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Dokazi

• Ishemična bolezen srca          IA

• povišan krvni tlak                  IA

• Srčno popuščanje                 IA

• Rak (debelo črevo, dojka, prostata) IA

• Osteoporoza                       IA

• Metabolni sindrom, Diabetes  IA

• Kronična ledvična bolezen      IA    

• PAOB                                        IA

• Kognitivna funkcije, demenca        IA

• Nevrološke bolezni (kap, parkins.) IA

• Depresija                                    IB

• KOPB                                         IIB 

• Kronične črevesne bol (Chron, UC) IIB
• Bipolarna motnja                                                   IIB

(Löllgen, DMW 2013)



Garatachea, Nuria et al. “Exercise Attenuates the Major Hallmarks of Aging.” Rejuvenation Research 18.1 (2015): 57–89. PMC 
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 MIŠIČNOSKELETNE/BOLEZNI ŽIVČEVJA
V R A T N A  H R B T E N I C A  /  U T E S N I T V E N I  S I N D R O M I



PROTIUTEŽ vsakdanjim fizičnim 
obremenitvam



METABOLNE MOTNJE IN SRČNOŽILNI DOGODKI/RAK

zaseden življenjski slog je samostojen dejavnik tveganja za 
razvoj srčnožilnega dogodka!  

OSTAJA TUDI ČE SMO AKTIVNI PO SLUŽBI  (Hidde P et al. Sitting 

time and all cause mortality risk in 222497 avstralian adults. Arch Intern Med. 2012;172(6):
494-500) 

krvni tlak, dislipidemije, inzulinska rezistenca, zamaščena 
jetra, kopičenje trebušne maščobe, debelost, sladkorna 
bolezen, rakave bolezni, alzheimerjevoa demenca… 

STOL JE NOVA CIGARETA



PROTIUTEŽ vsakdanjim fizičnim 
obremenitvam

izogibanje zasedenemu 
življenjskemu slogu



✓ preprečevanje 
bolečine 

✓ samooskrba/
neodvisnost 

✓ kognicija

KVALITETNO STARANJE
P O D A L J Š A N J E  L E T  B R E Z  B O L E Z N I  ( H E A L T H S P A N )



• 2007 objavljena študĳa (melov S.) - Vadba za moč obrne procese staranja v človeški skeletni 
mišici. 

• od 306 specifičnih (skupno od  596 )genov, ki se drugače izrazĳo v starosti, kot v mladosti. 179 od 
teh se vrne v “mladostno” ekspresĳo po 26 tednih! 

• edina doslej znana metoda, ki obrne staranje! 

• izboljšana tako mitohondrĳska funkcĳo, kot spremenjena transkripcĳa genov.



PROTIUTEŽ vsakdanjim fizičnim 
obremenitvam

izogibanje zasedenemu 
življenjskemu slogu

vadba za moč in vadba v 
območju zadihanosti



B O L E Z E N  N E S O R A Z M E R I J

STRES, IZGORELOST/DEPRESIJA/DUŠEVNE 
MOTNJE

✓ zunanje zahteve/pričakovanja : splošne zmožnosti sistema 

✓ notranje zahteve/pričakovanja : lastne (ali sistemske) zmožnosti 

✓ pritiskov od zunaj : antistresni mehanizmi 

✓ zahteve/graje : nagrade/pohvale 

✓najhitrejša pot - pomanjkanje spanja!



B O L E Z E N  N E S O R A Z M E R I J

STRES, IZGORELOST/DEPRESIJA/DUŠEVNE 
MOTNJE

✓ SPANJE 

✓REDNA TELESNA AKTIVNOST 

✓AKTIVNA TEHNIKE SPROŠČANJA 

✓ZAUPNIK



Kaj je 
CILJ?

 opcije

Vadba kot zdravilo - osnovna 
modrost

člov. faktor

NAJBOLJŠA  
OPCIJA 

KI OBSTAJA 
(katera 
orodja)

NAJBOLJŠE 
KAR LAHKO  

IZVEDEM

KAJ 
GOTOVO NE 

DELUJE
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