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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLJIENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV,
ki ga izvajajo lokalni romski izobrazevalci in mediatorji.

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

Poglavje 3. Aktivni zivljenjski slog kot bistvo zdravega zivljenja

VSEBINA:

Skrb za telesno in duSevno zdravje z vadbo.

Prilagojen pristop k aktivnemu zivljenjskemu slogu.

Usklajevanje telesnih dejavnosti s Custvenimi potrebami in vsakdanjim zivljenjskim okoljem.
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Poglavje 1: Splosni pregled zdravega nacina zivljenja
Pojem in opredelitve zdravega Zivljenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje Sestih
temeljnih stebrov zdravega Zivljenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana
Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splosni konceptiin posamezni pristopi. Kulturni
pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni zivljenjski slog kot bistvo zdravega zivljenja
Skrb za telesno in duSevno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu
Zivljenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s Custvenimi potrebami in
vsakdanjim zivljenjskim okoljem.

Poglavje 4: Custveno in telesno dobro poéutje
Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in Custvenim blagostanjem.
Telesno in Custveno dobro pocutje kot vescina, ki se je lahko nau€imo.



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL V: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 3: Aktivni zivljenjskislog kot bistvo zdravega zivljenja
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« Za aktiven zivljenjski slog sta znacilni redna

: = \\, telesna dejavnost in vadba.

* VkljuCuje zavestno prizadevanje za vkljuCitev
gibanja v vsakodnevno rutino.

« To so dejavnosti, kot so hoja, tek,

S -—é‘_ kolesarjenje, Sport in vadba.
u@@@ « Te dejavnosti so kljucne za ohranjanje ne le

telesnega, temvec tudi duSevnega zdravja.
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Kako zaceti z
zdravim
zivljenjskim slogom

Izobrazevalnivideo
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e https://www.youtube.com/watch?v=Y8HIFRPUG6pM
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Vrste telesnih dejavnosti

Aerobne vaje:
PoveCajo zdravje srca in ozilja ter vzdrzljivost.
Pomagajo pri uravnavanju telesne teze.

Vadba za mo¢:
Krepitev misic, izboljSanje kostne gostote.
|zboljSanje presnovo.

Vaje za proznost:
PovecCanje gibljivost sklepov.
ZmanjSanje tveganje za posSkodbe. Spodbujajo sprostitev.

Rekreativne dejavnosti:
Prijetne in druzabne.
Prispevajo k dobremu telesnemu in dusevnemu pocutju.
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Prilagojen pristop

Opredelitev aktivhega zivljenjskega sloga se med posamezniki
razlikuje glede na njihove edinstvene potrebe in cilje.

Prilagajanje omogoCa posameznikom, da si zastavijo dosegljive cilje
glede telesne pripravljenosti, ki ustrezajo njihovim posebnim
zahtevam.

Prilagajanje naCrtov telesne pripravljenosti posameznikovim zeljam
in zmoznostim spodbuja dolgoro¢no predanost in uspeh.

Poudarja, da ena velikost ne ustreza vsem, ko gre za aktivho
zZivljenje, in se zavzema za osebni pristop.
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Dolo¢anje osebnih ciljev za aktiven
zivljenjski slog

Motivacija:
Cilji spodbujajo zavezanost k vadbi v fithesu.

Smer:
Cilji zagotavljajo jasno pot na vasi poti v fithes.

Spremljanje napredka:
Omogocajo merjenje in praznovanje dosezkov.
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@ HELP TO OPPORTUNITIES Koristi za fizi€no zdravje:

« Zdravje srca in ozilja:

« ZmanjSuje tveganje za bolezni srca.
« MisSiCna moc.

* Poveca telesno moc.

Koristi za . ;
- Koristi za dusevno zdravije:
tel evS no In « ZmanjSanje stresa: ZmanjSa anksioznost.
dusevno » BoljSe razpolozenje: IzboljSa razpolozenje in se bori proti depresiji.
Zd rav' a * IzboljSano kognitivno delovanje: Krepi spomin in reSevanje problemov.
J » BoljSi spanec: Uravnava spanje za boljSe dusevno zdravje.

Primeri:

« 30-minutni dnevni sprehod zmanjSa tveganje za srcne bolezni.

« Ekipni Sporti spodbujajo socialne stike za boljSe duSevno zdravje.

« Joga in pozornost obvladujeta stres in spodbujata umirjenost.

« Dejavnosti na prostem, kot je pohodnistvo, izboljSujejo duSevno pocutje.

Co-funded by
the European Union
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Uravnotezenost telesnih dejavnosti

Preprecevanje poskodb zaradi preobremenitve z
Izogibanjem ponavljajoc¢im se obremenitvam dolo€enih
misic in sklepov.

Uzivanje celostnih koristi z raznovrstnimi dejavnostmi:
« Aerobne vaje za zdravje srca in ozilja.

* Vaje za moC za zdravje miSic in kosti.

* Vaje za gibljivost za gibljivost in prepreCevanje poskodb.
« Vaje za ravnovesje in dobro dusevno pocutje.
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Custveno blagostanje

Zmanjsevanje stresa: Pri vadbi se sproscajo endorfini, ki pomagajo blaziti
stres in zmanjSujejo kortizol, stresni hormon.

Obvladovanje tesnobe: Telesna aktivnost spodbuja sprosCenost in zavest,
kar pomaga pri obvladovanju tesnobe.

Blazenje depresije: Druzabne dejavnosti prepreCujejo osamljenost, poleg
tega pa vadba krepi nevrotransmiterje, ki uravnavajo razpolozenje, kot sta
serotonin in noradrenalin.

IzboljSanje spanca: Vadba pomaga uravnavati vzorce spanja, izboljSuje
obvladovanje stresa in razpolozenije.
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Ce zelite ohraniti motivacijo za aktiven zivljenjski slog, si
zapomnite te kljune tocke:

Poznajte svoj "zaka]": Razumite svoje razloge.

« Postavite si cilje: Kratkoro€ni in dolgorocCni cilji.

« Spremljajte napredek: Uporaba dnevnikov ali aplikacij.

« Ostanite odgovorni: Deljenje z drugimi.

* Raznolikost je pomembna: PreizkuSanje razliCnih dejavnosti.
« Nagradite se: Praznovanje mejnikov.

« Ostanite navdihnjeni: Sledenje motivatorjem.

* Vizualizirajte uspeh: Videti svoje cilje.

« UCcite se iz neuspehov: Izogibanje obupu.

« Bodite dosledni: Zanasajte se na disciplino.



N H20 Nasveti za akEi_vn_ost_ v vsakdanjem
k\a Pttt zivljenju

. Hodite po stopnicah: Izbira stopnic namesto dvigala.

. Opravite sestanke medtem ko hodite: Sestanki potekajo med hojo.

« Aktivna voznjana delo: Na delo hodite peS ali s kolesom, Ce je to
mogoce.

« Sprehodite se med odmori: Uporaba odmorov za kratke sprehode.

« Vadite v €asu kosila: Vklju€itev hitre vadbe med kosilom.

« Vadite za mizo: Izvajanje namiznih vaj za ohranjanje telesne dejavnosti.

* Druzinske dejavnosti: NaCrtovanje aktivnih izletov z druzino in prijatelji.

« Stoje€apisalnamiza: Uporaba stojeCe mize ali izmeni¢no sede/stoje.

Co-funded by « Aplikacije za spremljanje dejavnosti: Uporaba aplikacij za spremljanjein
the European Union doloc€anije ciljev aktivnosti.
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Q\%HZO Nasveti za premagovanje izzivov

Skupni izzivi:
« Casovne omejitve: Zaposleni urniki pogosto ovirajo vadbo

+ Pomanjkanje motivacije: Ostati predan je lahko tezko

Strategije:
» Upravljanje s éasom: Prednostno razvrstite vadbo v svojem urniku.
* Realisti€ni cilji: Postavljanje dosedljivih ciliev glede telesne pripraviljenosti.

+ Odgovoren partner: Sodelovanje za motivacijo.

* Raznolikost vadbe: PrepreCevanje dolgoCasja z razlicnimi dejavnostmi.

* Pozornost in pozitivhost: OsredotoCanje na koristi.

Co-funded by * Praznujte majhne zmage: Priznavanje dosezkov.
EREl the European Union
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Za ucCinkovito spremljanje telesne dejavnosti in njenega vpliva na
zdravje je v pomocC tehnologija s sledilniki telesne pripravijenosti in
aplikacijami:

Sledilniki telesne pripravljenosti:
Fitbit, Garmin, Apple Watch: Spremljajo korake, srcCni utrip, spanje in
drugo. Sinhronizirajte podatke z mobilnimi aplikacijami.

Aplikacije za fithes:
MyFitnessPal, Strava, Nike Training Club: Spremljajte vadbo,
prehrano in ponudite razlicne moznosti vadbe.

Zakaj je sledenje pomembno:
Zagotavlja motivacijo in odgovornost ljudi. Ugotavlja podroCja za
izboljSave. Ponuja vpogled v vpliv telesne dejavnosti na zdravje.
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MocC navade

Nnavade spodbujajo dolgoroéno zavezanost k aktivnemu
zivljenjskemu slogu z:

* Nevrolosko preusmerjanje: Dosledna vadba ustvarja nove
nevronske poti.

Pozitivho krepitvijo: Zaradi endorfinov je vadba prijetna.
* Fiziéno prilagodljivostjo: IzboljSanje mocCi in uCinkovitosti.
* Integracija rutine: Postane naravni del zivljenja.

KljuCna je doslednost, ki avtomatizira krog navad za trajni uspeh.



Nasveti za boljse
zdravje

Izobrazevalni
video
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https://www.youtube.com/watch?v=pgbMQy8glao
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 3: Aktivni zivljenjski slog kot bistvo zdravega zivljenja

UGOTOVITVE

Redna telesna dejavnost izboljSuje telesno in dusevno zdravje, saj uravnava telesno tezo, izboljSuje pocutje
srca in ozilja, zmanjSuje stres in depresijo ter spodbuja socialne stike.

Bistvena je za prepreCevanje bolezni, povezanih z zivljenjskim slogom, in spodbujanje sploSnega dobrega
pocutja.
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the European Union
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