ODRASLI (stari 18 ali veé let)
Z ZMANJSANO ZMOZNOSTJO IN/ALI
INVALIDNOSTIO

Stevilne koristi telesne dejavnosti za zdravje odraslih, navedene v
enem od predhodnih poglavij, se nanasajo tudi na zdravje odraslih

z zmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo. Dodatne koristi telesne

dejavnosti za zdravje odraslih zzmanj$ano zmoznostjo in/ali invalidnostjo so:

- pri odraslih z multiplo sklerozo - izboljsanje telesnih zmogljivosti ter krepitev

telesnega, dusevnega in druzbenega vidika z zdravjem povezane kakovosti Zivljenja;

- pri posameznikih s poskodbo hrbtenjace — napredovanje v hoji, izboljSanje misi¢ne
zmogljivosti in delovanja zgornjih udov ter krepitev z zdravjem povezane kakovosti Zivljenja;

- pri posameznikih z boleznimi ali motnjami, ki poslabsajo kognitivne funkcije — izboljsanje
telesnih zmogljivosti in kognitivnih sposobnosti (pri posameznikih s Parkinsonovo boleznijo in
tistih, ki so prezivele mozgansko kap); pozitiven vpliv na kognicijo; lahko se izboljsa kakovost
Zivljenja (odraslih s shizofrenijo), izboljsajo se telesne sposobnosti (odraslih z intelektualno
oviranostjo) in kakovost Zivljenja (odraslih s klini¢no depresijo).

Strokovnjaki priporocajo:

> Vsi odrasli zzmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo naj bodo redno telesno dejavni.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

Izvajajte vsaj e » Odrasli zzmanj$ano zmoznostjo in/ali
150 ali 75 invalidnostjo naj za znatne koristi za

zdravje cez teden izvajajo vsaj 150-300

dozoo d°150 minut zmerno intenzivne, aerobne
telesne dejavnosti ali vsaj 75-150 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.

- -

oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnosti
obeh intenzivnosti, na teden.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (kratek pregled)

> Odrasli z zmanj$ano zmoznostjo in/ali P C LR RO LA P e RIS

invalidnostjo naj 2- ali ve¢krat tedensko A vsa) izvajajte vaje za
izvajajo vaje za krepitev misic zmerne krepitev miSic
Ve . . e . v e . zmerne do vecje
do vedje intenzivnosti, ki vkljucujejo intenzivnosti, ki
vedje misi¢ne skupine, saj to zagotavlja -krat vkiiuéujejo

P . vecje misicne
dodatne koristi za zdravje. na teden skupine.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

_\/\N\,_



ODRASLLI (stari 18 ali vec let)

Z ZMANIJISANO ZMOZNOSTJO IN/ALI INVALIDNOSTJIO

> Starejsi odrasli, stari 65 let in ve¢, zzmanjsano

Vsaj izvajajte raznoliko, v . e . . . Ly
\ | . e zmoznostjo/mval|dnc'>stjo, naj 3- ali veckrat
telesno dejavnost tedensko, kot del svoje tedenske telesne
?”’t‘e'“f’ do ‘;?cle dejavnosti, izvajajo raznoliko, veckomponentno
intenzivnostl, . . ve o o .
-krat K R telesno dejavnost zmerne ali ve¢je intenzivnosti,
e funkcionalno ki poudarja funkcionalno ravnotezje in krepitev
ravnotezje in misic, znamenom izboljsanja funkcionalne
krepitev misic. .. v .
sposobnosti in preprecevanja padcev.
_‘/W\’_ Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti
. .y v . Za dodatne koristi za zdravje:
> Odrasli zzmanj$ano zmoznostjo e

in/ali invalidnostjo naj za dodatne

izvajajte vec¢ kot vec kot
koristi za zdravje ¢ez teden izvajajo 300 <ali> 150
vec kot 300 minut zmerno intenzivne,

aerobne telesne dejavnosti ali ve¢ minut minut

kot 150 minut visoko intenzivne, zmerno intenzivne, visoko intenzivne,

aerobne telesne dejavnosti oziroma aerobne telesne aerobne telesne
dejavnosti dejavnosti

enakovredno kombinacijo telesne
dejavnosti obeh intenzivnosti. W W

oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnosti
obeh intenzivnosti, na teden.

, ¢

Pogojno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

< w
= Q « Nekaj telesne dejavnosti je bolje kot nic. « Telesna dejavnost odraslih oseb z zmanjsano zmoznostjo in/
>8 << | . Ceodrasle osebez zmanjsano zmoznostjo in/ali aIi.inva!idnosftjo ne predsta\{lja vegjin tveganj za 2dravie, Ce je
24 E invalidnostjo ne dosegajo navedenih priporocil, bo Ze pnlago;ena '.””.‘°V"“ telgsmm zmognostlm, zdray;tvenemu
8 & nekaj telesne dejavnosti koristilo njihovemu zdravju. stanju in koristi za zdravje prevladajo nad tveganji.
xam|. Odrasle osebe z zmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo Odrasle osgb.e zzmanjiano .zmoinostjo.in/ali inyalidnostjg n3j
o 8 naj zanejo 2 majhno kolicino telesne dejavnosti, scasoma se posvetu;ejg z zdravst.vemm stro!mvnjakom ali sFrokovnjakom

pa naj povecujejo njeno pogostost, intenzivnost in x telesnp dejavnos:c oziroma druglmwk.o mpet'entmrrl

trajanje strokovnjakom, da jim pomaga dolociti vrsto in kolicino telesne

' dejavnosti, ki je primerna zanje.
\ J

Vecje koli¢ine sedecega vedenja odraslih zzmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo so povezane
z naslednjimi slabimi zdravstvenimi izidi: povecano splosno umrljivostjo, umrljivostjo zaradi bolezni
srca, zilja in raka, povecano incidenco bolezni srca in Zilja, raka ter sladkorne bolezni tipa 2.

Strokovnjaki priporocajo:

> Odrasle osebe zzmanjsano zmoznostjo in/ali OMEIJITE
|vnvaI|dnos.tjo naj omevjlvjo cas, kiga pre.zwljo sgde. Koligino casa, ki ga
Cas sedenja, nadomescen s telesno dejavnostjo prezivite sede.
katerekoli intenzivnosti (vklju¢no z nizko
intenzivnostjo), koristi zdravju. W
Mocno priporocilo, dokazi nizke gotovosti N ADO M E STITE
> Da bi zmanjsali skodljive ucinke velike koli¢ine ga z veé telesne dejavnosti,
sede¢ega vedenja na zdravje, bi morali odrasli z katerekoli intenzivnosti
- M .. .. . . . (Vkljuéno z nizko intenzivno
zmanjsano zmoznostjo in/ali invalidnostjo strmeti ]
k izvajanju ve¢je koli¢ine zmerno do visoko W S

intenzivne telesne dejavnosti, kot je priporoceno.

Mocno priporocil kazi nizk vosti )
ocno priporocilo, doka e gotovost Priporocila 15



