kognitivne funkcue

je poceniin vecinoma ne potrebuje

|
l

v

|

vaditeljev}

esprehodi

e hitra hoja
enordijska hoja
epohodnistvo
otek
ekolesarjenje
eplavanje

eples
ejoga

SLABOSTI

Je neoptlmalna za |zboljsanje metabolnega |
t sindroma in z inzulinsko rezistenco |
| povezanih stanj (NAFLD, Diab. tip2, |
debelost, PCO...) |

- ima visok odstotek poskodb (dodatnih
okvar zdravja) zaradi ponavljajocih dalj
‘] ¢asa trajajocih gibov in veéje

| izpostavljenosti
4
1 - Pri dominantni in dolgotrajni uporabi lahko
znlza misSicno maso (velja za dolgotr tek)

|
|



/merna do visokointenzivna vadona

PREDNOSTI:

" Aktivira veqe stewlo Tip 2 m|5|cn|h

viaken, zato:| _
|

¢ hitra hoja
enordijska hoja

Vpliva na inzulinsko odvisna stanja

|

epohodnistvo

‘ e o [ ) AV 4 .
- B I .h
‘ olj urtenmyzm deluje kot pomoc pri e gorski tek SLABOSTl
| uravnavanju mascobnega metabolizma in

| (studije nasprotujoce) krvnega tlakal etek (fartlek) - Se vedno povezana z veé poskodbam|

‘) ekolesarjenje (v " (vecje sile)

a Odli¢no znizuje odstotek trebusne in jetrne hrib) . L

| maséobe (poveéa oksidacijo mascob) eplavanje (tabata) - pogosto potrebuje vaditelja

] eples (intenziven) o . S

|' Povecuje kostno gostoto preko |zlocanja e HIIT (VIIT) 1 Prehgdnvo zmzu;e. |munskf o.dzw (ludje
| IL-15 in obremenjevanja kostl e ekipni Sporti zbolijo, ce so po izpostavitvi patogenu,
-

opravili HIT trening)




Vadba za moc (Tip 2B vadba)

PREDNOSTI:

Akt|V|ra najveqe Stevilo Tlp 2 m|5|cn|h
vlaken, ob pravilni izvedbi tip2B zato:| \

|
Vpliva na inzulinsko odvisna stanja

edvigovanje utezi

Bolj mte.nzwn?vdelwe kot pomoc prl e kalisteniéne vaje OTl:
uravnavanju mascobnega metabolizmaj il

oSPVIT |
einfimetriéne vaje - Vsaj v za¢etku je vaditelj nuja

| Odli¢no znizuje odstotek trebusne in jetrne
mascobe (poveca oksidacijo mascob) ®casovno merjene

| staticne ‘

Izrazito oveéuje kostno gostoto preko} kontrakcije
izlocanja IL-15 in obremenjevanja kostif

l
|

- V primeru nepravilne izvedbe (valsalva
manever) povecuje krvni tlak in
hipertroficne spremembe na srcu

- sama ni dovolj za preprecevanje padcev

(glej razpredelnico telesne zmogljivosti) -

Inujen dodatek veéin, ravnotezja,

i koordmacue

Vpliva na dvig aerobne zmogljivosti,|
dolgorocno izboljsa tezave povezane 2]
vratno in ledveno hrbtenico...




Glavne splosne slabosti telesne vadbe

o poskodbe

© znizna imunska odpornost po intenzivni/visoko intenzivni
vadbi (3-72ur)




Splosno priporocilo - pri predpisu
idealne vadbe upostevamo!




<malu. ...

Priprava vprasalnikov za samoocenitev (PAR-Q)
Priprava anamnesticnega orodja za oceno osnovne tel aktivnost
Priprava ABCD protokola za zadravnike.

Podporna spletna stnan. ..



HVALA ZA POZORNOST!



REFERENICE OZ. NADALINJE BRANIE

 Razsirjen seznam referenc s povezavo na Cochrane pregledne clanke in metaanalize najdete v
prispevku Vadba na recept v Zborniku 43. srecanja timov v osnovhnem zdravstvu 2017 in
prispevku Vadba na recept -dileme specialistov na primarnem nivoju v zborniku Fajdigovih dni
2018.

* 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 [/06/tyss_2010_english.pdf

2018 Physical activity guidelines advisory comittee scientific report, dosegljivo na: https://health.gov/paguidelines/second-edition/report.aspx?

» Khan, K. Prescribing exercise in primary care - |0 practical steps on how to do it. BMJ. 201 [;343:d4 4|
» Lieberman DE. Is Exercise Really Medicine! An Evolutionary Perspective. Current sports medicine reports. 2015;14(4):313-9.

» Hamlin, MJ. Long-term effectiveness of the New Zeland Green Prescription primary health care exercise inrtiative. Public Health (2016).

- fotografije: www.pixabay.com
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