ODRASLI

(stari od 18 do 64 let)

Telesna dejavnost odraslim prinasa Stevilne koristi za njihovo

zdravje: zmanjsuje stopnjo splosne umrljivosti in umrljivosti

zaradi bolezni srca in zilja, uravnava in nadzira na novo nastalo

arterijsko hipertenzijo, nekatera na novo nastala rakava obolenja’ in

na novo nastalo sladkorno bolezen tipa 2, prispeva k boljSemu dusevnem
zdravju (zmanjsuje simptome tesnobe in depresije), kognitivnemu delovanju in spanju
ter zmanjsuje debelost.

Strokovnjaki priporocajo:

> Vsi odrasli naj bodo redno telesno dejavni.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

> Odrasli naj za znatne koristi za zdravje Izvajajte vsaj vsaj
cez teden izvajajo vsaj 150-300 minut 150 ali 75
zmerno intenzivne, aerobne telesne
dejavnosti ali vsaj 75-150 minut
ejavne vsa) do do
visoko intenzivne, aerobne telesne

dejavnosti oziroma enakovredno minut minut

kombinacijo telesne dejavnosti obeh zmerno intenzivne, visoko intenzivne,

intenzivnosti. aerobne telesne aerobne telesne
dejavnosti dejavnosti

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

- -

oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnosti
obeh intenzivnosti, na teden.

Za dodatne koristi dravje: Lo Loy
a dodatne Koristi za zdravie > Odrasli naj 2- ali veckrat tedensko

Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (kratek pregled)

vsaj H iai H . .. . . ey
saj izvajajte vaje za izvajajo vaje za krepitev misic
U= krepitev misic .. . . R
zmerne do ve&je zmerne do vedje intenzivnosti, ki
intenzivnosti, ki vkljucujejo vecje misicne skupine,
-krat vkiutujejo veZje saj to zagotavlja dodatne koristi za

misiéne skupine. X
na teden zdravje.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

7 Lokaliziran rak mehurja, dojke, debelega ¢revesa, maternicne
sluznice, poziralnika, Zelodca in ledvic.




ODRASLLI (stari od 18 do 64 let)

e » Odrasli lahko za dodatne koristi za
R RIS LD esliet zdravje ¢ez teden izvajajo ve¢ kot 300
300 ali 150 minut zmerno intenzivne, aerobne
- . telesne dejavnosti ali vec kot 150 minut
minut minut visoko intenzivne, aerobne telesne
zmerno intenzivne, visoko intenzivne, dejavnosti oziroma enakovredno
aerobne telesne aerobne telesne kombinacijo telesne dejavnosti obeh
dejavnosti dejavnosti . . .
intenzivnosti.
- -

. . . . . Pogojno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti
oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnosti

obeh intenzivnosti, na teden.
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« Nekaj telesne dejavnosti je bolje kot nic.

L
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’8 é - (e odrasli ne dosegajo navedenih priporocil, bo Ze nekaj telesne dejavnosti koristilo njihovemu zdravju.
g Q. | - Odrasli naj zacnejo z majhno kolicino telesne dejavnosti, scasoma pa naj povecujejo njeno pogostost, intenzivnost in
a g trajanje.
axom \
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Pri odraslih so vecje kolic¢ine sedecega vedenja povezane z naslednjimi slabimi zdravstvenimi
izidi: povecano splosno umrljivostjo, umrljivostjo zaradi bolezni srca in zilja ter raka,
povecano incidenco bolezni srca in Zilja, raka ter sladkorne bolezni tipa 2.

Strokovnjaki priporocajo:

> Odrasli naj omejijo &as, ki ga prezivijo sede. Cas OMEIJITE
sedenja, nadomescen s telesno dejavnostjo Koligino casa, ki ga
katerekoli intenzivnosti (vklju¢no z nizko prezivite sede.
intenzivnostjo), koristi zdravju.
Wi v

NADOMESTITE

ga z vec telesne dejavnosti,

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

> Da bi zmanjsali skodljive ucinke velike koli¢ine

sedecega vedenja na zdravje, bi morali odrasli katerekoli intenzivnosti
strmeti k izvajanju ve¢je koli¢ine zmerno do (vklju&no z nizko intenzivno
visoko intenzivne telesne dejavnosti, kot je telesno dejavnostjo).
priporoceno. - >

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

Priporocila 5




