
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

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

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja

VSEBINA: 

Skrb za telesno in duševno zdravje z vadbo.

Prilagojen pristop k aktivnemu življenjskemu slogu.

Usklajevanje telesnih dejavnosti s čustvenimi potrebami in vsakdanjim življenjskimokoljem.



PREGLED 
modula V:

Zdrav 
življenjski slog

Poglavje 1: Splošni pregled zdravega načina življenja

Pojem in opredelitve zdravega življenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje šestih

temeljnih stebrov zdravega življenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana

Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splošni koncepti in posamezni pristopi. Kulturni

pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja

Skrb za telesno in duševno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu

življenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s čustvenimi potrebami in

vsakdanjim življenjskim okoljem.

Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje

Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in čustvenimblagostanjem. 

Telesno in čustveno dobro počutje kot veščina, ki se je lahko naučimo.



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

MODUL V: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja



Aktivni življenjski slog: 
Kaj je to?

• Za aktiven življenjski slog sta značilni redna

telesna dejavnost in vadba.

• Vključuje zavestno prizadevanje za vključitev

gibanja v vsakodnevno rutino.

• To so dejavnosti, kot so hoja, tek,

kolesarjenje, šport in vadba.

• Te dejavnosti so ključne za ohranjanje ne le

telesnega, temveč tudi duševnega zdravja.



Kako začeti z 
zdravim

življenjskim slogom

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=Y8HIFRPU6pM



Vrste telesnih dejavnosti

Aerobne vaje:

Povečajo zdravje srca in ožilja ter vzdržljivost.

Pomagajo pri uravnavanju telesne teže.

Vadba za moč:

Krepitev mišic, izboljšanje kostne gostote.

Izboljšanje presnovo.

Vaje za prožnost:

Povečanje gibljivost sklepov.

Zmanjšanje tveganje za poškodbe. Spodbujajo sprostitev.

Rekreativne dejavnosti:

Prijetne in družabne.

Prispevajo k dobremu telesnemu in duševnemu počutju.



Prilagojen pristop

Opredelitev aktivnega življenjskega sloga se med posamezniki

razlikuje glede na njihove edinstvene potrebe in cilje.

Prilagajanje omogoča posameznikom, da si zastavijo dosegljive cilje

glede telesne pripravljenosti, ki ustrezajo njihovim posebnim

zahtevam.

Prilagajanje načrtov telesne pripravljenosti posameznikovim željam

in zmožnostim spodbuja dolgoročno predanost in uspeh.

Poudarja, da ena velikost ne ustreza vsem, ko gre za aktivno

življenje, in se zavzema za osebni pristop.



Določanje osebnih ciljev za aktiven
življenjski slog

Motivacija: 

Cilji spodbujajo zavezanost k vadbi v fitnesu.

Smer:

Cilji zagotavljajo jasno pot na vaši poti v fitnes.

Spremljanje napredka:

Omogočajo merjenje in praznovanje dosežkov.



Koristi za 
telesno in 
duševno
zdravje

Koristi za fizično zdravje:

• Zdravje srca in ožilja:

• Zmanjšuje tveganje za bolezni srca.

• Mišična moč.

• Poveča telesno moč.

Koristi za duševno zdravje:

• Zmanjšanje stresa: Zmanjša anksioznost.

• Boljše razpoloženje: Izboljša razpoloženje in se bori proti depresiji.

• Izboljšano kognitivno delovanje: Krepi spomin in reševanje problemov.

• Boljši spanec: Uravnava spanje za boljše duševno zdravje.

Primeri:

• 30-minutni dnevni sprehod zmanjša tveganje za srčne bolezni.

• Ekipni športi spodbujajo socialne stike za boljše duševno zdravje.

• Joga in pozornost obvladujeta stres in spodbujata umirjenost.

• Dejavnosti na prostem, kot je pohodništvo, izboljšujejo duševno počutje.



Uravnoteženost telesnih dejavnosti

Preprečevanje poškodb zaradi preobremenitve z 

izogibanjem ponavljajočim se obremenitvam določenih

mišic in sklepov.

Uživanje celostnih koristi z raznovrstnimi dejavnostmi:

• Aerobne vaje za zdravje srca in ožilja.

• Vaje za moč za zdravje mišic in kosti.

• Vaje za gibljivost za gibljivost in preprečevanje poškodb.

• Vaje za ravnovesje in dobro duševno počutje.



Čustveno blagostanje

Zmanjševanje stresa: Pri vadbi se sproščajo endorfini, ki pomagajo blažiti

stres in zmanjšujejo kortizol, stresni hormon.

Obvladovanje tesnobe: Telesna aktivnost spodbuja sproščenost in zavest, 

kar pomaga pri obvladovanju tesnobe.

Blaženje depresije: Družabne dejavnosti preprečujejo osamljenost, poleg

tega pa vadba krepi nevrotransmiterje, ki uravnavajo razpoloženje, kot sta

serotonin in noradrenalin.

Izboljšanje spanca: Vadba pomaga uravnavati vzorce spanja, izboljšuje

obvladovanje stresa in razpoloženje.



Najti 
motivacijo

Če želite ohraniti motivacijo za aktiven življenjski slog, si

zapomnite te ključne točke:

• Poznajte svoj "zakaj": Razumite svoje razloge.

• Postavite si cilje: Kratkoročni in dolgoročni cilji.

• Spremljajte napredek: Uporaba dnevnikov ali aplikacij.

• Ostanite odgovorni: Deljenje z drugimi.

• Raznolikost je pomembna: Preizkušanje različnih dejavnosti.

• Nagradite se: Praznovanje mejnikov.

• Ostanite navdihnjeni: Sledenje motivatorjem.

• Vizualizirajte uspeh: Videti svoje cilje.

• Učite se iz neuspehov: Izogibanje obupu.

• Bodite dosledni: Zanašajte se na disciplino.



Nasveti za aktivnost v vsakdanjem
življenju

• Hodite po stopnicah: Izbira stopnic namesto dvigala.

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

• Aktivna vožnja na delo: Na delo hodite peš ali s kolesom, če je to 

mogoče.

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

• Vadite v času kosila:Vključitev hitre vadbe med kosilom.

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

• Družinske dejavnosti:Načrtovanje aktivnih izletov z družino in prijatelji.

• Stoječa pisalna miza: Uporaba stoječemize ali izmenično sede/stoje.

• Aplikacije za spremljanje dejavnosti: Uporaba aplikacij za spremljanje in 

določanje ciljev aktivnosti.



Nasveti za premagovanje izzivov

Skupni izzivi:

• Časovne omejitve: Zaposleni urniki pogosto ovirajo vadbo

• Pomanjkanje motivacije: Ostati predan je lahko težko

Strategije:

• Upravljanje s časom: Prednostno razvrstite vadbo v svojem urniku.

• Realistični cilji: Postavljanje dosegljivih ciljev glede telesne pripravljenosti.

• Odgovoren partner: Sodelovanje za motivacijo.

• Raznolikost vadbe: Preprečevanje dolgočasja z različnimi dejavnostmi.

• Pozornost in pozitivnost:Osredotočanje na koristi.

• Praznujte majhne zmage: Priznavanje dosežkov.



Nasveti za 
merjenje
napredka

Za učinkovito spremljanje telesne dejavnosti in njenega vpliva na

zdravje je v pomoč tehnologija s sledilniki telesne pripravljenosti in 

aplikacijami:

Sledilniki telesne pripravljenosti:

Fitbit, Garmin, Apple Watch: Spremljajo korake, srčni utrip, spanje in 

drugo. Sinhronizirajte podatke z mobilnimi aplikacijami.

Aplikacije za fitnes:

MyFitnessPal, Strava, Nike Training Club: Spremljajte vadbo, 

prehrano in ponudite različne možnosti vadbe.

Zakaj je sledenje pomembno:

Zagotavlja motivacijo in odgovornost ljudi. Ugotavlja področja za 

izboljšave. Ponuja vpogled v vpliv telesne dejavnosti na zdravje.



Moč navade

Nnavade spodbujajo dolgoročno zavezanost k aktivnemu

življenjskemu slogu z:

• Nevrološko preusmerjanje: Dosledna vadba ustvarja nove

nevronske poti.

• Pozitivno krepitvijo: Zaradi endorfinov je vadba prijetna.

• Fizično prilagodljivostjo: Izboljšanje moči in učinkovitosti.

• Integracija rutine: Postane naravni del življenja.

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



Nasveti za boljše 
zdravje

Izobraževalni 
video

• https://www.youtube.com/watch?v=pgbMQy8glao



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

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja

UGOTOVITVE

Redna telesna dejavnost izboljšuje telesno in duševno zdravje, saj uravnava telesno težo, izboljšuje počutje
srca in ožilja, zmanjšuje stres in depresijo ter spodbuja socialne stike.

Bistvena je za preprečevanje bolezni, povezanih z življenjskim slogom, in spodbujanje splošnega dobrega
počutja.
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