PRIPOROCILA O TELESNI DEJAVNOSTI V CASU SIRJENJA KORONA VIRUSA

Tudi v ¢asu Sirjenja korona virusa je pomembno, da smo vsakodnevno telesno dejavni. Pritem
pa moramo upostevati tudi priporocila za preprecevanje Sirjenja bolezni, ki smo jih pripravili
za vas. prof. dr. Gregor Jurak, doc. dr. Bojan Lesko3ek, prof. dr. Marjeta Kovac¢, doc. dr. Vedran
Hadzi¢, dr. med., doc. dr. Janez Vodicar, doc. dr. Shawnda A. Morrison, Polonca Truden
Dobrin, dr. med., izr. prof. dr. Gregor Starc.

Biti fit in ustrezno telesno dejaven pomembno zmanjSuje tveganje za virusno okuzbo®? in
zmanjsuje tesnobo*, ki jo lahko povzroéi (samo)izolacija zaradi preprecitve Sirjenja virusa.
Poleg tega telesna dejavnost zmanjSuje tudi vrsto drugih bolj dolgoro¢nih zdravstvenih
tveganj, zato je za ohranjanje telesnega in duSevnega zdravja klju¢no, da so tako otroci kot
odrasli tudi v tem &asu telesno dejavni skladno s splo$nimi priporodili za telesno dejavnost>®.
Otroci naj bodo vsak dan najmanj 60 minut tako telesno dejavni, da se globoko zadihajo in
spotijo, poleg tega pa morajo dvakrat tedensko izvajati vaje za razvoj moci. Odrasli naj bodo
zmerno telesno dejavni vsaj 150 minut na teden. Vec in bolj intenzivna telesna dejavnost
prinasa vecje zdravstvene koristi. S pomocjo fitnes zapestnice, pametne ure in nekaterih
aplikacij na telefonu je mogoce preveriti koli¢ino in intenzivnost telesne dejavnosti. Z 10.000
koraki dnevno je posameznik na dobri poti, da doseze priporocila za zadostno telesno
dejavnost. Vsekakor pa je glede na okolis¢ine kakrSnakoli telesna dejavnost boljsa od
nedejavnosti. Vsak korak je boljSi od minute sedenja ali lezanja, zato tudi doma naredimo
toliko korakov v hisi ali stanovanju, kot trenutno zmoremo; ¢e imamo v hisi stopnice, jih le
uporabimo. V trenutni situaciji moramo iz najslabsega izvledi najboljse, glede na to, da bomo
starSi in otroci zdaj skupaj preziveli ve¢ ¢asa, pa je to priloznost, da spremenimo stare
vedenjske vzorce. Starsi tako lahko izvajajo vadbo skupaj z otroki, pri dejavnostih v naravi pa
lahko skupaj z otroki raziskujejo bliznjo naravno okolico doma.

Pri telesni dejavnosti v €asu Sirjenja virusa pa je nujno upostevanje naslednjih priporocil za
prepreCevanje njegovega Sirjenja:

» Pri vseh telesnih dejavnostih upostevajte sploSna priporocila zdravnikov in zdravniskih
zdruZenj ter vsa opozorila s strani drzave in lokalne skupnosti, npr. higieno rok in kaslja,
medosebno razdaljo, izogibanje stikov z ljudmi, ki kasljajo in kihajo. Vedno upostevajte
zadnja veljavna priporocila - npr. ko/ce bo na nekem podrodju ali v celi drZavi odrejena
izolacija (karantena), lahko izvajate vadbo le doma in greste pes, s kolesom ali skirojem
le po nujnih opravkih.

= Ce ste laZje nenalezljivo bolni, se izogibajte vsem napornejsim vadbam. Kroni¢no bolni
poleg tega upostevajte priporocila osebnega zdravnika. Ce imate pogosto alergije,
vadbo izvajajte zgolj doma.

* Prisumu na nalezljivo bolezen glede na trenutno zdravstveno stanje poskusajte ohraniti
telesno dejavnost znotraj lastnega doma, torej sami.

= Ce zbolite za COVID-19, ne telovadite, dokler ne ozdravite.

*» Prepovedano je druZenje in igranje skupinskih Sportov z ljudmi izven vasega
gospodinjstva. Cetudi je med igralci razdalja velika, je lahko prenasalec virusa Zoga. Zato
je najbolje, da se s temi Sporti ukvarjate samo v krogu ¢lanov gospodinjstva.
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» Plezala, tobogani in druga igrala (zlasti kovinska in plasti¢cna) na otroskih igriscih ter
naprave za fitnes na prostem lahko predstavljajo povrsino za prenos virusa, zato jih ne
uporabljajte. V tem Casu naj otroci raje plezajo po drevju na domacem dvoriscu.

= Starsi, prepreite stike vasih otrok z drugimi otroki. Se posebej mladostnikom, ki si zelo
Zelijo stikov z vrstniki, razloZite nevarnost Sirjenja virusa zaradi druZzenja pri Sportu.

= Telesno dejavnost izvajajte sami ali skupaj s ¢lani vasega gospodinjstva, najbolje v
naravi. StarSem priporo¢amo, da ¢as izolacije izkoristijo za druzinsko Sportno dejavnost
na prostem. Pojdite na izlet v gozd ali na najblizji hrib, iSCite skriti zaklad, poskusajte se
orientirati s pomocjo kompasa ali preprostih naravnih znakov, kolesarite ali se podajte
na izlet s skiroji, rolkami ali rolariji.

= Telesno dejavnost na odprtih povrsinah v soseski (parki, sprehajalisca) izvajajte tako, da
je razdalja do drugih ljudi najmanj 5 metrov. lzogibajte se skupinskih dejavnosti in
zadrZzevaniju pri drugih ljudeh. Priporoca se vadba od domacih vrat do domacih vrat brez
stikov z drugimi. Ce imate svoje dvori$ée, najdite na njem mozZnosti za razli¢ne gibalne
igre otrok in vadbo odraslih.

» Organizirajte si redno vadbo doma. Prekinite svoj in otrokov oz. mladostnikov sedeci
¢as z gibalnimi odmori in gibalno vadbo na malem prostoru, pri ¢emer lahko kot
pripomocke za vadbo uporabite priro¢ne stvari (npr. vrv) in pohistvo, npr. za izvedbo
nalog za miSi¢no moc s pomocjo stola in mize. Pred in po vadbi dobro prezracite prostor.
Umijte si tudi roke, &e ste vadili v skupini s kom, ki se je dotikal istih povrsin. Ce imate
balkon ali teraso, lahko vadbo izvedete tudi na balkonu.

= S prijatelji si prek socialnih omrezij izmenjajte podatke o svoji dnevni vadbi (Stevilu
korakov, intenzivnosti, vsebini) in zanimivih vadbenih vsebinah, ki jih najdete na spletu.
Pri vadbi skusajte biti ¢im bolj inovativni.

» Ce Zivite skupaj s slabse mobilnimi, jim pomagajte, da se gibljejo po stanovanju in vsaj
trikrat dnevno naredijo nekaj razgibalnih vaj in vaj za misiéno mo¢; ¢e je mogoce ob
odprtem oknu ali na balkonu oziroma terasi.

» |zogibajte se tistih Sportov, pri katerih je vecje tveganje za nastanek poskodb, da ne bi
Se dodatno obremenili zdravstveni sistem.

» |zogibajte se dolgotrajni naporni vadbi, saj ta v nasprotju z zmerno intenzivno vadbo
kratkotrajno celo zmanjsa odpornost na virusne in druge okuzbe.
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