OTROCI IN MLADOSTNIKI (stari od 5 do 17 let)
Z ZMANJSANO ZMOZNOSTJO IN/ALI
INVALIDNOSTIO

Stevilne koristi telesne dejavnosti za zdravje otrok in
mladostnikov, navedene v enem od predhodnih poglavij, se
nanasajo tudi na otroke in mladostnike z zmanjSsano zmoznostjo
in/ali invalidnostjo. Dodatne koristi telesne dejavnosti za zdravje
otrok in mladostnikov z zmanjSsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo
so: izboljsanje kognicije pri posameznikih z boleznimi ali motnjami
v kognitivnem razvoju, vklju¢no z motnjo pozornosti/hiperkineticno
motnjo (HKM®); pri otrocih z intelektualnimi okvarami lahko pride do
izboljsanja telesnih sposobnosti.

Vkljuéite vsaj Strokovnjaki priporocajo:

‘ > Otroci in mladostniki zzmanjsano
zmoznostjo in/ali invalidnostjo

minut na dan naj bodo cez teden v povpredju
Y vsaj 60 minut dnevno zmerno
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i’ zmerne do visoko intenzivne telesne do visoko intenzivno telesno

= dejavnosti. Telesna dejavnost naj bo . . I . .

g vedinoma aerobna. dejavni. Telesna dejavnost naj bo
> ve¢inoma aerobna.

% -\/W\,— Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti
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c SaJ > V telesno dejavnost naj vsaj
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2 3-krat tedensko vkljuéijo visoko
g intenzivno aerobno telesno

£ krat dejavnost in tiste oblike telesne
g na teden dejavnosti, ki krepijo misice in
)

kosti.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

vkljuéite visoko intenzivno, aerobno
telesno dejavnost, in tudi telesne
dejavnosti, ki krepijo misice in kosti.
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Nekaj telesne
dejavnosti je

& angl.: ADHD (Attention Deficit/Hyperactivity Disorder). bOlje kot nic.




OTROCI IN MLADOSTNIKI (stari od 5 do 17 let)

Z ZMANIJISANO ZMOZNOSTJO IN/ALI INVALIDNOSTJIO

<w( - ( \/}
= Q « Nekaj telesne dejavnosti je bolje kot nic.
) »
8 é « (e otroci in mladostniki z zmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo ne dosegajo navedenih priporocil, bo Ze nekaj
g o telesne dejavnosti koristilo njihovemu zdravju.
o 'h':J « Otroci in mladostniki z zmanjsano zmoZnostjo in/ali invalidnostjo naj zacnejo z majhno koli¢ino telesne dejavnosti,
E 8 scasoma pa naj povecujejo njeno pogostost, intenzivnost in trajanje.
0 | - Telesna dejavnost pri otrocih in mladostnikih z zmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo ne predstavlja vecjih tveganj

za zdravje, Ce je prilagojena njihovim telesnim zmoznostim, zdravstvenemu stanju in koristi za zdravje prevladajo nad
tveganiji.

« Otroci in mladostniki z zmanjsano zmoZnostjo in/ali invalidnostjo (oziroma njihovi starsi ali skrbniki), naj se
posvetujejo z zdravstvenim strokovnjakom ali strokovnjakom za telesno dejavnost oziroma drugim kompetentnim
strokovnjakom, da jim pomaga doloditi vrsto in kolicino telesne dejavnosti, ki je primerna zanje.

Pri otrocih in mladostnikih so vecje koli¢ine sedecega vedenja povezane z
naslednjimi slabimi zdravstvenimi izidi: povecanjem debelosti, poslabsanjem
sréno-presnovnega zdravija, slabso telesno pripravljenostjo, spremembo
vedenjskih vzorcev/prosocialnega vedenja in skrajsanim ¢asom spanja.

Strokovnjaki priporocajo:

> Otroci in mladostniki zzmanjsano OMEIJITE
zmoznostjo in/ali invalidnostjo naj omejijo S .
N . o R R olic¢ino casa, ki ga
cas, ki ga prezivijo sede. Zlasti naj omejijo prezivite sede, zlasti
prezivljanje prostega casa pred zasloni. E’;i;'é’ig@ggiega
Mocno priporocilo, dokazi nizke gotovosti
W

Zac¢nimo

z majhno
koli¢ino telesne
dejavnosti.

Priporocila 13




