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10. MAJ

SVETOVNI DAN GIBANJA
STEBRI TELESNE (GIBALNE) DEJAVNOSTI ZA KREPITEV ZDRAVJA

Trije stebri telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev zdravja so:

1. Športna rekreacija 

2. Telesna (gibalna) dejavnost za krepitev zdravja v delovnem in šolskem okolju ali v šolskem okolju zunaj pouka 
3. Telesna (gibalna) dejavnost za krepitev zdravja zaradi transporta 

Smernice in priporočila 
· Vrsta telesne aktivnosti

Pomembno je, da je telesna vadba glede na zvrsti uravnotežena. Velja splošno priporočilo, po katerem naj bi vadbo časovno porazdelili med 50 % aerobnih dejavnosti, 25 % vaj za gibljivost in 25 % vaj za krepitev mišic. Novejše smernice vključujejo priporočila in poudarek predvsem na hoji ali kateri koli telesni (gibalni) dejavnosti, ki jo je mogoče izvajati vsakodnevno z intenziteto, podobno tisti, ki jo občutimo ob hitri hoji:

· Intenzivnost telesne (gibalne) dejavnosti 

Tradicionalne smernice svetujejo intenzivnost med 50 in 85 % posameznikove rezerve srčnega utripa, kar ustreza 50 do 85% največje aerobne kapacitete (porabe kisika). Pri večini odraslih pomeni to doseganje frekvence srčnega utripa od 140 do 160 na minuto. 

· Pogostnost telesne (gibalne) dejavnosti 

Do pred kratkim so v smernicah svetovali najmanj trikrat tedensko vadbo, v sodobnih smernicah pa vse pogosteje zasledimo priporočilo za vsakodnevno ali vsaj petkrat tedensko telesno (gibalno) dejavnost.

· Trajanje telesne (gibalne) dejavnosti. 

Trajanje posamezne vadbe naj ne bi bilo krajše od 10 do 15 minut, skupno priporočeno dnevno trajanje pa je najmanj 30 minut za odrasle in 60 min za mladostnike.
Vir: Nacionalna strategija Vlade RS na področju telesne dejavnosti za krepitev zdravja 2007-2012
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