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Cenjeni zbor!

Vsisestrinjamo, dajedruzina temeljnase srece.
Optimalni odnosiv druzini, ki mladim posreduje
pozitivne vrednote in kvaliteten odnos do oko-
lja, kinas obdaja, sovzvod za sre¢no in uspesno
druzbo. Ce pase ¢lani slovenskih druzin ukvar-
jajo Se s Sportom, je to podatek, ki v polni meri
pripomore tudi k zdravju naroda kot celote.

Tudi zato je nosilna tema 14. kongresa Sporta
za vse, ki je posvecena »Gibalni Sportni dejav-
nosti za zdravje druzine« vredna vsega sposto-
vanja. Teme letosnjega kongresa, predvsem pa
izbor predavateljev, ki bodo na njem nastopili
zagotavljajo, da se bomo seznanili z najnovej-
simi strokovnimi dognanji na tem podrocju.
Verjamem, da se bodo z novimi znanji seznanili
Stevilni Sportnidelavci, medicinski strokovnjaki
in ostalo strokovno osebje, kidelujejo na podro-
¢ju spodbujanja gibanjain Sportne dejavnostiv
Sloveniji. Prepri¢an sem, da bodo najnovejsim

odkritjem prisluhnili mnogi predstavniki Spor-
tnih klubov in drustev, ki jim vklju€evanje druzin
v programe prinasa novo poslovno priloznost,
Sportnim zvezam ter vsem ostalim, ki delujejo
na podro¢ju Sportne rekreacije pa se bodo mor-
da porodile nove ideje za njihovo delo.

Se posebej veseli, da ne bo ostalo le pri teore-
ticnem delu, saj so organizatorji poskrbeli tudi
za prakti¢ni del kongresa, ko bo Sportna unija
Slovenije zagotovila tudi prikaz primerne vadbe
zavsodruzino.

Z odlicnim spoStovanjem vsem, ki se trudite za
Sportv najSirsem pomenu besede!

Bogdan Gabrovec
Predsednik Olimpijskega komiteja Slovenije -
Zdruzenja Sportnih zvez




Sport oplemeniti Zivljenj

Pozdravljam namero letoSnjega Kongresa
Sporta za vse, ki v ospredje in osredje postavlja
gibalno Sportno dejavnost za zdravje druzine.
Zagotovo je zdrav zivljenjskislog, Ce ga zividru-
Zina, tisti, ki mlade dodatno spodbudi k Sportne-
mu udejstvovanju. Zato velja spodbujati ¢im vec
druzin,da postane Sportna dejavnst del njihove-
ga zivljenjskega sloga.

Raziskave kazejo, da telesna dejavnost doka-
zano izboljSuje nase pocutje, duSevno zdravje
ter ucniin Studijski uspeh. Obenem so telesno
dejavni samozavestnejsi, poCutijo se manj 0sa-
mljene, porocajo o nizjih stopnjah anksioznosti
pri ljudeh, ki so telesno dejavni, in celo o lazjih
prehodih na trg dela. Sportna aktivnost zmanj-
Suje stres, izboljsa sposobnost osredotocanija,
prispeva k razvoju strateskega razmisljanja,
izboljSuje komunikacijo in sposobnosti skupin-
skega dela. Nenazadnje se skozi Sportno udej-
stvovanje Siri tudi nas krog prijateljev in znan-
cev. Veliko pozitivnegav zivljenje posameznika
vnasa telesna dejavnost.

Na Ministrstvu za izobrazevanje, znanost in
Sport zato veliko pozornosti namenjamo $por-
tnemu udejstvovanju vseh generacij, Se posebej
pa mladih in najmlajsih. Zavedamo se pomena
rednein kakovostno vodene vadbe za vse popu-
lacije prebivalstva.

Zavedajoc¢ se dejstva, daje potrebno otrokom Ze
vzgodnji mladosti dnevno vadbo privzgojiti kot
slog zivljenja, navkljuc¢ujo¢ nacin zavsevrstein
oblike fizi¢nih in gibalnih zmoznosti, izvajanje

telesne dejavnostiv Solah krepimo s Stevilnimi

programi, ki so primer dobre prakse in ki so jih
Sole dobro sprejele. Krepimo in povecujemo
tudiizvajanje Sportne vadbe v Solah.

Telesna dejavnost je pomembna za otrokov in
mladostnikov kognitivni razvoj zlastiv predsol-
skem obdobju, v obdobju odras¢anjain razvoja
v puberteti. Ker je med mladimi zaznati ve¢jo
individualizacijo in osamitev posameznika, je
nujnadruzbeno odgovornavloga Sportav pove-
zaviz zdravim telesnim in duSevnim razvojem.

Pohvalimo se lahko, da je Slovenija ena redkih
EU drZav, ki je ne samo ustavila,ampak celo obr-
nila trend narascanja debelosti med otroci in
mladostniki. Zato smo letos spomladi na Svetu
EU za izobrazevanje, mladino in $port podprli
zaletek razprave o sistemati¢nem pospesSeva-
nju udelezbe mladih v Sportu, saj je v drzavah
¢lanih EU opazen trend upadanja telesne dejav-
nostiotrok in mladih.

Tudina podrocju investicij v Sportnoinfrastruk-
turonas vodi misel ne le navrhunske Sportnike
in nazagotavljanje ¢im boljsih pogojev za njiho-
vo vadbo, pa¢ panam je pomembno tudivliaga-
njevobjekte, kjer lahko prostorzavadbo najde-
jovsisportno aktivnidrzavljaniin drzavljanke.
Vrednote Sporta so klju¢ne za zdravo druzbo.
Izjemni slovenski Sportniki in Sportnice nam
kazejo, da nas trud in delo vodita naprej in da
je za uspeh posameznika potrebna ekipa. To je
lahko in je tudidruzina.

dr. Jernej Pikalo
Minister za izobrazevanje, znanost in Sport



Sportno gibalna dejavnost

naj bo vrednota vsake druzine

Ne glede na vse druzbene spremembe, katerih
price smov zadnjih letih razvoja, druzina ostaja
osnovnadruzbenacelicainjije kot taki potreb-
no namenjati posebno pozornost. Druzinski
zakonik je na podrocju druzinske zakonodaje
vnesel nekatere spremembe, med drugimi tudi
novo definicijodruzine. V Druzinskem zakoniku
jedruzinaopredeljena kot zivljenjska skupnost
otroka, ne glede na starost otroka, z obema ali
enim od starSev ali drugo odraslo osebo, Ce ta
skrbiza otrokain ima po Druzinskem zakoniku
do otroka dolo¢ene obveznostiin pravice. Nasa
primarna skrb so namrec¢ otroci, saj ne nazadnje
prav zaradi varovanja njihovih koristi druzina
uziva posebno varstvo drzave.

Posebna skrb drzave za druzino se izraza tudi
skozi strateSki dokument na podroc¢ju druzin-
ske politike, to je Resolucija o druzinski politi-
ki 2018 - 2028 »Vsem ljudem prijazna druzbag,
ki prinasa temeljne cilje in ukrepe, s katerimi
bomo v Sloveniji izboljsali kakovost druzinske-
ga zivljenja na razli¢nih podrocjih, tudi na po-
droc¢ju $portno gibalne dejavnosti. Resolucija o
druzinski politiki Sportno gibalne dejavnostine
naslavlja neposredno, ampak je to podrogje, ki
je vpetovrazli¢cne vsebinske sklope.

Tokratni kongres Sporta za vse poteka na temo
»Gibalna sportnadejavnost za zdravo druzinog,
kar Se posebej pozdravljam. Nujno je, da se stro-
kovnoin SirSojavnost ozavesta o pomembnosti
Sportne dejavnosti, tako v povezavi z zdravjem
vsakega posameznika kakor druzine kot celote.
Ob tem je potrebno poudariti, da gibalno $por-
tnadejavnost ne vplivale neposredno nazdrav-
je druzinskih ¢lanov, temvec tudi na »zdrave«
in dobre odnose med druzinskimi ¢lani, kar po-
sledi¢no vpliva na ustvarjanje dobrih pogojev
za zdrav telesni in duSevni razvoj nasih otrok.
Pomembno je, dase pomenadruzine kot osnov-
nedruzbene celice, v kateri svojo zZivljenjsko pot
praviloma zac¢ne vsak posameznik, zaveda stro-
kovna in Sirsa javnost. Vrednote, ki jih pridobi-
mo v druzini, so nas smerokaz za zivljenje, zato
je tako pomembno, da Ze druzina daje zgled za
Sportno gibalno dejavnost, ki mora postati vre-
dnota vsakega posameznika za vsa zivljenjska
obdobja. Nasa skupna skrb je, da posameznika
in druzine pri tem spodbujamo in 14. kongres
Sporta za vse je nedvomno eden izmed po-
membnih korakov na tej poti.

mag. Ksenija Klampfer
Ministrica za delo, druzino, socialne zadeve in
enake moznosti
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PROGRAM

PETEK, 29. 11. 2019

Registracija udelezencev

Otvoritev kongresa

UVODNO PREDAVANJE: KAKO RAZUMETI VLOGO DRUZINE
V SIRSEM DRUZBENO-SPORTNEM KONTEKSTU
dr. Mojca Doupona, Fakulteta za sport, Univerza v Ljubljani

Aktivni odmor

KINEZIOLOSKI SKLOP - 1. DEL
moderatorja: dr. Herman Bercic in dr. Boris Sila

PLAYNESS PEDAGOGIKA- ZA SRCNOST PRI DELU Z MLADIMI
dr. Milan Hosta, mednarodno uveljavljen strokovnjak s podrocja filozofije
in pedagogike Sporta

POMEN VARNE VADBE V PRENATALNEM IN POSTNATALNEM OBDOBJU ZENSKE
Lara Rosina, univ. dipl. prof. Sportne vzgoje, diplomirala iz programa skupinske
sportne vadbe za mamice in dojencke

OPTIMALEN GIBALNI RAZVO] OTROKA KOT POMEMBEN DEJAVNIK ZA NOTRAN]JO
MOTIVACIJO PRI VKLJUCEVANJU V SPORT
Ana Katarina Kuhelnik, dipl. sp. tren., plesalka in vaditeljica pedokinetike

GIBANJE KOT VESCINA IN VREDNOTA V SODOBNI DRUZINI
Grega Jenko, Fitnes zveza Slovenije

DOMACA TELOVADBA ZA VSE GENERACIJE
dr. Maja Dolenc, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani

Odmor za kosilo

JAVNO ZDRAVSTVENI SKLOP
moderatorici: Andrea Backovi¢ Juri¢an in dr. Urska Cekli¢




12

12.45-13.00

13.00 - 13.15

13.15-13.30
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14.00 - 14.15

1415 -14.30

1430 - 14.45

14.45 - 15.00

15.00 - 15.15

15.15-15.30

ENA VADI ZA DVA: TELESNA DEJAVNOST V PRIPRAVI NA POROD IN STARSEVSTVO
IN VODENA VADBA ZA NOSECNICE V ZDRAVSTVENEM DOMU
dr. Zalka Drglin, Nacionalniinstitut za javno zdravje

SPODBUJANJE GIBANJA PREKO PROGRAMA ZDRAVJE V VRTCU
Brigita Zupanci¢ Tisovec in Tjasa Knific, Nacionalni institut za javno zdravje

DRUZINSKA OBRAVNAVA DEBELOSTI
mag. Polonca Truden Dobrin, dr. Gregor Jurak
Nacionalniinstitut za javno zdravje, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani

SOLSKE TORBE - Z NJIMI POVEZANE TEZAVE IN MOZNE RESITVE
mag. Manica Remec, Nacionalniinstitut za javno zdravje

SPORTNA REKREACIJAV DRUZINIIN NJEN POMEN ZA SLOVENSKO GOSPODARSTVO
Dusan Gerlovi¢, Fitnes zveza Slovenije

KINEZIOLOSKI SKLOP - 2. DEL
moderatorja: dr. Maja Pajek, Matej Planko

PREDSTAVITEV PLAKATOV

Z OTROKIV HRIBE
Drago Dretnik, Planinska zveza Slovenije

OTROK V GORE NE VODIMO, OTROKE V GORE SPREMLJAMO
dr.Uro$ Kuzman, Planinska zveza Slovenije

Z DRUZINO V NARAVO
Martina Jaunik, univ. dipl. prof. Sportne vzgoje z usposobljenostjo za
predsolsko vzgojo

PLESEM SE PREDEN HODIM - GIBALNI DIALOG Z MALCKI OD 1 DO 3 LET
Neva Kralj, Samostojna kulturna ustvarjalka, izkuSena plesna pedagoginja in
koreografinja

VLOGA DRUZINE PRI SPODBUJANJU LJUBEZNI DO GIBANJA
dr.Tanja Kajtna, Fakulteta za sport, Univerza v Ljubljani



15.30-15.45

8.30-9.00
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12.15-12.45
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1415 -14.30

POMEMBNO
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dr. Maja Pajek, dr. Herman Berci¢, Andrea Backovic Juric¢an
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REGISTRACIJA UDELEZENCEV
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POSEBNOSTI VADBE ZA GIBLJIVOST IN MOC STAROSTNIKOV
AnaSustarsi¢, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani

DRUZINA IN VADBA V NARAVI IN NA ZUNANJIH VADBENIH NAPRAVAH
Miha Bevc, Fitnes zveza Slovenije

ODMOR

GIBALNE IGRE Z IMPROVIZIRANIMI PRIPOMOCKI
Mojca Grojzdek, Sportna unija Slovenije

ZAKLJUCEK KONGRESA

Gradiva in prispevki, ki ne bodo objavljeni v tiskani

izdaji Zbornika kongresa $porta za vse, bodo na voljo na
spletni strani OKS-Z5Z http://kongres.olympic.si
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Nase telo je narejeno za gibanje - druzina kot prvi

promotor zdravega nacina zivljenja z gibanjem

dr. Maja Pajek

lzvlecek

Najvecje in najvrednejSe darilo, ki smo ga ob
rojstvu prejelije nase telo. Kako bomo v odrasli
dobiskrbelizanj paje odvisno od vzgoje. To po-
meni, da imamo kot starSi veliko odgovornost
in zavezo, da vzgajamo otroka na nacin, da bo
poleg ostalih vrednost, razvil tudi spostljiv od-
nos do svojega telesa. V spoStljiv odnos do te-
lesa pa poleg zdrave prehrane in higiene, spa-
da tudi gibalno dejaven nacin zivljenja. Starsi
smo prvineposrednistik zotrokom, kiizdneva
vdan postaja gibalno bolj aktiven. Otrok prvih
sedem let svojega zivljenja kopira vedenje
starSev (vzgojiteljev, uciteljev, trenerjev) tako
na verbalni kot na neverbalni ravni in ga po-
notranja. Po mnenju nekaterih strokovnjakov
kar 70% vse izmenjave sporocil poteka preko
neverbalne komunikacije. Otrok do sedmega
leta tako nekriti¢no ponotranja vse informa-
cije narazli¢nih ravneh (telesni, energijski, in-
govo podzavest in nata nacin ustvarja vzorce
delovanjazavsanadaljnja obdobja njegovega
zivljenja. Odlocitev za gibalno dejaven nacin
Zivljenja je od samega zacetka v rokah star-
Sev in druzine, kasneje pa tudi od kvalitetnih
vadbenih programov, ki morajo biti prilagojeni
otrokovistarostiin od vzgojno-izobrazevalnih
ustanov, kjerimajo primarno vlogo vrtciin nizji
razredi osnovne Sole. Ustrezen gibalni razvoj,

prilagojen stopnjam otrokovega razvoja daje

osnovo za razvoj ostalih duSevno-telesnih
podrocij.

Uvod

Gibanje nas spremlja od spocetja do smrti.
Pomembnost gibanja za ¢loveka bi najprepro-
steje pojasnili z zgradbo zivih bitij. Tista, ki se
ne gibljejo - rastline, nimajo zivcev; tista, ki se
gibljejo, paimajo Ziv€ne celice in ziv¢ni sistem.
Clovek ima najkompleksnejsi Zivéni sistem. Po
tej analogiji smo ljudje narejeni za gibanje.
In ker se mozgani najbolj razvijajo prav v pr-
vih petih letih zZivljenja, se mora otrok takrat
¢im vec gibati. S tem se namrec aktivirajo in
povezujejo pomembna mozganska sredisca,
usklajuje se vec¢ sposobnosti in dejavnosti.
Gibalni razvoj poteka celostno in usklajeno
s telesnim, kognitivnim, ¢ustvenim in social-
nim razvojem. Zaporedje ¢lovekovega gibanja
poteka po razvojnih stopnjah, osnovanih na
zmoznostih zivtnega sistema, ki si sledijo po
naslednjem vrstnem redu: refleksno gibalna
stopnja, Igralno gibalna stopnja, temeljno gi-
balna stopnja in usmerjeno gibalna stopnja
(Gallahue in Ozmun, 1998). Vsaka razvojna
stopnja je rezultat predhodne, hkrati pa tudi
pogoj za vzpostavitev visje stopnje (VidemSek



in PiSot, 2007). Stopnje gibalnega razvoja se
kazejovnenehnih spremembah gibalnega ve-
denja in gibalnih sposobnosti. Najprej gibalni
razvoj potekav smeriod glave navzdol, kar po-
meni, da otrok najprej nadzoruje glavo, nato
trup, roke in nazadnje noge. Gibalni razvoj od
sredine navzven pa pomeni, da otrok najprej
nadzoruje tiste dele telesa, ki so blizje hrbte-
nici in Sele kasneje tiste, ki so bolj oddaljeni
od hrbtenice. Za ucinkovit razvoj ziv¢nih poti
je torej nujno, da je mlajsi otrok v stiku z giba-
njeminigrovsak dan. Nekatere raziskave celo
ugotavljajo, daje vse vse vec razvojnih motenj
v Casu Solanja (tezave s pomnjenjem gradiva,
pomanjkanje zbranosti, motnje govora) posle-
dica gibalne nedejavnosti.

Stopnje gibalnega razvoja

Refleksno gibalna stopnja:

Refleksno gibalna stopnja traja od prenatal-
nega obdobja do enega leta starosti. V tem
obdobju otrok osvoji nekatere naravne oblike
gibanja, kot so lazenje (kobacanje), plazenja,
kotaljenje, igra na tleh, doseganje in prijema-
nje predmetov, vleCenje in potiskanje. Vloga
starSevvtemobdobjuje daotroku omogocajo
¢im vec prostega gibanja na tleh, brez njiho-
ve pomociin sicer na nacin, da otrok sam isce
reSitve. Lazenje (kobacanje)je vrhunec otroko-
vega gibalnega razvoja. To je edino obdobje v
zivljenju, ko je otrok postavljen oporo spredaj,
kjer so dlani in kolena na tleh. Na ta nacin se
otrok uci koordiniranega gibanja. Pomembno
je zavedanje, da se gibalni razvoj otroka zac-
ne na tleh. Vse, kar v tem obdobju naredimo
namesto otroka v gibalnem smislu, ga prikraj-
samo za pomembne izkusnje, ki se vtem obdo-
bju najbolj intenzivno razvijajo. Prehitevanje
razvojnih mejnikov, prehitro postavljanje
otroka v pokon¢ni polozaj in prepogosta upo-
raba pripomockov vozicki, kengeruji, hojice
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in oprtniki, so pomembni zaviralci zdravega
gibalnega razvoja v refleksno gibalni stopnji.
Uporaba pripomockov mora biti omejena na
najvec 20 minut na dan.

Igralno gibalna stopnja:

lgralno gibalna stopnja traja do drugega leta
in pol. Vtem obdobju otrok osvoji $e nekatere
dodatne naravne oblike gibanja, kot so hoja,
tek, plezanje, skoki itd. Otroci, ki lahko samo-
stojno hodijo, morajo biti gibalno dejavnivsaj
180 minut dnevno. Gibalna dejavnost naj bo
nestrukturirana, kjer se prepletajo razlicne de-
javnosti, kot so plezanja, skoki, teki in reSeva-
nje prostorskih izzivov, saj s tem spodbujamo
razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti. Otrok
naj ¢im vec ¢asa prezivi v naravi ob prostiigri.
V ospredju gibalne dejavnosti mora biti pro-
staigra, saj le ta omogoca razvoj kreativnosti,
custvene inteligence in vzpodbuja reSevanje
problemov. Prepogosto poseganje v prosto
igro, odsotnost proste igre, strukturirane in v
naprej doloCene dejavnosti ter helikoptersko
starSevstvo so najpomembnejSi zaviralci zdra-
vega gibalnegarazvojavigralno gibalni stopnji

razvoja.

Temeljno gibalna stopnja:

Temeljno gibalna stopnja trajado Sestega leta.
Vtem obdobju postaja gibanje vse ucinkovitej-
Sein boljusklajeno. Videmsekin Vilinski (2001)
navajata, da naj bi otrok do tretjega leta sta-
rosti uspel usvojitivse naravne oblike gibanja.
Znacilno za to stopnjo je, da otrociaktivno pre-
izkuSajoinraziskujejo svoje gibalne sposobno-
sti.Otroci so sposobniusvojitirazli¢ne aktivne
oblike transporta (poganjalec, voznja s kole-
som, voznja s skirojem) in drsenja (smucanje,
rolanje, drsanje). V ospredju gibalnega razvo-
jasta prostaigrazvrstnikiin prezivljanje pro-
stega ¢asav naravi. Ce otrok vtemeljno gibalni
stopnji ne razvije svojih gibalnih potencialoy,
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obstaja moznost, da bo imel v nadaljnjem gi-
balnem razvoju tezave. Cilj te stopnje je razviti
kar najsirSo paleto gibalnih znanj, zato eno-
stranski trening posamezne Sportne panoge v
tem obdobju ni priporocljiv.

Usmerjeno gibalna stopnja:

Usmerjeno gibalna stopnja imenujemo tudi
stopnja gibalne specializacije in se za¢ne od
sedmega leta dalje. V zaCetku te stopnje zac-
ne otrok povezovati in uporabljati temeljne
gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih
Sportnih spretnosti.lzvajanje je vse bolj nadzi-
rano, izpopolnjeno in hitro. Otroci so aktivniv
kombiniranju razli¢nih gibalnih vzorcev. Do 10
leta je ¢as, ko mora otrok osvojiti kar najsirso
bazo gibalnegaznanjav gibalnem spominu, ki
jihbo kasneje lahko uporabil priucenju vescin
posamezne sportne panoge.

Pomembnost proste igre v gibalnem
razvoju

Strokovnjaki so si enotni, da je prosta igra iz-
jemno pomembna za otrokov celostni razvoj
(Kenneth, 2007, Jensen-Burke, 2015). Otrok do-
jemasvojo gibalno dejavnost skoziigro. Otroci
seradiigrajo. Ve¢ kot jeigre, vecja je otrokova
gibalna aktivnost. Otrok v igri pridobiva nova
izkustva in znanja ter skoznjo razvija sposob-
nostiin spretnosti navseh razvojnih podro¢jih
(kognitivnem, Custvenem, telesnem, socialnem
in osebnostnem). Kerigra vpliva tako na otro-
kov razvoj inteligence kot tudi na njegovo te-
lesno rast, je izredno pomembno, da se starsi
(vzgojitelji, ucitelji, trenerji) zavedamo pome-
na prosteigre v otrokovem vsakdanjiku. Skozi
igro otrok spoznava vrstnike, s ¢imer se uci
strpnostiin pridobiva obcutek za medsebojno
sodelovanje, poleg tegarazvija svoje misljenje,
med igroima moznost Custvenegaizrazanjain
se uCireSevati tezave (Paj, 2017).

Otrok, ki prezivivec ¢asav naravi, ob prostiigri
in spontanih dejavnostih, ima bolje razvite iz-
vrSilne funkcije. Prostaigraje namrec za otroke
naraven nacin za ucenje. Vigri, v kateri odrasli
niso prisotni,ima otrok vecji nadzorin se lazje
uveljavlja. V tem primeru se sam odlo¢a, sam
reSuje probleme, sam ustvarja in spoStuje pra-
vila (Sandborn, 2014). Izkustveno ucenje, ki ga
zagotavljaigrana prostem,ima pozitivne ucin-
ke nazdravje, splosno dobro pocutje v telesuin
na razvoj okoljevarstvene ozaveScenosti. Igra
inucCenje naprostem koristita tudi duSevnemu
zdravju. Skozi zdravje in dobro pocCutje otrok,
mladih in celotne skupnosti se uspesnost ra-
zvoja kot najboljSa ocenjuje pri otrocih, pri
katerih sta izobrazevanje in ucenje ze od zgo-
dnjega otroStva potekala v naravi (Lindsay,
2010).

Otrokje v prostiigri zelo motiviran.V njej so po-
vezanivsividikirazvojain ucenja. Ko ima otrok
zaprostoigronavoljodovolj¢asa, prerase tav
bolj kompleksno ter postane bolj kognitivnoin
socialno zahtevna. Skoznjo otrok raziskuje raz-
licne materiale in odkriva njihove lastnosti, za
igranje z njimi domiselno uporablja svoje zna-
nje, izraza svoja Custvain razkriva notranje ob-
Cutke, ohranja Custveno ravnovesje, telesnoin
dusevno zdravje ter dobro pocutje. Med prosto
igro otrok razvije obcutek, kdo je in kakSna je
njegovavrednost, drug od drugega se ucijo so-
cialnih vescin in delitve. Samostojno se ukvar-
ja s konflikti in se nauci reSevanja problemoy,
razvija komunikacijske in jezikovne spretnosti
(Santer, Griffiths, Goodall, 2007).

Naloga starSa (vzgojitelja, ucitelja, trenerja)
v prosti igri je, da poskrbi za primerno okolje,
mirin ustrezne pogoje, da bo otroku igra omo-
gocena. Ce prevec¢ posegamo v igro, okrnemo
njeno spontanost in originalnost, ter jo s tem

uni¢imo. StarSi (vzgojitelji, ucitelji, trenerji)



prepogosto med igro spodbujamo otroke in s
tem motimo njihovo pozornost. Dovolj je, Ce
otroka pri igri opazujemo na kakSen nacin se
otrok spopada z izzivi, ki mu jih igra prinasa.
Hitro bomo ugotovili, kako samostojno, vztraj-
noinodgovorno reSujejoizzive igre.

Pomembnost komunikacije pri razvoju
otroka

Otrok prvih sedem let svojega zivljenja kopira
vedenje starSev (vzgojiteljev, uciteljev, trener-
jev) tako na verbalni kot na neverbalniravniin
ga ponotranja. Po mnenju nekaterih strokov-
njakov kar 70% vse izmenjave sporocil poteka
preko neverbalne komunikacije. Otrok do sed-
mega leta tako nekriticno ponotranjavseinfor-
macije na razli¢nih ravneh (telesni, energijski,
informacijskiin duhovni), ki se skladis¢ijo v nje-
govo podzavest in na ta nacin ustvarja vzorce
delovanjazavsanadaljnja obdobja njegovega
Zivljenja (Ogorevc, 2018).

Na neverbalni ravni se prenasajo ¢ustva, sta-
liS¢a in odnosi, na verbalni ravni pa le infor-
macije. To pomeni, da moramo biti predvsem
pozorninaneverbalnividik svojega delovanja,
saj lahko z neustrezno neverbalno komunika-
cijo sporo¢imo nekaj, kar v tistem trenutku ni
primerno. Med neverbalne kanale priStevamo

(Argyle, 1994, povzeto po Kajtna in Jeromen,

2013):

- fizitno podobo, videz: izraza status,
uspesnost, izgled;

- telesnodrzo:izraza prevladujoce
razpolozenje posameznika v danem
trenutku;

« mimiko obraza:izraza ¢ustva;

- pogled:izrazablizino, stik s
posameznikom, podaljsan pogled izraza
intimnost ali dominantnost;

19

- telesni kontakt, dotikanje: izraza
dominantnost;

« uporabasocialnega prostora: vdiranje
v zasebni prostor je lahko zaznano kot
agresivnost;

- kretnje: nivo aktivacije;

- vokalizacija: razburjenost.

Kot star$ (vzgojitelj, ucitelj, trener) je dobro
obvladati komunikacijske spretnosti, saj lah-
ko na ustrezen nacin prenasamo sporocila, ki
so veclplastna: odnosi, stalis¢a, razmisljanjain
mnenja in s tem uspesno gradimo otrokovo
pozitivno samopodobo.

Sklep

Odlocitev za gibalno dejaven nacin Zivljenja
je od samega zacetka v rokah starSev in dru-
zine, kasneje pa tudi od kvalitetnih vadbenih
programov, ki morajo biti prilagojeni otrokovi
starostiin od vzgojno-izobrazevalnih ustanov,
kjer imajo primarno vlogo vrtciin nizji razredi
osnovne Sole. Ustrezen gibalni razvoj, prilago-
jen stopnjam otrokovega razvoja daje osnovo
za razvoj ostalih duSevno-telesnih podrocij.
Zato mora biti cilj tako ponudnikov Sportnih
programov, kot vzgojno-izobrazevalnih usta-
nov usmerjen tudi v ozaveS¢anje starSev o
pomembnosti gibalne dejavnosti tako njiho-
vih otrok, kot starSev samih, saj bodo s svojim
vzgledom najlazje in najbolj ucinkovito raz-
vijali Zzeljo po telesni dejavnosti, ki je otroku
prirojena.
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Gibalno/Sportna dejavnost

za zdravo druzino

dr. Herman Ber¢ic

lzvlecek

Gibalno/Sportna dejavnost v druzini, vseh
treh generacij, pridobiva na pomenu in ima v
danasnjem digitalnem svetu in informacijski
druzbi vedno vecjo veljavo. Zelo pomembno
je redno in sistemati¢no ukvarjanje celotne
druzine oz.vseh druzinskih ¢lanov z razli¢nimi
gibalno/Sportnimi oz. Sportnorekreativnimi
aktivnostmi. Pozitivni ucinki redneinraznolike
vadbe na gibalne oz. motori¢ne sposobnostiin
funkcionalne sposobnosti so dokazane. Prav
tako sovidniucinki v mikrosocialnem prostoru
druzinskih ¢lanov, v njihovem dozivljajskem
in custvenem svetu ter prostoru duSevnosti
in na duhovni ravni. Vse to je tesno povezano
s celovitim zdravjem posameznih druzinskih
¢lanov, saj so tudi tukaj dokazani pozitivni
ucinki. Gibalno/Sportno aktivhna druzina je
bolj zdrava in lazje ter uspesSneje opravlja
vsakodnevne naloge in odplavlja negativne
uc¢inke vsakodnevnih stresov. Zato je strokovna
obravnava navedene tematike vselej aktualna,
potrebnain smiselna.

Uvod

Letosnji kongres Sporta za vse (2019) smo
namenili obravnavi gibalno/Sportnega oz
Sportnorekreativnega udejstvovanja druzine.
Zato imamo vec razlogov. Odkar so Stevilne
strokovne razprave in znanstvene raziskave
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z izsledki, tako v svetu kot tudi pri nas,
pokazale in potrdile, kako pomembno je Ziveti
zdrav zivljenjski slog za doseganje primerne
kakovosti zivljenja v vseh razvojnih obdobjih
Clovekovega zivljenja, so tudiv Sloveniji stekle
Stevilneanimacijske in ozaveScevalne akcije na
podroCju Sportne rekreacije oziroma gibalno/
Sportnega udejstvovanja.

Predvsem so bile in so Se vedno usmerjene
v spodbujanje rednega in sistematicnega
gibanja oziroma nacrtne gibalno/Sportne
dejavnosti razli¢nih skupin v celotni strukturi
prebivalstva. Ko govorimo o strukturi
prebivalstva in njegovih sestavnih delih,
moramo na prvem mestu omeniti druzino,
katere zdrav zivljenjski slog prihaja v zadnjem
obdobju vedno bolj v ospredje. Zdravemu
Zivljenjskemu slogu druzine zato namenjamo
kar najvec¢ pozornosti tako v teoriji kot tudi v
praksi.

Kot smo navedli, je za to vec razlogov. Stevilni
strokovnjaki nas na razli¢nih podroc¢jih vedno
bolj opozarjajo na velike spremembe v razvoju
sodobne druzbe. Pri tem imajo najpogosteje v
mislih spremembe v druzinskem zivljenju in
staranje prebivalstva, tj. naras¢anje Stevila
starejsih ljudi ter spreminjanje vinformacijsko
druzbo, kjer vse bolj prihaja v ospredj
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digitalizacija na vseh podrocjih ¢lovekovega
zivljenja in dela (mediji, racunalniki, tablice,
mobilni telefoni). Hkrati nas opozarjajo na
korenite spremembe v sistemu vrednot glede
prezivljanja prostega casa in zivljenjskega
sloga. Prav v druzini se je sistem vrednot
zaradi razli¢nih navedenih vplivov bistveno
spremenil. Ce Zelimo napraviti napredek
v kakovosti Zivljenja druzin bo treba med
drugim prevrednotiti tudi vrednote. To
se poleg drugega nanasa na notranje
druzinsko zivljenje, na odnos do osebnega in
druzinskega zdravja in do gibalno/Sportne
0z. Sportnorekreativne dejavnosti nasploh.
ISCe se sprostitev za omilitev stresov pri delu,
stresov v druzinskem Zivljenju in stresov
v sodobnem potrosniSkem slogu Zzivljenja.
Pri tem ima Sportna rekreacija oz. redno
Sportnorekreativno udejstvovanje, Se zlasti
druzine, zelo pomembno vlogo. Ta spoznanja
smo zapisali ze pred ¢asom, vendar so Sevedno
aktualna tudidanes (Berci¢, 2004).

Stopnja ozavescenosti slovenskega
prebivalstva se na podro¢ju gibalno/
Sportnega udejstvovanja postopno

dviguje, vendar z danasnjim stanjem na
tem podro¢ju Se ne moremo biti povsem
zadovoljni. Redno ukvarjanje s posameznimi
Sportnorekreativnimi aktivnostmi ugodno
vpliva na Zivljenjski slog in vedenjske vzorce
prebivalstva. To pa je v veliki meri povezano
tudi z druzinskim zivljenjem.

Tudi naslednje ugotovitve in spoznanja
strokovnjakov smo zapisali ze pred ¢asom.
Namrec¢ da ima gibalno/Sportna dejavnost pri
zorenju otrok v druzini izjemno pomembno
vlogo. Prav v zgodnjem otrokovem obdobju
je mogoce najucinkoviteje vplivati na njegov
celostnirazvoj, Se zlasti pana njegov motoricni
oz.gibalnirazvoj.»Sportna dejavnost v druzini

ima Se veC kot socialno kompenzacijsko
vlogo. V dogledni perspektivi naj bi bila tudi
pomemben  (so)dejavnik  preoblikovanja
sprevrzenih miselnih vzorcev in zivljenjskega
stila. mnogih sodobnih druzin« (Petrovig,
Doupona, 1996). Redno Sportnorekreativno
udejstvovanje v druzini tudi pomembno
prispeva k oblikovanju otrokovega odnosa
do gibanja in Sporta nasploh ter njegovega
kasnejSega udejanjanja v zivljenju.
Sportnorekreativna dejavnost v druzini pa
ni namenjena le otrokom in mladostnikom,
marvec vsem ¢lanom. To pomeni, da naj bi
se s posameznimi Sportnorekreativnimi
dejavnostmi ukvarjala tako mati kot oce z
otroki in tudi stari starsi oz. roditelji nasploh.
Pravo podobo S$portne druzine moramo
torej iskati med tistimi, ki v vsakodnevno (ali
veckrat tedensko) druzinsko zZivljenje vnasajo
razlicne Sportne aktivnostiin sidneve bogatijo
z razvedrilnim Sportom (Berci¢, Sila, Tusak,
Semolic, 2001), po Bercic, 2004.

Dosedanje obravnave Sportne rekreacije
v druzini

V preteklem obdobju je bilo v naSem
SirSem okolju kar nekaj obravnav Sportne
rekreacije v druzini. Osredotocili se bomo na
problematiko in obravnavo gibalno/Sportnega
0z. Sportnorekreativnega udejstvovanja v
slovenski druzini. Pozornost bomo usmerili
v zadnje razvojno obdobje, Ceprav se je o
Sportni rekreaciji druzine ze veliko govorilo
in tudi dogajalo pred nastankom samostojne
slovenske drzave. Naj omenimo samo znano
trimsko gibanje v 70 - tih letih prejSnjega
stoletja in znane trimske akcije »Vsina kolo za
zdravo telo«, »Pot pod noge krepimo srce«, »Za
vitko postavo je plavanje pravog, »Vsi veselo
na poljano belo« in »Vedno mladi te¢emo
radi« (Berci¢, 1980). Vse navedene akcije so



bile posebej namenjene tudi druzinam, ki so
se v razmeroma velikem Stevilu udelezevale
tovrstnih dejavnosti v Stevilnih slovenskih
krajih. Potem so se zvrstile Se Stevilne druge
akcije kot so bile »Sonce, voda, zrak, svoboda,
razgibajmo Zivljenje«, »Teden Sporta«, »Mesec
Sportag, »Pohod ob zici okupirane Ljubljane,
danes »Pohod ob zZici«, Stevilne tekaske in
kolesarske prireditve ter Sportnorekreativne
prireditve teka na smuceh.Vzadnjem obdobju
postaja vedno bolj odmevna vseslovenska
tekaska prireditev v Ljubljani, sicer pa Stevilo
razlicnin  pohodov in Sportnorekreativnih
prireditev. nasploh v Sloveniji nenehno
narasca.

Vse te akcije, ki so vkljucevale razli¢cne
Sportnorekreativne  dejavnosti, so  bile
namenjene animaciji in promociji rednega
in sistemati¢nega gibalno/Sportnega oz
Sportnorekreacijskega udejstvovanja vseh
druzinskih ¢lanov in potemtakem druzine v
celoti.

Med pomembnejsimi dogodki, ki so povezani
zobravnavo gibalno/Sportnega udejstvovanja
druzine, najomenimo posvet»Sportv druzini,
ki ga je leta 1995 pripravil Olimpijski komite
Slovenije - Zdruzenje Sportnih zvez. Takrat je
s tem poskusal usmeriti pozornost strokovne
in lai¢ne javnosti ter druzbeno skrb h gibalno/
Sportni dejavnosti druzine. Naglaseni sta bili
priloznost in odgovornost hkrati, ki jo imajo
mladi starSi pri uresni¢evanju in Sirjenju
osnov gibalnega in Sportnorekreativnega
udejstvovanja. Prav tako je bilo poudarjeno,
da so druzine, ki se med drugim tudi Sportno
udejstvujejo na boljsi poti, da bodo njeni ¢lani
ustvarjalni kot posamezniki v harmonicni
druzini in kot pomembni ustvarjalci celotne
druzbene skupnosti (Bergant, Jemec, Kermelj-
Dobnik, 1995 po TuSak&TuSak&Tusak, 2003).
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Takrat je bilo ugotovljeno, da se na osnovi
nekaterih raziskav pri nas vse vec starSev
zaveda, kako pomembne so igrive Sportne in
gibalne dejavnosti za celostni razvoj otrok in
kaj z njimi otroci lahko pridobijo (Doupona
Topic, 2000).

Posebno pozornost smo Sportni rekreaciji
v druzini namenili na 5. Kongresu Sportne
rekreacije, kjer smo posamezne segmente,
vprasanja in probleme Sportnorekreativnega
udejstvovanja v druzini obravnavali z vec
zornih kotov oz. glediS¢. Ugotovili smo oz.
potrdili sicer takrat ze znana dejstva, da je
druzina srediS¢e in temelj, kjer se porajajo
osnovne gibalne navade in pridobivajo
temeljna motori¢na znanja. Pomembna je
gibalna abeceda (ABC - Sporta) in gibalne
izkusnje (gibalna mavrica), kjer otrok (ali vec
otrok) ob oCetu in materi raste (rastejo) in si
tako ustvarjajo temelje za kasnejSe redno
Sportnorekreativno udejstvovanje  (Bercig,
2004).

Dejstvo je, da so v zadnjih desetletjih
nastopile velike druzbene spremembe, kar
se je posleditno odrazalo tudi v druzinah oz.
v druzinskem Zivljenju. To se nanasa tako na
socialne kot tudi na ekonomske kategorije
druzinskega zivljenja, Se posebej pa na
dinamiko ali bolje nedinamiko sodobnega
druzinskega zivljenja. Vedno bolj je viden
vpliv racunalniske tehnologije in digitalnega
sveta, kivse bolj posegav Zivljenje posameznih
druzinskih clanov. Zlasti pri mladih (vendar
ne pri vseh), se kazejo oblike zasvojenega
virtualnega dozivljanja sveta. Naglasilismo ze,
da so pristne medcloveske odnose in socialne
vezi v ozjem druzinskem (mikrosocialnem)
okolju, zal v veliki meri nadomestili sodobni
elektronski pripomocki, kar je posledi¢no
vplivalo in Se vedno vpliva na sistem vrednot.
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To jevodiloinvedno boljvodiv odtujevanje in
v nezmoznost razumevanja posameznika kot
biopsihosocialne, duSevne in duhovne celote.
V. omenjeni takratni obravnavi smo tudi
zapisali, da je druzina mikrokozmos
¢loveSkega makrokozmosa (Musek, 1995 po
Tusak & Tusak & Tusak, 2003). Takrat so Stevilni
strokovnjaki opozorili na pomemben vpliv
druzine pri otrokovem razvoju, saj dobi otrok
v navedenem mikrosocialnem okolju prve
in osnovne izkusnje v telesnem, Custvenem,
duSevnem, socialnem in duhovnem razvoju.
Veliko tega otrok pridobi prav s telesnim
gibanjem oz. s temeljnimi gibalno/Sportnimi
dejavnostmi (Berci¢, 2004). Odnos do gibanja
in razli¢nih gibalnih ter Sportnih aktivnosti se
najbolje in najhitreje oblikuje prav v druzini.
V' tej osnovni zivljenjski celici koreninijo
mnoge osebnostne znacilnosti, sposobnosti
in lastnosti otroka, pa tudi mnoge gibalne
(motoricne)izkusnje in navade. Koliko tega bo
otrok osvojil zavisi predvsem od starSev in od
tega, kakSno»gibalno mavrico« so mu nudili v
¢asu razvojain zorenja.

Res je torej pomembno vprasanje, koliko so
starSi pripravljeni,sposobniinzmozni s svojimi
lastnimi zgledi (tudi z zdravim Zzivljenjskim
slogom, ki gazivijoin rednim gibalno/Sportnim
0z. Sportnorekreativnim udejstvovanjem)
voditi svojega otroka in mladostnika ter
ga oblikovati v celovito osebnost. Pri tem
smo v zborniku, kjer so zbrani prispevki z
navedenega kongresa naglasili tudi naslednje:
»Druzina prav z intenzivnimi, razmeroma
trajnimi in intimnimi odnosi izredno mo¢no
oblikuje otrokovo osebnost, zlasti vzgodnjem
predSolskem obdobju. Pogosto so druzinski
vplivitaksni,dajih otrok sprejme globoko vase
in ga kasneje v SirSem druzbenem delovanju
spremljajo kot tihi partner« (Petrovic,
Doupona, 1996) po Bercic, 2004.

Dodamo naj Se, da je mogoce z razlicnimi
gibalniminalogamiin primernimi»sportnimic
vsebinamiposebno izdatno vplivati na otrokov
razvoj od rojstva do tretjega leta starosti.
Med tretjim in Sestim letom je ta vpliv Se
zelo ucinkovit, nato pa so njegovi ucinki
manjsi (Sturm, Petrovi¢, Strel, 1990). Seveda je
dolocCene pozitivne ucinke z veliko vec truda
mogoce doseci tudi v kasnejSih starostnih
obdobjih.

Zaradi navedenih razlogov naj bi bilo doma
v druzini ¢im vecC razlicnih in predvsem
uporabnih Sportnih rekvizitov za pridobivanje
razlicnih gibalnih izkuSenj. Tako naj bi
otroci spoznali ¢im vec gibalnih in Sportnih
aktivnosti. Prav je da vemo, da morajo otroci
sprejemati prva gibalna in Sportna znanja
na igriv in sproscujoc nacin, z veliko zabave,
veselja in smeha. Vsaka drugacna pot je manj,
¢e ne celo povsem neprimerna. V druzini je
torej dana moznost,da v otrokov Custveni svet,
VvV njegovo telesno zavedanje, v porajajoci se
duh,vnjegovodruzenjezdrugimidruzinskimi
¢lani vklju¢imo gibalne dejavnosti in Sportne
vsebine, ki se bodo vanj neizbrisno vtisnile in
v njem tudi ostale. Znano je, da je mogoce z
gibalnimidejavnostmiins$portom ucinkovati
tudi na vedenjske vzorce otrok, hkrati pa je
mogoce s Sportom spodbujati pozitivna custva
oziroma vplivati na otrokova ¢ustvovanja ter
postopno izgrajevati njegov sistem vrednot
(Bercic, 2004).

Sprejemljivost otroka za razlicne gibalne
naloge, ki naj bi bile v zacetku bolj enostavne
in manj zahtevne, kasneje pa bolj sestavljene
in bolj zahtevne, je zelo velika. StarSi naj bi
zato motori¢ni oz. gibalni razvoj otroka kar se
da spodbujali in zavestno usmerjali. Sport naj
bi se zrazlicnimi gibalnimi nalogami v druzini
udejanjal vselej na igriv nacin, torej skozi igro



in vedno z igro. Zapisali smo tudi, da imajo
otroci gibanje in Sport praviloma radi. Tudi v
druzini. Zato je mogoce s pomocjo Sporta ze
v najbolj zgodnjem obdobju otroka oblikovati
in postaviti temelje za kasnejSe Sportno
oziroma Sportnorekreativno udejstvovanje
mladostnika in odraslega ¢loveka. To lahko
poleg drugega tudi osmislja njegovo zivljenje.
Otrok s pomocjo gibanja in Sporta najprej
zaCuti samega sebe in s tako obogatenim
vsakodnevnih zivljenjem tudi svoje vrstnike
in prijatelje. Redno gibanje oziroma Sportno
udejstvovanje v druzini tako pomembno
prispeva  k  postopnemu  oblikovanju
otrokovega vedenjain ga usmerja k dejanjem,
ki so povezanaz zdravim Zivljenjskim slogom.
To pa vodi k oblikovanju trajnih ter koristnih
navad za kakovostno in s Sportom obogateno
druzinsko zivljenje (Bercic¢, 2004).

Nekatera temeljna spoznanja o
kakovosti druzinskega zivljenja

Zaradi boljSega poznavanja obravnavane
tematike si oglejmo, kaksna so temeljna
spoznanja na osnovi  strokovne in
medznanstvene (interdisciplinarne) obravnave
kakovostizivljenjadruzine vzadnjem obdobju
(Pori, Pori, Majeric, 2015).

Na tej osnovi v primarni krog zdravega
zivljenjskega sloga druzine uvrs¢amo Sest
temeljnih sestavin (komponent), ki morajo
biti v medsebojnem skladju in ravnovesju. To
so telesna (bioloska), duSevna, intelektualna
(kognitivna), ¢ustvena, socialna in duhovna
komponenta. V sekundarni krog pa uvr§¢amo
komponente delovnega okolja (zaposlitev) in
bivalnega okolja (domovanje). Ko govorimo
0 posameznih sestavnih delih zdravega
zivljenjskega sloga klasi¢ne druzine, mislimo
na primarno druzino kot celoto, torej na vse

25

njene ¢lane, oba starsa ter otroke, sekundarni
krog druzine pa vklju€uje tudi stare starSe
obeh nosilcev klasi¢ne druzine in njihovih oz.
njunih potomcev.

Zavedanje in sprejemanje lastnega telesa,
hkrati pa zavzeta in sistemati¢na skrb zanj
so temeljne sestavine telesne komponente
slehernega druzinskega ¢lana.  Zunanji
videz veliko pove o tem koliko in kako skrbi
posameznik za svoje telo, ki ga ne sestavljajo
samo Stevilne vecje in manjSe miSice ter
misSicne skupine, kosti in sklepi, marve¢ tudi
Stevilninotranjiorgani, ki morajo vsak posebej
in vsi skupaj skladno delovati. To delovanje
mora biti vzajemno, vse skupaj pa mora biti
v celovitem ravnovesju. lzguba celovitega
ravnovesja najveckrat pomeni tudi zacetek in
nastanek bolezni, kar posledi¢no vodivizgubo
zdravja. Zato je za svoje telo treba nenehno
skrbeti, ga izgrajevati in utrjevati. Poskrbeti je
trebazaustrezno telesno maso oz.telesno tezo,
kar je vselej preverljivo z indeksom telesne
mase (ITM) in razvijati ter vzdrzevati gibalne
(motori¢ne) in funkcionalne sposobnosti
na ustrezni ravni. Poskrbeti je treba tudi za
dober imunski sistem in se izogibati kajenju
cigaret, zlorabidrogin razli¢nih psihoaktivnih
snovi ter ¢ezmernemu uZzivanja alkohola. K
tej komponenti pa spada tudi uzivanje hrane,
ki naj bo koli¢insko primerna, raznovrstna in
uravnotezena.

Ena od sestavin zdravega zivljenjskega sloga
druzine je tudi intelektualna komponenta, ki
jezavsakegadruzinskega ¢lanarazli¢na, hkrati
pa jo je mogocCe obravnavati tudi kot celoto.
Pomembna pri tem je skrb za nenehno rast,
ucenje in pridobivanje znanja vseh druzinskih
¢lanov. V te neprekinjene procese morajo biti
vklju€enivsi, v vseh starostnih skupinah, tore;

tudi tisti v tretjem Zivljenjskem obdobju. Zanje
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so primerne razli¢ne ucne delavnice, Se zlasti
racunalniskega opismenjevanja in razlicne
ucne vsebine in programi Univerze za tretje
zivljenjsko obdobje. Bogatenje znanja na
razli¢nih podrocjih druzinskega zivljenja in
delaje temeljnaskrbin naloga, ki ob uspesSnem
udejanjanju v veliki meri osmislja druzino, ji
daje ustrezno vrednost in mesto v druzbi.

O Custveni komponenti kot sestavini
kakovostnega druzinskega zivljenjav povezavi
z gibalno/Sportno dejavnostjo v preteklem
obdobju na nasih tleh ni bilo veliko razprav.
V' sleherni druzini je treba custvovanju
posameznih druzinskih ¢lanov posvetiti
ustrezno pozornost, ker od pozitivnega
Custvenega stanja zavisi marsikaj v druzini,
Stevilna dejanja in aktivnosti in med drugim
tudi odlo¢anje za redno Sportnorekreativno
vadbo. Pri tem je treba spodbujati pozitivha
Custvena stanja z veliko smeha, veselja in
radosti. Zraznolikimiprogrami, tudiz gibalno/
Sportnimi vsebinami, naj bi se zoperstavljali
Stevilnim stresom, ki jih prinasata zivljenje in
delo danasnje sodobne druzine.

Ce je druzina temeljna celica vsake druzbe in
njen pomen ostaja 0z. naj bi se vsaj zavzemali
za njen nekdanji pomen, potem so dobri
in kakovostni medsebojni odnosi v druzini
njen temelj. Za tako imenovano socialno
komponento v druzini so torej pomembne
notranje povezovalne in komunikacijske poti
posameznih druzinskih ¢lanov, Te naj bodo v
tem najmanjSem mikrosocialnem okolju kar
se da pristne, kakovostne in dovolj pogoste.
Pri tem pa je pomembna tudi komunikacija
posameznih druzinskih ¢lanov v vecjih
skupinah ljudi oz. v SirSem druzbenem
prostoru. Gibalno/Sportna dejavnost otrok
in mladostnikov ima v procesu socializacije
zelo pomembno vlogo, saj njihovo »brusenje«

v mikrosocialnih  skupinah vrstnikov in
Sportnikov poteka mnogo uspesneje, kot ce
niso vkljuceniv nobeno dejavnost.

DuSevna komponenta je prav tako pomembna
sestavinazdravega zivljenjskega sloga druzine,
ki je tesno povezana z duSevnim zdravjem
v druzini. V sredis¢u duSevne komponente
je poleg drugega tudi pozitiven odnos
posameznih druzinskih clanov do samega
sebe in seveda tudi do drugih okoli sebe.
Pomembna je tudi pozitivna energija, ki se
prenasa iz ¢lana na ¢lana in ustvarja ugodno
psihi¢no klimo za opravljanje razli¢nih bolj
ali manj zahtevnih opravil v druzini. Dviguje
in pospesuje se tudi sposobnost za soocanje
s tezavami in za reSevanje zahtevnejSih
zivljenjskih nalog. Tudi pri tej komponenti
najdemo povezavo zrednim gibalno/Sportnim
udejstvovanjem  posameznih  druzinskih
¢lanov. Redna vadba prispeva tudi dolocen
delez k boljSi samopodobi, visji samozavesti
in samospoStovanju, daje obcutek moci in
navdaja posameznega druzinskega clana z
optimizmom.

Duhovna komponenta, med drugim, ¢lanom
druzine osmislja Zivljenje in jim v bivanjskem
jedru zagotavlja nenehno osebno rast in
napredek.Vnjenem okviru se poraja tudi sistem
vrednot, z opredeljenimi moralnimi stalisci.
Tudi tu je mogoce govoriti o ugodnih u¢inkih v
povezavi z raznolikimi gibalnimi dejavnostmi
in z vodenim Sportnorekreacijskim vadbenim

procesom.

Strokovni vidiki obravnave Sportne
rekreacije v druzini
Na sedanji stopnji razvoja Sportne stroke
in znanosti o Sportu (Sportoslovja) oz
kineziologije, je veliko tega, kar lahko vgradimo



ali vklju¢imo v druzinskivsakdan od najmlajsih
do najstarejsih ¢lanov. Za podrobnejso razlago
izkoristimo enega izmed modelov, ki govori o
redni gibalno/Sportni dejavnosti in raznoliki
vadbi za posamezne druzinske ¢lane, potem
najbolj groba delitev najprej zajema njihove
telesne 0z.aerobnein anaerobne sposobnosti.
To je v bistvu bioloSka komponenta
¢lovekovega celovitega psihosomati¢nega
statusain torej tudivseh druzinskih clanov.
Naslednja vsebina izhaja iz tako imenovanih
motori¢nih oz. gibalnih sposobnosti. Mlajsingj
bijih postopno razvili, starejsi pa nadgrajevali
in ohranjali. Ohranjanje in izboljsanje
motori¢nih sposobnosti skozi vsa Zivljenjska
obdobja posameznih druzinskih ¢lanov je eden
izmed temeljnih ciljev, ki si jih na podrocju
gibalno/Sportnega udejstvovanja v druzini
zastavljamo in jim sledimo v vseh Zivljenjskih
obdobjih, torej v prvem, drugem in tudi tretjem
zivljenjskem obdobju. Posebej moramo
naglasiti, da je to Se posebej pomembno v
tretjem Zivljenjskem obdobju, kar je temel]
za vsesploSno vitalnost starejSih ljudi in
starostnikov ter njihovo opravilno sposobnost
v pozni starosti.

Ljudje v poznejsih letih Zanjejo, kar so sejali
v mladosti in kar so udejanjali v zrelih letih.
Razvite in ohranjene motori¢ne sposobnosti
torej predstavljajo temelj za izvajanje
raznolikin in  primernih gibalno/Sportnih
dejavnosti tudiv poznejsih letih.

Med posameznimi motori¢nimi sposobnostmi,
ki so izjemno pomembne za celotno druzino,
tako primarno kot sekundarno, moramo na
prvem mestu omeniti mo¢. Moc je torej tista
temeljna motori¢na oz. gibalna sposobnost, ki
med drugim najmlajsim in mladim omogoca
izvajanje razli¢nih gibalno/Sportnih aktivnosti
(Ceprav se Se razvija), in hkrati daje tudi
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podporo ostalim motori¢nim sposobnostim
pri njihovem udejstvovanju. Enako velja za
zrelo obdobje posameznih druzinskih ¢lanov,
ki v razvojnem smislu v navedenem obdobju
dosezejo vrh, na katerem naj bi vztrajali kar
najdlje oz kolikor je to mogoce dolgo.

Primernorazvitain ohranjena moc pastarejsim
druzinskim ¢lanom oz. starostnikom omogoca
primerno kakovost zivljenjain dobro opravilno
sposobnost tudiv pozno starost. Zato ustrezna
vadba moci ni primerna in potrebna le za
mladostnike oz. mlajse druzinske clane in
tiste, ki se usmerijo na pot vrhunskega Sporta,
marvec tudi za odrasle in predvsem starejSe.
V zadnjem obdobju se za doloceno in izbrano
Sportnorekreacijsko vadbo ali trening vse
bolj uporablja izraz funkcionalna vadba. V
bistvu gre za tako vadbo in tudi za vadbo
moci, ki vkljucuje take vaje, ki so neposredno
povezane z vsakodnevnim delovanjem oz.
funkcioniranjem ¢loveka in vkljuCujejo vsa
temeljna gibanjaz razli¢nimi gibalnimivzorci.
Taka vadba naj poteka tako, da zajame in
vklju€uje vse misSice oz. misSi¢ne skupine na
vseh delih telesa. Torej vse tiste, ki so potrebne
za izvajanje raznolikih gibalno/Sportnih
aktivnosti ter Stevilnih dejavnosti in opravil
preko celega dne. Vsakodnevno opravljanje
Stevilnih nalog, ki jih s seboj prinasa in nosi
zivljenje, med drugim temelji prav na primerno
0z.optimalno razviti moci.

Ob upoStevanju temeljnih strokovnih spoznanj
0 vadbi in treningu moci za posamezna
starostna obdobja in oba spola ter na
osnovi izsledkov posameznih raziskav s tega
0zjega podrocja, je mogoce povsem varno
in zanesljivo pridobivati na moci in jo tudi
ohranjati. Ce pa moc¢ kot temeljno motori¢no
0z. gibalno sposobnost za potrebe druzine
analiziramo Se bolj podrobno, potem lahko
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govorimo o najvecji (maksimalni) moci, hitri
mociin vzdrzljivosti v moci.

Za potrebe tako primarne kot tudi sekundarne
druzine in posledi¢no vseh njenih druzinskih
¢lanov je najpomembnejsa vzdrzljivost v moci.
Zato tudi tovrstni vadbi posvecamo najvec
pozornosti. Pri tem pa moramo, kot navajajo
posamezni avtorji (Pori M, Pori P, Majeric,
2015), upostevatiizborvaj, zaporedje izvajanja
vaj, obseg, intenzivnost in pogostost vadbe.
Vaje naj bi izvajali brez bremen in tudi z
bremeni (Se bolj ucinkovita vadba), vendar
pa mora biti izvajanje vaj tehni¢no pravilno,
sicer se pozitivni ucinki izgube, ali pa se celo
pojavijo poSkodbe. V tovrstno vadbo naj bi
vkljucili vse vecje pa tudi manjSe misice in
misi¢ne skupine, priporocljive pa so predvsem
kompleksne vaje. Te so v bistvu sestavljene iz
dveh ali treh enostavnih vaj, ki so povezane v
smiselnoin harmoni¢no celoto. Pazitimoramo,
da vadba moci vkljuCuje miSice, ki omogocajo
kar najbolj optimalno delovanje sklepov v
vseh ravninah, hkrati pa ob primerno razvitem
misSi¢ju ob enoosnih in vecosnih sklepih le-te
varujejo tudi pred poskodbami.

Primerno pozornost je treba nameniti
predvsem trebusni in hrbtni muskulaturi
ter stabilizatorjem trupa nasploh. Pri vadbi
moramo ustrezno pozornost nameniti tudi
miSicam medeni¢nega dna (zlasti pri zenskah)
in si prizadevati za ustrezno perioditnost
(pogostost) vadbe, brez vecjih casovnih
prekinitev.

Pri nacrtovanju vadbe za moc¢ je pomemben
tudi obseg vadbe. S tem je v doloCeni meri
povezana tudi motivacija posameznih
druzinskih ¢lanov, kar seveda velja za njihovo
gibalno/Sportno  oz.  Sportnorekreativno
udejstvovanje nasploh. Biti redno gibalno/

Sportno aktiven pomeni vaditi v vseh
vremenskih pogojih in v vseh letnih ¢asih ter
v doloCenih ¢asovnih obdobjih in intervalih,
ki jamcijo vadeCemu druzinskemu clanu v
izbranem c¢asovnem obdobju napredek in
koncni uspeh.

Posamezne casovne intervale je mogoce
izbrati oz. dolociti v krajsih alidaljsih ¢asovnih
obdobjih, torej za mesec dni ali tromesedje,
polletno ali celoletno obdobje. Z vidika
motivacije in vztrajanja v vadbenem procesu
v izbrani Sportnorekreacijski aktivnosti je
za posamezne druzinske ¢lane bolje, ce
so Casovni intervali krajsi. V teh obdobjih
(seveda tudi v daljSih), je namre¢ mogoce
meriti preverjati in vrednotiti ucinke vadbe
posameznih druzinskih c¢lanov, kar lahko
predstavljadodatno spodbudo za nadaljevanje
izbrane vadbe. Z vidika druzinskega
Sportnorekreativnega udejstvovanja
imajo torej vec¢jo vrednost kratkorocni
cilji.  Motivacijske silnice, ki usmerjajo
posamezne druzinske ¢lane k rednemu
Soportnorekreacijskemu udejstvovanju, imajo
veCjo jakost, Ce so rezultati vadbe vidni in
prepoznavni.

Ce napredka ni in vade¢i druzinski ¢lan ne
vztraja prirednivadbi,se u¢inki samo obcasne
aktivnosti prakti¢no izgubijo oz. iznicijo. To
posameznika demotivira in ga ob ne dovolj
trdni motivacijski strukturi odvraca od redne
udelezbe v vadbenem procesu.

KakSen obseg vadbe za vzdrzljivost v moci
bomo izbrali za posamezne druzinske ¢lane,
je poleg drugih kazalcev, ki kazejo dosezeno
stopnjo v njihovem motoricnem razvoju
v izbrani Sportnorekreativni  aktivnosti,
odvisno tudi od poznavanja in izvajanja



tehnike doloCene Sportne zvrsti, psihofizicnih
sposobnosti, njihovega zdravstvenega stanja
in seveda dosezene stopnje motivacije.

Vaje za pridobivanje vzdrzljivosti v moci naj
bi izvajali dvakrat tedensko ob popolnem
upostevanju nacela individualizacije
(upoStevanje  psihosomati¢nega  statusa
in vseh ostalih dejavnikov posameznega
druzinskega ¢lana). Pri tem naj bi po
priporocilih izbrali 6 - 10 vaj za vklju€evanje
in ohranjanje miSic vsega telesa. Vaj je lahko
tudi nekaj ve¢, ali nekaj manj, kar je odvisno
tudi od tega, katere cilje smo si izbrali in kaj
zelimo dose¢i v nacrtovanem vadbenem
procesu. Pri tem je pomembno tudi Stevilo
ponovitev posamezne izbrane vaje. Obi¢ajno
se odlotamo za 10 do 15 ponovitey, kjer zopet
upostevamo Ze navedene dejavnike in seveda
trenutno pocutje. Pri tem izkoris¢amo lastne
nabrane izkusnje (Ce jih seveda imamo) in
»poslusamo svoj notranji glas«.

Veckrat se pritem odlo¢amo za eno ali vec serij
(nizov) ponovitev, pri ¢emer v okviru priporocil
izbiramo med enim ali treminizivaj. Na osnovi
spoznanj iz fiziologije Sporta in vodenja
sodobnega vadbenega Sportnorekreacijskega
procesa, moramo med posameznimi nizi ali
serijami vaj nacrtovati odmore, ki so nujno
potrebni za normalno delovanje celotnega
organizma. Zlasti to velja za prilagajanje
posameznih misic in misi¢nih  skupin v
doloCenem ¢asu na izbrano obremenitev oz.
obseg vadbe.

Prinacrtovanjuinizvajanjuvadbe upoStevamo
tudi dejavnik intenzivnosti vadbe. Ta dejavnik
nam kaze na doloCen izbor bremena, ki ga
premagujemo na vadbi. Ce vadimo brez
posameznih bremen (utezi) oz. uporabljamo
kot breme lastno telo, izberemo take vaje,
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da jih bomo lahko ponovili 10 do 15 krat.
Ce nam to ne uspeva je izbor vaj pretezak,
zato moramo izbrati lazje. Ob tem moramo
upostevati tudi dejavnik Stevila serij oz niza
izvajanja posameznih vaj.

Temeljna vprasanja, ki si jih torej zastavljamo
v zvezi z vajami 0oz. vadbo moci so, kako pri
posameznih druzinskih clanih to povecanje
doseli, Se posebej ko govorimo o moci
trupa, ki je za pokon¢no drzo posameznika
odlocujocega pomena. Predvsem so tu
pomembne vaje za izboljSanje stabilizacijskih
misic trupa, pa tudi vaje za krepitev misic ob
lopatici, na zadnji strani ramen in globokih
miSic trupa (Pori M., Pori P, Majeric, 2015).

Med posameznimi gibalnimi oz. motori¢nimi
sposobnostmi moramo v dolo¢enem delu
redne vadbe v druzininameniti tudi gibljivosti.
To motoritno sposobnost je treba razvijati in
ohranjativvseh obdobjih Zivljenja posameznih
druzinskih ¢lanov, kar Se posebej velja za
drugo in tretje zZivljenjsko obdobje. Gibljivost
je sama po sebi povezana tudi z drugimi
motori¢nimi sposobnostmi, predvsem z mocjo
in koordinacijo. Boljsa gibljivost posameznika
preprecuje tudi nastanekrazli¢nih poskodb, saj
je tveganje zatake dogodke in neugodnastanja
pri razli¢nih Sportih in Sportnorekreacijskih
aktivnostih s tem manjse.

Vadbo gibljivosti v glavnem sestavljajo izbrane
dinamic¢ne ali stati¢ne vaje, lahko paizberemo
tudi kombinacijo enih in drugih. To je odvisno
od tega, v katerem delu vadbene enote se
odlo¢amo za tovrstno vadbo. S strokovnega
zornega kota se za dinamicne vaje gibljivosti
najveckrat odlocamo na zacetku vadbe, tore;
pri ogrevanju, stati¢ne vaje pa izbiramo, ko
zakljuCujemo vadbo. Vaje izbiramo ciljano,
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glede na to v katerem delu telesa, ali sklepa
(sklepov) zelimo ohranjati ali povecati
gibljivost.

Tudi pri vajah oz. vadbi gibljivosti moramo
upoStevati dolo¢ena nacela. Seveda tudi pri
tem velja osnovno nacelo individualizacije, na
osnovi katerega je treba upostevati vse znane
dejavnike, ki veljajo za razlitna starostna
obdobja posameznih druzinskih ¢lanov.

V okviru posameznih gibalnih oz. motoric¢nih
sposobnosti namenjamo ustrezno pozornost
tudi koordinaciji in ravnotezju. Za vadbo
koordinacije so znacilne sestavljene vaje
in gibalne aktivnosti, ki so tudi v naravi
posameznih Sportnih zvrsti. V razlicnih
starostnih  obdobjih se obe motori¢ni
sposobnosti manifestirata na razli¢ne nacine,
obe pa s starostjo izgubljata na kakovosti pri
izvajanju raznolikih bolj ali manj sestavljenih
gibalnih nalog. Obema je treba, Se zlasti v
tretjem zivljenjskem obdobju, nameniti vec
pozornosti.

V druzinskem vadbenem programu imajo
osrednje mesto tudi tako imenovane aerobne
sposobnosti, v okviru katerih govorimo
predvsem o vzdrzljivosti. Vzdrzljivost je
neposredno povezana s funkcionalnimi
sposobnostmi posameznika in z delovanjem
njegovegasréno-zilnegain dihalnega sistema.
V bistvu gre za sposobnost sprejemanja,
transporta ter porabe kisika v telesu, kar se
privadbi kaze v vecji ali manjsi zadihanosti in
posledi¢no utrujenosti.

Za redno vadbo vzdrzljivosti mora biti v
druzinskem okolju prisotna dovolj visoka
motivacija, saj tovrstna vadba predstavlja za
slehernega druzinskega ¢lana dolocen napor,
ki ga je treba premagati oz. premagovati.
Seveda pa vsaka vadba vzdrzljivosti, ki je bolj

alimanjintenzivna, po dolocenem casu vodiv
manjso ali vecjo utrujenost. Tako kot privadbi
razlicnih motori¢nih sposobnosti je tudi pri
vadbi aerobnih sposobnosti treba upoStevati
doloc¢ena nacela in vrsto dejavnikov kot so
trajanjevadbe, njena pogostostin intenzivnost
izvajanja, kar se posledi¢no kaze v obremenitvi
posameznika.

Prina¢rtovanju aerobne vadbe za posamezne
druzinske ¢lane moramo upoStevati ze vse
znane dejavnike, posebej pa se osredotocimo
na intenzivnost vadbe, ki je neposredno
povezana s pogostostjo in trajanjem. Aerobna
vadba, ki naj v druzinskem krogu najveckrat
vkljuCuje hojo, tek, kolesarjenje, plavanje, tek
nasmuceh indruge aerobne aktivnosti naj po
priporocilih najveckrat traja od 30 do 60 minut.
Lahko pavadbeniprogram razdelimo na krajse
¢asovne enote, Ce posameznik nezmore vaditi
v daljsi ¢asovni enoti.

Povezanost zdravja
in Sportnorekreativnega
udejstvovanja v druzini

Na ze omenjenem kongresu smo zdravju v
druzininameniliveliko pozornosti. Predvsem v
povezavizredno gibalno/Sportno dejavnostjo
0z. Sportnorekreativnim udejstvovanjem.
Na osnovi dognanj Stevilnih strokovnjakov,
raziskovalcev in znanstvenikov je bila
ugotovljena tesna povezanost med celovitim
zdravjem in redno vadbo, zato je s tem v
zvezi smiselno povedati nekaj vec¢. Se zlasti
ko govorimo o celostnem zdravju v druzini in
njegovem povezovanju z druzinsko Sportno
rekreacijo.

Kot smo zapisali, celostno zdravje v druzini
sestavlja veC vrst zdravja, zato ga lahko



obravnavamo z veC vidikov. Posledi¢no
govorimo tudi o povezanosti med seboj
prepletenih in soodvisnih vrstah zdravja
s Sportnim oziroma Sportnorekreativnim
udejstvovanjem v druzini. Ko govorimo o
telesnem zdravju v druzini mislimo na skladno
delovanje organskih sistemov in podsistemov
posameznih druzinskih ¢lanov. DuSevno
zdravje se v druzini med drugim izraza kot
sposobnost za pridobivanje, sprejemanje,
analizo in transformacijo informacij ter
pridobivanje znanja iz razlicnih virov, ki
naj bi ga spodbujali z raznolikim in stalnim
izobrazevanjem. Custveno zdravje v druZini
lahko opredelimo kot sposobnostinzmoznost
za izrazanje custev na naraven in vsem
prijazen nacin. V vsaki druzini mora biti dana
moznost za Custveno zorenje in udejanjanje
emocionalnega sveta posameznih ¢lanov.
Socialno zdravje v druzini opredeljujemo kot
dozivljanje posameznika v odnosu do drugih
druzinskih ¢lanov z bogatenjem medsebojnih
odnosov znotraj druzine ter kot sposobnost
za vkljuCevanje in vrascanje v vecje ali
manjSe druzbene skupine izven druzinskega
okolja. Osebno zdravje druzinskih clanov je
povezano s samopodobo, samospostovanjem
in samovrednotenjem posameznih ¢lanov v
krogu druzine in izven nje, duhovno zdravje
pa je povezano z bistvom in jedrom bivanja
v druzini ter povezovanjem v celoto (Bercic,
2004).

V nadaljevanju smo naglasili, da si je treba
za vsako od navedenih vrst zdravja posebej
prizadevati, saj je druzinsko zdravje v
bistvu sestavljeno iz boljSega ali slabSega
zdravstvenega stanja posameznih druzinskih
¢lanov ter je medsebojno povezano in
prepleteno. Zato dobro zdravstveno stanje
posameznega ¢lanavpliva tudina zdravstveno
stanje celotne druzine in obratno.
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Med posameznimivrstamizdravja v druzini je
morda telesno zdravje posameznih druzinskih
¢lanov najboljvidnoin prepoznavno. Povezano
je namrec z delovanjem Stevilnih organov in
organskih sistemov, kar pa se ob motenem ali
nepravilnem delovanju, povsem jasno kaze na
posameznih delih telesa ali na telesu v celoti.
Zatoje trebavdruziniv prvivrstiskrbeti, dane
pride do telesnih obolenjin bolezni. Vsak mora
skrbeti za svoje telo, ga negovatiin prisiuhniti
njegovim potrebam ter jih tudi ustrezno
zadovoljevati. Druzina mora spodbujati lepoto
telesa predvsem z raznovrstnim gibanjem in
Sportnorekreativnim udejstvovanjem in pri
tem slediti znanemu strokovnjaku KoSicku,
ki je Se za zivljenja zapisal, da je treba svoje
telo upoStevati in mu prisluhniti (KoSicek,
1998). Vendar naj pri tem ne gre za »¢ascenje«
oziroma »kult telesag, ali za drugo skrajnost,
»nesprejemanje« oziroma negiranje lastnega
telesa, marvec za povsem naraven odnos. Telo
je namrec lahko pomemben vir zadovoljstva
alinezadovoljstva s samim seboj (Berci¢, 2004).

Telesno zavedanje in sprejemanje je
pomembna sestavina telesnega zdravja,
kar vpliva tudi na duSevno zdravje oboje
pa na duhovno. To pa se potem odraza v
celotni druzini oziroma na njenem celovitem
zdravju. V. mnogih druzinah je veliko ljudi,
ki niso zadovoljni s svojim telesom, niti s
svojo zunanjo podobo. Mnogo teh odklanja
sodelovanje v Sportni rekreaciji in prav
zaradi svojega telesnega neskladja ostajajo
izven vsake telesne aktivnosti oziroma izven
Sportnorekreacijskih tokov. V takih druzinah
je zaznavno pomanjkanje telesnega gibanja
in Sportnorekreacijskega udejstvovanja. Na ta
nacin svoje telo Se bolj zanemarjajo in ni¢ ne
prispevajo k svojemu telesnemu zdravju. To jim
zmanjsuje samozavestin znizuje samopodobo,
hkrati pa jih notranje tezi in obremenjuje.
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Zato morajo preoblikovati svoje miselne in
vedenjske vzorce ter spremeniti svoj zivljenjski
slog (Berci¢, Sila, Tusak, Semoli¢, 2001), po
Berci¢, 2004.

Tudi duSevno zdravje v druzini je mogoce
povezati z gibalno/$portnim udejstvovanjem
inzdinami¢nim odnosom do zivljenja nasploh.
V naravi druzinskega duSevnega zdravja je,
da so ¢lani sposobni pridobivati nova znanja
in izkusnje na raznolikih podrocjih in tudi na
podroc¢ju gibalno/Sportnega udejstvovanja.
Gotovo bodo clani druzine veliko storili za
svoje duSevno zdravje, Ce se bodo redno
ukvarjali s posameznimisportnorekreativnimi
aktivnostmi.

Posledica rednega Sportnorekreativnega
udejstvovanja v druzini je boljsa telesna
kondicijain telesna pripravljenost posameznih
druzinskih ¢lanov in kot smo ze naglasili, to
posledi¢no vpliva na njihovo boljSe telesno
zdravje. BoljSe telesno zdravje pa pogojuje tudi
boljSe duSevno zdravje. Dejstvo je, da Sportno
aktivni druzinski ¢lani, ki del svoje energije
usmerjajo tudi v telesno naprezanje, lazje
prenasajorazlicne duSevne obremenitve in ob
takih stanjih ustrezneje ukrepajo. Cepravje sam
telesni napor z ustrezno obremenitvijo tudi
nekevrste stresza organizem, je ta ob primerni
casovni razporeditvi energije in ustreznem
energetskem vloZku, najveckrat Kkoristen.
Telesna dejavnost oziroma Sportnorekreativno
udejstvovanje vdruzinivselej daje obcutek, da
so ¢lanidruzine z lastnim trudom in z lastnim
prizadevanjem  napravili nekaj koristnega
zase. To pa je zagotovo pozitivna izkusnja, ki
lahko pomembno prispeva k samozaupanju
in samospos$tovanju druzinskih ¢lanov ter
jim pomaga pri obvladovanju vsakodnevnih
stresov in obremenitey, ki jih prinasa Zivljenje
nasploh (Bercic, 2004).

V zvezistem lahko pritrdimo misliTomorijeve,
ko pravi: »Telesna dejavnost je sama po
sebi model aktivnega nacina zivljenja. Tako
Clovek, ki je sicer bolj nagnjen k pasivnemu
pristajanju na razlitne preizkusnje, laZje
spremeni brezplodno Zivljenjsko izhodisce,
Ce se prek telesne dejavnosti nauci, da nekaj
aktivno stori zase« (Tomori, 2000). To pa je tudi
pot k telesnemu udejstvovanju, k telesnemu
in duSevnemu sproScanju in k telesnemu ter
duSevnemu zdravju.

Gotovo so Custva in custvovanje v druzini
pomemben del druzinskega zivljenja in
sestavni del njenega celovitega zdravja. Del
tega je tudi Custvena uravnotezenost, ki
je temeljna sestavina Custvenega zdravja.
Razvedrilno Sportno udejstvovanje spodbuja
pozitivne Custvene reakcije in manifestacijo
pozitivnih custev kot so veselje, radost,
sreCa in zadovoljstvo in s tem v dolocCeni
meri prispeva k custvenemu zdravju druzine.
Tudi v Sportu je mogoce doseci pozitivno in
vznemirljivo ¢ustveno stanje in ugodje in tudi
v Sportu je mogoce v dolo¢eni meri Stevilna
sestavljena in raznolika Custva zadovoljiti.
Pozitivna Custva pa se ne sproscajo le ob
igrivem in sproS¢ujo¢em sportnorekreativnem
udejstvovanju v naravnem okolju ali na
razli¢nih  Sportnorekreativnih  povrsinah,
marve¢ v velikem Stevilu primerov tudi
omogocajo zacetek ukvarjanja s Sportom in
njegovo vsakodnevno ali veckrat tedensko
udejanjanje. To potrjuje tudi Petkovskova
(1997), ko pravi: »Mnogokrat, poleg pozitivne
motivacije in dinamogene moc¢i motiva, ki
aktivira energijski potencial, da se doloc¢ena
(tudi Sportna) dejavnost zacne in poleg
razumne komponente posameznika, pogosto
zadosCa mocan custveni impulz. Pozitiven
custveni naboj je lahko celo trajnejsa
spodbuda za ukvarjanje s Sportom kot pa



racionalno priznavanje vrednosti Sporta za
ohranitev zdravja, sposobnosti ali ugleda v
druzbi« Zato so tovrstne spodbude v druZzini
zelo pomembne (Bercic, 2004).

Raznolika Sportna dejavnost pa lahko veliko
prispeva k bogatenju medsebojnih vezi in
h krepitvi medsebojnih odnosov v druzini,
kar so temeljne sestavine socialnega zdravja
posameznih druzinskih ¢lanov.  Stevilne
Sportne aktivnosti potekajo ob druzenju v
druzinskem okolju in v prijateljskih skupinah,
zato se ob igrivem Sportnem udejstvovanju
druzinski ¢lani lahko tudi socialno »odzejajo«.
To pa prav tako prispeva dolocen delez k
celostnemu zdravju druzine.

Zakljucek

Obravnava gibalno/Sportne dejavnosti v
druzini je vedno znova aktualna. Zaradi
sodobnegarazvojaracunalniske tehnologijein
digitalnega sveta je vse bolj ogrozeno zdravje
posameznih druzinskih ¢lanov, Se zlasti zaradi
pomanjkanja gibanja. Vidne vrzeli nastajajo
tudi v medsebojni komunikaciji, na Custvenem
podrocju, kar vse vse bolj vodi v odtujevanje
posameznih druzinskih ¢lanov. Zato mora v
vsako druzino »vstopiti skozi odprta vrata«
redna gibalno/Sportna oz. Sportnorekreativna
dejavnost. Druzinajo mora sprejetiz odprtimi
rokami, hkrati pa mora omogociti slehernemu
druzinskemu ¢lanuigrivoin dozivljajsko polno
gibalno/$portno dejavnost.

Druzina je temelj, v kateri mora biti dana
moznost, da v otrokov Custveni svet, v njegovo
telesno zavedanje, v porajajocCi se duh, v
njegovo druzenje z drugimi druzinskimi clani
vklju¢imo gibalno/Sportne dejavnosti, ki se
bodo vanj neizbrisno vtisnile in v njem tudi
ostale. Znano je, da je mogoce z raznolikimi
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gibalnimidejavnostmiin s $portom ucinkovati
tudi na vedenjske vzorce otrok, hkrati pa je
mogoce s Sportom spodbujati pozitivna custva
oziroma vplivati na otrokova custvovanja ter
postopno izgrajevati njegov sistem vrednot.
Otroci imajo gibanje in Sport praviloma radi.
Tudi v druzini. Zato je mogocCe s pomocjo
Sporta Ze v najbolj zgodnjem obdobju otroka
oblikovati in postaviti temelje za kasnejse
sportno oziroma Sportnorekreativno
udejstvovanje mladostnika in odraslega
¢loveka. To lahko poleg drugega tudi osmislja
njegovo zivljenje. Otrok s pomocjo gibanja in
Sporta najprej zacuti samega sebe in s tako
obogatenim vsakodnevnih Zzivljenjem tudi
svoje vrstnike in prijatelje.

Redno gibanje oziroma sportno udejstvovanje
v druzini tako pomembno prispeva tudi k
postopnemu oblikovanju otrokovega vedenja
in ga usmerja k dejanjem, ki so povezana
z zdravim zivljenjskim slogom. To pa vodi k
oblikovanju trajnih ter koristnih navad za
naravno in s Sportom obogateno druzinsko
Zivljenje.

Redno Sportno rekreativno udejstvovanje
posameznih druzinskih ¢lanov zaradi stevilnih
vzajemnih uc¢inkov upravi¢eno povezujemo z
njihovim pozitivnim zdravstvenim stanjem
in s celostnim zdravjem v druzini. Kolikor
je med seboj nelocljivo povezanih vrst
zdravja v druzini, toliko je ugodnih vplivov
na posamezne sestavine celovitega zdravja.
Na celostno zdravje v druzini pa je mogoce
ucinkovati s Stevilnimi dejavnostmi, ki jih
vkljuCuje zdrav zivljenjski slog druzinskih
¢lanov in druzine kot celote. Sem spadajo
Stevilne Sportnorekreativne dejavnosti v
zaprtih in odprtih Sportnih objektih ter v
naravnem okolju.
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Slovenska druzina s celostnimi vsebinami

gibalne kulture, rekreacije in Sporta

Janez Matoh

Pomembna ustvarjalna energija
Programskega sveta 14 .kongresa Sporta
zavse je bila namenjena soustvarjanju
vsebin naslovne razseznosti kongresa
«Gibalno Sportna dejavnost za zdravo
druzino

Pricujoce gradivo vsebinsko usmerja pozor-
nost v statistiko podrocja ,strukture vsebin
obravnavanega podrocja, nekatere posebnosti
v krogotoku zivljenja in njih sinergijske ucin-
kovine v kontekstu osnovne celice Zivljenja to
jenasadruzina prepletena z medgeneracijski-
mivezmi. Posebna pozornost paje namenjena
informacijam, napotkom in smerokazom dru-
zinskim ¢lanom v svetu telesne kulture

Statisti¢ni podatki
Obravnavana ciljna skupina: »SLOVENSKA

DRUZINA«ima v svojem vsebinskem kontekstu
Stevilne razlicice, ki tudi celostno vplivajo na

zivljenjsko vsebinske vzorce in posledi¢no tudi
na dogajanja.

577.544 Stevilo druzin v Sloveniji

Druzina je Zivljenjska skupnost oseb v zaseb-
nem gospodinjstvu. To je:

1) Zivljenjska skupnost starSev (obeh ali enega)
in neporoCenih otrok, ki zivijo z njima oziroma
z enim od starSev. Starost otrok ni omejena,
vendar pa le-ti nimajo svoje druzine oziroma
ne Zivijo v zunajzakonski skupnosti;

2) zivljenjska skupnost moskega in Zenske, ki
sta sklenila zakonsko zvezo;

3) zivljenjska skupnost partnerjev, ki Zivita v
zunajzakonski skupnosti.
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Gospodinjstva in druzine, Slovenija, 1. januar 2018
Gospodinjstva po Stevilu ¢lanov, Slovenija, 1. januar 2018

2015 2018 Spremembav %
Skupaj 820.541 824.618 0,5
1c¢lan 267.523 269.898 0,9
2 ¢lana 205.792 209.573 1,8
3 ¢lani 152.720 152.959 0,2
4 ¢lani 124.933 122.195 -2,2
5 ¢lanov 43.640 43.327 -0,7
6 ¢lanov 17.194 17.398 12
7 ¢lanov 5.806 6.073 4,6
8+ ¢lanov 2.933 3.195 8,9
Povprecna velikost 247 2,46 0

gospodinjstva

starost (leta)

zakonski par zunajzakonska skupnost mati z otroki oce z otroki

® oce @ mati @ otrok 2 5URS
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DruZine po tipu druZine in povpre¢nem Stevilu otrok, Slovenija, 1. januar

Povprecno Stevilo otrok

pruzine vdruzinah z otroki
spre-
2015 2018 memba 2015 2018
v %
576.177 577.544 0,2 1,56 1,56
Zakonski par brez otrok 131.245 131.201 0,0
Zakonski par z otroki 224.290 217.119 -3,2 1,68 1,68
Mati z otroki 116.295 117.775 1,3 1,36 1,37
Oce z otroki 26.844 28.418 5,9 1,31 1,31
Zunajzakonska ) 18602 200
partnerja brez otrok >27/> ©9 ’
Zunajzakonska
partnerja z otroki 61.847 64.198 38 1,60 162
Istospolna partnerska 6 111
skupnost brez otrok 4 734
Istospolna partnerska 17 20 765 118 137

skupnost z otroki




Povpreéno Stevilo otrok v druzinah z otroki, obéine, Slovenija, 1. januar 2018

Vir: SURS

Tipske vrste druzin:/formalne
neformalne/

Mlad zakonski par

Mlada druzina z otroci

Druzina odraslih

Druzina starejsih

Druzinska skupnost vecih generacij

Ciljni druzinski subjekti:

Nose¢a mamica
Rojeno dete
Partner zena
Partner moz
Otrok
Mladenic¢- ka
Starejsa zena
StarejSi moz

1,44 ali manj
1.45-154
1,55 - 1,64
1,65 - 1,74
I 1.75 ali ved

@ 5URS

Zvrsti aktivnosti:

- Funkcionalno gibanje
Gibanjezigro

- Jutranjavadba

- Gibalne aktivnostiv naravi
Druzinske skupinske aktivnosti

- Organizirane oblike vadbe

- Treningi

- Tekmovanja

Cikli¢nost aktivnosti:
Dnevno

- Obcasno

+ Redno tedensko
Posebni programi

- Dopolnilni programi

- Ciljne programske aktivnosti..tekmovanja..

- Vikend programi
- Aktivni oddih -poletje
-« Aktivni oddih -zima



Tipska programska podrocja:

« Otrociin starsi

- Otroci-samostojno

+ Mladi-samostojno

« Odrasli

- Starejsi

+ Medgeneracijske vsebine

- Specifi¢ni posebni dopolnilni programi

Okolja izvajanja aktivnosti:

- Dom

- Narava

-« Vrtec

- Sola

- Klub

- Sportnein turisti¢ne destinacije

Vsebinska cikli¢nost:

- Dnevnaosebna gibalna kultura»jutranja

vadba«
+ Obcasnavadbayv naravi
- Rednaorganizirana tedenska vadba
«Aktivnivikendi
-« Aktivni oddih-poleti
- Aktivnioddihi pozimi

Podporne vsebine za posamezne

druzinske ¢lane:

- Informiranje -svetovanje

- Testiranja

- Diagnostika

- Vadbeninapotki..lokacije izvajanja

- Dnevnikivadbe

+ Korekcijske vsebine vadb ob sistemskih
spremembah in drugo

« Programivadbe po rehabilitaciji
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Podro¢no sodelovanje z osebnim

zdravnikom:

+ lzmenjavainformacij

« Uvid v zgibanko Recept

- Diagnostika

- Svetovanje

- Napotila

- Celostna osebna paradigma zivljenjskega
sloga/prehrana../

Informacije o programski ponudbi za
posamezne interesne skupine:

- Ciljno specificno usmerjene ponudbe
koristnikom iz izvajalskih okolji

- Ciljno opredeljene specifi¢ne vadbene
vsebine

- Specialne spletne aplikacije vadb

+ Vadbene moznostiv naraviv Stirih letnih
casih

« Skupinska programska ponudba

« Prehranain telesne aktivnosti

- Opremain rekviziti

- Napotkiza celotniinterval vadbenih
procesov: ogrevanje, vadba sprostilni
program

- Enciklopedi¢no poznavanje
lokomotornega sistema in anatomije .

- Problemihidracije

- Spremljanje osebnih energetskih telesnih
karakteristik

« Informiranje in razumevanje problemskih
podrocji ¢lanov druzine za situacije:
invalidnost, Trajna invalidnost, starostna
invalidnost
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Prebivalstvo
Dimenzije: STAROST. §
Spol - SKUPAJ, SLOVENIJA, 2018H2. (Stevilo)

22 000
21000

Tleto 2leti 3leta 4leta Slet Glet 7let Slet

365.957 starih od 1 do vklju¢no 18 let
20.241 letna rodnost
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& SURS

386198 Se nerojenih otrok, nosecnic in mladih starih do vklju¢no 18 let

Ce sprejmemo zavetrje matere narave in sledi-
mo njenim zakonitostim potem sodi vdomeno
nase pozornosti vsebin in procesnega razvoj-
nega sosledja od spocetja so zadnjih najstni-
Skih utripov Zivljenja.

Skrb za zdravo rojstvo je narava zaupala tudi
mamici. Prisko¢imo ji tudi v pomo¢ v domeni

nase strokovne prakse za podrocje gibalne kul-
ture nosecnic.

Mlade bodoce mamice so v obdobju pricako-
vanja srecnegarojstva svojega deteta delezne
Stevilnih mnenj, informacij in tudi napotkov la-
icnih ter strokovnih okolji. Vredno je odstreti
tudi iz nasih strokovnih okolji informacije, po-
bude in priporocila prakti¢nih vzgibov malih
vsebin kako naj mamica nezno« podoji« svoje
detezsréno akoristnoigrico»ritualnega giba-

nja« Zze na tem svetu.



Otrokovo zaznavanje svoje okolice in zivljenja
v njej gaizdnevavdan bolj uravnavav lastno
zivljenjsko pot. Ob tem poleg Cutil postopno
zaznava tudirazumsko - dozivljajsko - Custve-
no svoj»najnovejsi» vsak dan.

Pricenja zlagati svoj mozaik izkuSenj, obcutkov,
znanj in tudi postopnih interesov. Druzinski
krog naj bi postopno raznoliko, prijetno, igri-
VO invarno ter radozivo se zdruzeval skupaj
z detetom v carobni krog dozivljajskegain pe-
strega gibanjadomain tudi pogojno v naravi.
Otrok kot ostriopazovalec svojih starSevin sta-
rejSih predhodnikov najimaustrezne prilike in
moznostislediti tudivsanjah njih zglede in ne
slutec tudi izzive njihovih privla¢nih gibalnih
pocetji. StarSinaj bi tudi tozadevno bili delezni
strokovne obravnave zinformacijamiin pobu-
damiza udejanjanje enkratnega sozitja v tem

obdobju.

V opisanem obdobju pa se Ze porajajo pri
otroku konture interesnih gibalno aktivnih
miselnih vzorcev in potreb izzivov neposre-
dnega posnemanja. Ko smo pri¢e tem intere-
som v druzinskem okolju Ze stopa postopoma
v ospredje velika zelja z skromnimi moznosti
danostiinzmoznosti posnemanjain biti»bolj-
Si«. Tu vstopi pa v ospredje starSevska »mehka
strokovnost » kaj - kako in do katere mere Se
zadovoljive energije hotenja otroka.

Ko pa druzina »odpre duri » in se tudi otroci
povezejo v nekeigrive skupne interese je paiz-
jemnega pomena vsebinska vrednost bogata
in raznolika igra v carobnem gibalnem cvetu
njihovega novega carstva - vrtec.

Domace navade - vzorci ostajajo in se jim pri-
druZujejo novotarije igranje Sportnih vragolij.
Vsak dan so kakSne nove Zelje in tudi prigode.
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Pocasi vstopa v ospredje tudi otrokova »gen-
ska« interpretacija naravnih danosti in zmo-
znosti obvladovanja igralno »$portnih » vra-
golij. Tu stopa pav ospredje »mehka kompen-
zacija« razli¢nosti sposobnosti med vrstniki v
vrtcu in tudidomacem dvoriscu -igriscu. Poleg
opisanih moznih zagat se pridruzi Se tlenje
vzorca oc¢ka ali mamice in svet postaja za to
malo dusSo »krut«

Naj se odprejo Se druge duri kjer pa domuje
neskoncni carobni svetigre zabave in »Sporta
po odraslo«. To so pa Sportna drustva in klubi
v okolicidomovanja otrok.

Starsi se najprej sami seznanijo z programski-
mi vsebinami v druStvih za otroke primernih
starosti. Dobijo za zaCetek morda nekaj na-
migov programskih vsebin in koristnosti za
otrokov telesnirazvoj ter Se kaksno vizualno
gradivo .Animacijska gradiva za starse od NPSZ
za posamezne Sporte.

1. Vdomacem okolju ste¢ejo pogovori na»naj-
visjem nivoju«in prispemo do scene skupnega
obiska ogleda vadbe v drustvu. Ce uspemo v
prvem krogu ustrezno segreti interes otroka
se odpravimo na »skupno« vadbo. StarSi opa-
zujejo. Po nekaj poizkusih vadbe pa se napo-
timo k vaditelju po prvo mnenje stroke. Doma
pa »analiziramo » z protagonistom stanje in
interese. V tem obdobju se pa porajajo Cesto
tudi hkratniinteresizadruga podrocja telesne
aktivnosti in je potrebno zato zbirati pozitiv-
ne »argumente » za aktualne vsebine in Ce jih
je premalo se zavestno napravi premik v »nov
obljubljen svet« itd...Raziskujemo in zbiramo
izkusnje ter ustvarjamo sanjsko podobo »pra-
vega«.
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V kolikor se pavzporedno projicira otroku vzo-
reczgledasportaenegaod starSev pa tudipre-
vidno sledimo uvajanju v to zgodbo in naprej
Ce toni to.

Ko vstopimo o Solski ciklus se ze bolj kristalizi-
rajo osebni interesi otrok. Dodaja se tudi nov
spekter izzivov v razredu, pri Sportnem peda-
gogu, vsebinska tovrstna naravnanost Sole in
dedisCinaizdomacega ognjisca ter kakSen utri-
nekizvrtcaindruStva.

Cestokrat se »karte ponovno zmesajo in delijo
zanove izzive-interese!

Izdomace zakladnice zgledov skusamo provo-
cirati otrokovarazmisSljanja v sirSem subtilnem
pronicljivem kontekstu nam jasnega kakovo-
stnega zivljenjskega sloga.

Elementarnost in zadostnost gibanja ter pre-
hranjevanja in celostnega zdravega zivljenj-
skegasloga. Dodajamo ob nespornem interesu
in zmoznostih usmerjene in stopnjevane ka-
rakteristike obvladovanja vescin kot so: plava-
nje, smucanje, rolkanje, drsanje, kolesarjenje,
vodni Sporti, tekiigre z zogo.

V predSolski dobi in delu prve triade je pripo-
roCljivodazigro miniSportne opreme in rekvi-
zitov priblizamo otrokom svet Sporta odraslih.

Najtezjiizzivze v osnovnisolije kakoz druzab-
no komponento povezovati otroke interesno v
okolju Sportnih vsebin ne oziraje se, da ni priso-
tenin ze opredeljen tekmovalni naboj.

Stevilni otroci, ki so uspeli pridobiti in ohrani-
ti interes na dodani vrednosti za posamezne
Sportne panoge so lahko ustrezno vkljuceniv
vadbene tecaje in programe Sportnih Sol.

Sportne Sole pa podajajo osnove za usmerjeno
Sportnovadbo po stopnjah zahtevnosti po po-
sameznih Sportnih panogah.

Tu pa ze dominantno prevzamejo vecplastno
partnersko vlogo starSi-prostovoljci-meceni.

Mladina pavstopa v tekmovalna okoljain para-
lelno zahtevno zZivljenje Sole - Studijain Sporta.

Panozne zveze pa poskrbijo za statuse mladih
na poti k ciljem Sportnih presezkov.

Po koncani karieri jih pa prvinski klic in dozi-
vetirezimvrhunskegaSporta vrne med trajno-
stno Sportno rekreacijsko aktivne prebivalce.

Vsebinsko tematski podrocni strokovni izzi-
Vi za 14. kongres pa so na voljo kot poudarki
iz vsebinsko nazivnih delov pricujoCe gornje
pripovedi.

Dopolnitve v kontekstu preostale
druzinske osebkovne raznolikosti

Odrasli:
« Zasebniprogram telesne gibalne kulture
- Neorganizirano ob¢asno
« QOrganizirano:
- Rekreacija
-Sportna rekreacija
-Sport

Ponudniki programov v izvajalskih okoljih
Ponudnikina socialnih mrezah in spletu
Strokovna in Zeljena globalna podpora izva-
jalskim okoljem organiziranih oblik Sportne

rekreacije po posameznih Sportnih panogah
in disciplinah iz NPSZ.



Starejsi:

- Programizasebne specificne individualne
vadbe

- Neorganizirano -obcasno

- QOrganizirano:
- Rekreacija
- Korekcijska dopolnilna vadba
-Sportnarekreacija
- Sport starejsih

V kontekstu postopne starostne invalidnosti
se priporoca starejSim in ponudnikom vadbe-
nih programov ,da v letnih ciklusih izvajajo in
belezijo ustrezne teste .Posledi¢no pa uravna-
vajo strokovne parametre vadbenih vsebin po
specifikah vadecih deleznikov -osebkov

Celotna invalidna populacija se pa obravnava
specifitno sistemsko in starostno celostno !

Koncept sporo€ilnih izzivov 14 .kongresa

Druzina v najsirSem pomenu besede je tudi
mozen interesni skupek vseh treh generacij.

Ta trditev sproSca tudi konglomerat vsebin-
skih vzorcev celostne »TELESNE KULTURE«
vseh pojavnih oblik, ki jih udejanjajo posame-
zni ¢lani druzinske skupnosti. Ta skupnost pa
tudi ustvarja na skupnem imenovalcu izzive,
hotenja, moznosti, zmoznosti in posleditno
ustvarjeno realnost za vsebine obravnavane-
ga podroc¢jav domenah posameznih osebkov.

Te ugotovitve nalagajo kontekstu globalnega
vsebinskega scenarija kongresa kompleksno
nalogo.

Potrebno je inovirati tematske prednostne
kongresne vsebine, ki pa imajo lahko nek sku-
pniimenovalecvzgosc¢inah druzinske zivljenj-
ske atmosfere.
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Preostala tudi pomembna problematika naj bi
se pakotrazSirjenavsebina uporabnointerpre-
tiralavdokumentarnem delu kongresa in tudi
v pokongresnih interesnih tematskih vsebinah.

Vse to bi pa bila lahko skeletno vsebinska ve-
duta s horizontno mozno celostno projekcijo
tega podrocja v sodobnislovenski druzini.
»Ujeti«v fenomen hibrida vseh vsebinin posle-
di¢no evidentne platforme celostne in razno-
like druzinske zgodbe me navaja na naslednji
tudi poslovno aplikativni razmislek:

Pobuda za kongresni sklep!

- Ciljna skupina Steje skoraj 830 000
gospodinjstev

- Gradivo z uporabnimidopolnitvami bi
lahko pogojno naslo svoj domicil v vecini
teh okolij.

Neposredno kongresno gradivo po tipski ana-

logiji »ZBORNIK« naj bisluzil kotizhodis¢ni vse-

binski zametek sicer nacrtovane univerzalne

trajnostne elektronske nacionalne publikacije:

E- DRUZINSKI ROKOVNIK: GIBALNA KULTURA
-REKREACIJA IN SPORT V SLOVENSKIH
DRUZINAH

- TIPSKE PODOBE SLOVENSKIH DRUZIN

« DRUZINSKI CLANI

- ODROJSTVA DO SKLENJENEGA KROGA

« ZVRSTIAKTIVNOSTIIN CIKLICNOST

+ TIPSKA PROGRAMSKA PODROCJA

< OKOLJAIZVAJANJA

- PODROCNE PROGRAMSKE POBUDE IN
PREDLOGI

< VSEBINSKO IZVEDBENI PROGRAMI

< STROKOVNA SPREMLJEVALNA IN
PODPORNA OKOLJA

< INFORMIRANJE ,SVETOVANJE,
DIAGNOSTIKA VADBA

< STRUKTURA KAKOVOSTNEGA
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ZIVLJENJSKEGA SLOGA

< SKLADNOST TELESNIH AKTIVNOSTIIN
PREHRANE

- SAMOZASCITA IN KONTROLNO
SPREMLJANJE STAN]J

< NAPOTKI ZA OPREMO IN REKVIZITE
PODROCNE GALERIJE PRIMEROV DOBRIH
PRAKS

< LINKIZAPROGRAME OSEBNE VADBE +/
mobi aplikacije/

-« LINKIZA E-PODROCNO UPORABNO
LITERATURO

< LINKI PONUDNIKOV VADBENIH
PROGRAMOV

< E-DNEVNIK OSEBNIH AKTIVNOSTIIN
KONTROLNIH PODATKOV

- E-ROKOVNIK:PODROCNI LETNI VSEBINSKI
DODATKI

Nacrtuje naj se po potrebi tudi moznost tiska-
ne verzije »ROKOVNIKA«

To prostranstvo moznih in potrebnih upo-
rabnih vsebin za celostno druzinsko okolje
pa naj izzove auditorij kongresa, da SPREJME
POBUDO, da se ta procesna vsebina:

«DRUZINSKI ROKOVNIK -GIBALNA KULTURA -
REKREACIJA IN SPORT«

zasnuje in postopno izvaja kot »NACIONALNI
PROJEKT« partnerstva drzave in tozadevno
organizirane civilne druzbe.

Ta projekt bi bil lahko tudi pomembna skupna
vsebinska izvajalska platfoma vseh program-
sko izvajalskih aktivnih ¢lanov;

» ODPRTEGA NACIONALNEGA FORUMA SPORTA
ZA VSE«

V' DOPOLONILNO STRUKTURNO VSEBINO TE
PUBLIKACIJE JE POTREBNO Z ANALITICNIM
PREMISLEKOM  POVABITI S PRISPEVKI
SPECIFICNA  STROKOVNA OKOLJA RAZNIH
STROK IN HETEROGENIH IZVAJALSKIH OKOLJI. V
ZADNJEM DELU PUBLIKACIJE PANAJ BI UMESTILI
PO PODROCJIH ELEKTRONSKI ADRRESAR
MOZNIH PARTNERJEV IN SPLETNE ADRESE
ZA NEPOSREDNE PROGRAMSKO VADBENE
POTREBE KORISTNIKOV.

Za marketinSke potrebe bi paveljalo oblikova-
ti prvo in zadnjo stran prospektne publikacij
Prva stran z multidisciplinarno »druzinsko -
vsebinsko podro¢no predstavitvijo—-kazalo«
Drugastran bi pa bilanamenjenaidentifikaciji
konzorcija sponzorjev in strateSkih partnerjev
.Na zadnji strani bi pa standardizirali lokacijo
prilepljenega digitalnega medija -USB -klju-
Cek---vsebinski zapis E-publikacije ./ prodajni
produkt USB -verzije/

Oblikovati bi bilo potrebno nacionalni kon-
zorcij izdajateljev publikacije za potrebe
»SLOVENSKIH DRUZIN«

Ta konzorcij naj bi imel tudi svoj poslovni ko-
deks ki bi predvideval po posameznih partner-
jih Stevilo posredovanih »PUBLIKACI) » v okolja
slovenskih druzin -¢lanov. Vrste in nacini po-
sredovanja pa ostajajo v poslovnih domenah
¢lanov konzorcija. Priporoci se pa okvirno ob-
dobje posredovanja te publikacije.

Priporoca se javna promocija te publikacije in
strateSke namere za potrebe slovenskih dru-
Zin. Javni razpis za partnerstvo v konzorcij z
tipsko ponudbo.



Mozni partnerji:

- Vsiveliki trgovciv Sloveniji - druzine so
njihovi kupci

- Zavarovalnice

- Storitveni sektor

Za potrebe sicer celostne vsebinske in skla-
dne kreativne publikacije naj bi imenovali
»UREDNISKI ODBOR« z kvorumom pomemb-
nih strateskih vsebinskih partnerstev tudi ob
aktivnostih tekocCega trajnostnega azuriranja
podrocnih vsebin E- verzije ROKOVNIKA..vse-
binsko azurna stalnica!

Strateski globalni cilj namensko
vsebinske publikacije:

DRUZINA  Z STRUKTURNIMI VSEBINSKIMI
PREPLETI NA PODROCJU GIBALNE KULTURE,
REKREACIJE IN SPORTA V KORAK Z CELOSTNO
VSEBINO »KAKOVOSTNEGA ZIVLJENJSKEGA
SLOGA VSEH PREBIVALVCEV SLOVENIJE«.

Celostno konfigurirana in vsebinsko ter infor-
mativno uporabno usklajenadigitalna publika-
cija E- druzinski rokovnik za gibanje rekreaci-
join Sport bi bil lahko tudi izziv za slovensko
pobudo w»evropskim druzinam« »EVROPSKI
PROJEKT«

Za vsebinsko razdelavo alinej E- Rokovnika bo
potrebno kar nekaj energije, da bodo uporabni
napotkiininformacije v oporo celotnemu kori-
tniskemu krogu v nasi»veliki druzini«.

POBUDE nekaterih pomembnih tematskih
naslovov za vsebinske dele »E-Druzinskega
rokovnika«

Teme, ki so dejansko sicer sestavni del glo-
balnih tematskih podrocji kongresa se pa
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umescajo neposredno vsebinsko v strukturo
posameznih podroc¢ji obravnavanih sicer v
vsebini kongresnega Zbornika ter posledicno
nacrtovane verzije »E-DRUZINSKI ROKOVNIK
:GIBALNA KULTURA,REKREACIJA IN SPORT«

- Splo$nipomenin globalni napotki mladi
druzini za kakovostne druzinske nastavke
gibalne kulture, rekreacije in Sport

- Vadbeniprogramizanosecnice

- Mlade bodoce mamice in prakti¢ni
namigi-napotkizaigranje zdojenckom/4m
6,m12m,15m/

Vadbeninapotki po starostnih stopnjah
predsolskega otroka -

- Radozive skupneigre druzinice/domace
okolje -narava Otroska zabavnaigra
gibanja s posnemanjem starSev

- NapotkistarSem za nove gibane izzive
otroku pred obdobjem vrtcain v obdobju
vrtca

« Druzinske skupinske aktivnosti z gibanjem
v naravnem okolju v vseh Stirih letnih
¢asih

« Programivvrtcihinspremljanje
odzivnostiotrok z strani starSev

- Odkrivanja novih moznosti nazunanjih
igriscih

- Odkrivanje novih vsebin v drustvih/NPSZ-
animacijske vsebine za starse in za otroke
v drustvih/

- Miniorodjainoprema.. igrala../ trendi
.NPSZ/ in...posnemanje odraslih; domaca
igrala

+ Vsebinskianimacijski preskoki v nova
interesna podrocja otrok .sodelovanje
starSev

- Skupno« popotovanje«starsevin otrok
novim izzivom naproti

- Promocijske vsebine za starSe /
programske predstavitve panoznoin
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vsebinsko SD/

Promocijske vsebine za otroke...
sodelovanje v animacijskem vadbenem
procesu v drustvenih okoljih

Uravnavanje socasnih interesov otrokin
premagovanje tezav

Vstop v Soloin animacijsko vkljucevanje v
interesne skupine

Tecaji veScin: plavanje ,smucanje, ples,
kolesarjenje..osnove posameznih
Sportnih vescin itd

Sokreiranje osebnegainteresa otrokin
vkljucevanje v »pravi $port« Sportne Sole!
Utirjanje vzporednosti vsebin Sola in Sport
Snovanje perspektiv in bliznjih

ciljev/ druzenje, zabavnost
,sposobnost,zmoznost, socialnost
vstrajanje, tekmovalnost v interesno
zbrani zvrsti Sporta

Dogovorni druzinski projekti vdomeni
Solein Sporta

Statusni tretmaji mladih Sportnikov
Zdravstvena preventiva mladih Sportnikov
Posebni programiza mladino,ki Sport goji
za zabavo in druzenje ter osebne radosti...
posebni motivi za sodelovanje-asistiranje,
nudenje osebne energije podpore

drugim v teh procesih..prostovoljstvo....
usposabljanje...novi motivi..!
Kakovostna prehrana vseh ¢lanov
druzine z upoStevanjem gibalno Sportnih
intervalov

Nazivna temeljna gibalna kultura v druzini
.jutranjavadba/ pointeresnih skupinah/
prirejeni motivacijskivzvodiitd..
Domacadrobna opremain rekviziti za
podporo vadbi

Aktivnivikendi/ priprava,nacrtovanje

in vsebinsko naravnana pri¢akovanja
deleznikov

- Aktivnioddihi poletje -zima/ interesne
in vsebinske priprave po specifikah
deleznikov, dozivljajski programi,novi
izziviza naslednjiinterval aktivhega
oddiha.

- Razumevanje in sistemati¢na skrb za
raznoliko in dopolnjujoco sistemsko
elementarno vadbeno vsebino sezonsko
in pripravljalno na aktivne oddihe;zima,
poletje

- QOrganiziranavadba za odrasle ¢lane
druzine.ustvarjalno obdobje

- Organizirana vadba za starejSe ¢lane
druzine.avtonomna starost

- Veznilinkzavadbe ¢lanov druzine s
posebnimi potrebami

- Obcasne-redne- skupinske druzabno
Sportne aktivnostiv naravnem okolju vse
leto

+ Medgeneracijske telesno gibalno aktivne
»zgodbe«

- Spremljanje lastnega psihofizicnega
stanjain sodelovanjaz osebnim
zdravnikom

- Testiranjain diagnostika posameznikov
ter dinamicni sistem korekcij vadb v
drustvenih okoljih

- Dnevnik pomembnih osebnih informacij
invsebin.sledenje psihofizicnim osebnim
stanjem, kar je hkrati lahko pomembna
pogovornavsebinaz osebnim zdravnikom
invaditeljem.

Informacije, vedenja, ozavestanje ter zavze-
manja za udejanjanje zdravega zivljenjskega
sloga s celostnimisinergijskimi ucinkovinami:
pravilno in kakovostno ter redno; gibanje, re-
kreacija in Sport v sozvocju z zdravo prehrano
manj stresno zivljenje, ustrezno opremo, re-
kviziti in pozitivnim razmisljanjem z socialni-
mi vzgibi in harmonijo sobivanja v druzini. To



celostno sodinedvomno v domeno druzinske-
gadomicila kakovostnega zivljenjskega sloga.

Investicija v kakovostno vsebinski in zdrav
zivljenjski slog otrok in mladine je vlozek ki
se bo obrestoval in zagotavljal kontinuiteto
ko bodo oni prevzeli vlogo »pravih starsev«.
Kakovostno spocCetje novega kvalitetnega dru-
Zinskega procesa.

Druzinske skupnostiin njih Zivljenjske
vsebine so nase prvinsko nacionalno
bogastvo in kovnica »vrednot«

Naj bo druzina izvir plemenite in bistre ter
radozivo ustvarjalne in razumsko socialne
energije zivljenjavse od druzinskih kapljic ..iz-
vira - potoc¢ka in tja do rek nasih prostranstev
Zivljenj.

»NARAVNO« »GIBANJE JE ZIVLJENJE IN
ZIVLJENJE JE GIBANJE«
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Kako razumeti vliogo druzine v SirSem

druzbeno-Sportnem kontekstu

dr. Mojca Doupona

lzvlecek

Cilj tega prispevka je doseci celostno razume-
vanje sistema Sporta. Pri tem bomo izhajali iz
teorije Sporta mladih (Dorsch et.al, 2019) Pri
uresnicevanju tegaciljabo v nadaljevanju opi-
sano, kakSen vplivimajo druzina kot primarno
druzbeno okolje (tj. podporain pritiskistarsev,
sorodnikov), Sportna skupina kot sekundarno
druzbeno okolje (tj. vrstniki in trenerji) in raz-
licne skupnosti kot terciarno druzbeno okolje
(tj. organizacijska kultura in vpliv, dostop do
skupnosti in sodelovanje, druzbene tradicije
invrednote) naizkusnje posameznika v Sportu.

Uvod

Sportje podrocje, s pomocjo katerega se pred-
vsem otroci ucijo gibalnih vescin, razvijajo
sposobnosti moralnega vrednotenja in prido-
bivajo razli¢ne sposobnosti, ki jih kasneje lah-
ko uporabijo v razli¢nih zivljenjskih situacijah.
Telesna aktivnost nas spremljavvseh obdobjih
nasega zivljenja - od prvih let, ko iz lazenja
nase gibanje preide v pokon¢no hojo, pa do
zadnjih let naSega zivljenja, ko pri hoji potre-
bujemo pomo¢. Sport in gibanje imata spro-
stilniucinek naum in telo, kar pozitivno vpliva
na pocutje, posledi¢no pa tudi na osebnostni
in telesni razvoj posameznika. Na to kako po-
sameznik dozivlja Sport ali telesno aktivnost,

v veliki meri vplivajo interakcije, ki jih imajo z
drugimi posamezniki, pa tudi SirSe okolje, v ka-
terem poteka Sportna dejavnost.

V zadnjem desetletju so se Stevilni raziskovalci
ukvarjali z ugotavljanjem socializacijskih pro-
cesov za $portno aktivnost z vidika starsey,
sorojencey, vrstnikov in trenerjev, pa tudi orga-
nizacij, skupnostiin drustev, v katerih delujejo.
Vendar pa so lo¢eno obravnavali posamezne
segmente, kar niomogocalo enotnega vsebin-
skega okvirja(Duda, 1999). Zato bomo v nasem
prispevku vkljucili vsa osrednja podrocja, ki
bodo omogocala razumevanje Sporta v okviru
druzine. Cilj tega prispevka je namre¢ doseci
celostno razumevanje sistema Sporta. Pri ure-
sni¢evanju tega cilja bo v nadaljevanju opisa-
no, kaksen vpliv imajo druzina (tj. podpora in
pritiski starSev, sorodnikov), ekipa (tj. vrstniki
in trenerji) in okolje (tj. organizacijska kultura
in vpliv, dostop do skupnosti in sodelovanje,
druzbene tradicije in vrednote) na izkusnje
posameznika v Sportu.

Vloga druzine - primarno okolje
Druzina ima v prvih letih Zivljenja na udelez-

bo v Sportu izreden pomen (CO6té, 1999). Tako
je prav druzina tudi pomembna referenc¢na



to¢ka za razumevanje razvoja otrokovega ve-
denja, odnosa in izkusenj v Sportnih dejavno-
stih. Predvsem (1) starsi ter (2) bratje in sestre
igrajo pomembno vlogo prisportnihizkusnjah
posamezne osebe. Starsi bistveno prispevajo k
priloznostim, izkusnjam in na koncu uspesno-
stiotrok vSportu (Coté, 1999). Ceprav raziskave
podrobno raziskujejo odnos med starsiin otro-
ki v Sportu (Dorsch, 2019), se starSe najveckrat
obravnava glede na njihovo vliogo kot podkom-
ponente SirSega sistema Sporta njihovih otrok.
To pomeni, da vecina raziskav starSe obravna-
va kot ponudnike in tolmace Sportnih izkusenj
mladih, ne da bi upoStevali Stevilne druzbene
dejavnike, ki lahko vplivajo na vklju¢enost star-
Sev. Pozitivnivpliv starSev narazvojotrok skozi
Sport dosezejo tisti, ki mladega spodbujajo in
ga moralno ter finan¢no podpirajo, mu nudi-
jo oporo ne glede na rezultat in ga vzgajajo v
pozitivnem Sportnem duhu brez pritiskov. Prvi
problem so razlike v starSevski podpori, ki se
pojavijo zaradi druzbenega sloja druZzine, kjer
starsi nizjih druzbenih slojev svojih otrok za-
radi pomanjkanja financnih sredstev ne vklju-
Cujejo tako mnozitno v Sportne dejavnosti kot
starSidruzin srednjega in viSjega druzbenega
razreda. Ko so v 90. letih uspes$no zaceli delo-
vati $portni programi, ki so bili brezplacni, se
je v Sport zacelo vkljucevati vedno vec otrok
inmladihiz financno slabsSe preskrbljenih dru-
zin. Se vedno pa mnogo starsev otrok zaradi
predsodkov in strahu pred druzbo visjega sloja
svojih otrok ob zacetku delovanja programov
svojih otrok nivkljucilo v tovrstne Sportne pro-
grame. Drugi problem starSevske podpore pa
je povezan s pomanjkljivim znanjem in neinfor-
miranostjo starSev o njihovivlogi, kijo bi mora-
li odigrati kot starsi Sportnika. Opisana tezava
se pojavljaneodvisno od druzbenegaslojadru-
zine. V. mnogih primerih so starSi slabo uspo-
sobljeni za pravilno udejstvovanje in uspesno
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podporo otrok v Sportu. Skozi sistemsko leco
je videti, da starsi: (a) pois¢ejo pomoc razsirje-
nedruzinein ¢lanov skupnosti, daizpolnijo ¢a-
sovne potrebe Sporta otrok, (b) is¢ejo znanje in
podporo trenerjev, dazacnejo razumeti potre-
be svojih otrok in Sporta ter (c) za upravljanje
Custvenih vidikov Sporta se zanasajo na soro-
jence in vrstnike. Zato je pomembno upoSte-
vati, da starSi ne delujejo izolirano, temvec so
sestavnidel druzinskega podsistemain SirSega
sistema Sporta otrok (Teques, Serpa, Rosado,
Silva, in Calmeiro, 2016).

Poleg starSevimajo na Sportno kariero otroka
velik vpliv tudi bratje in sestre, ki pripomorejo
k druzinski dinamiki. Pomembno vlogo igrajo
predvsem v primeru, da so otroci med seboj
tesno povezani. Tako kot pristarSevskivliogini
samoumevno, da bo vpliv na razvoj pozitiven,
tudi v primeru bratov, sester in tudi ostalih
druzinskih ¢lanov ni tako. Najbolj pozitiven
ucinek imajo starejsi bratje oziroma sestre, ki
se prav tako ukvarjajo s Sportno panogo ter
imajo dobre Sportnevzorceindisciplino, poleg
tega pa niso pretirano tekmovalniin mlajSega
¢lanadruzine ne obravnavajo kot konkurenco.
Mlajsim lahko Sportno specificno svetujejo, jih
spodbujajo in usmerjajo, hkrati pa jim predsta-
vljajo vzor predvsem v smislu garastva in di-
scipline za delo. V primeru, ko bratje ali sestre
med seboj tekmujejo, pa lahko pride med njimi
do velikih napetosti, ki ne vplivajo negativno
le na njihov odnos, ampak tudi na vzdusje in
odnos celotne druzine, sploh v primeru, Ce je
druzina Sportno usmerjena in Sportu nameni
veliko sredstev ter ¢asa. Raziskave kazejo, da
so tekmovalni predvsem mlajsi bratje in sestre,
ki se radi primerjajo z uspehi starejsih, kar se
lahko odraza kot nevoscljivost. Empiri¢na
prizadevanja, osredoto¢ena na razvojni po-
men bratov in sester v Sportu, do sedaj niso
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pritegnila Siroke pozornosti, vendar se zdi, da
predstavljajo pomembno podrocje za razvoj
celostne slike o druzini kot pomembnem delu
Sportnega sistema. Menimo, da so potrebne
dodatne Studije za boljSe razumevanje prispev-
kov bratov in sester v $portu.

Sportna skupina - sekundarno okolje

Strategije za preoblikovanje Sporta mladih
so pritegnile SirSe zanimanje javnosti v zacet-
ku devetdesetih let. Na osnovi predhodnih
spoznanj, da se proces ukvarjanja s Sportom
zatne s spoznavanjem, igro, samoizrazanjem
in izkusnjami iz otroStva z razli¢nimi aktiv-
nostmi, je Istvan Balyi postavil Stiristopenjski
model Sportne vadbe. Opisal ga je kot model
dolgoroc¢negarazvoja Sportnikov (LTAD) in Stiri
stopnje opredelil kot (1) trening za zabavo, (2)
trening za treniranje, (3) trening za tekmova-
njein (4) trening za zmago. Model opredeljuje
ustrezne dejavnosti glede na starostno sto-
pnjo in poudarja predvsem igro, pridobivanje
motori¢nega ucenja in osnovnih izkusenj v
razli¢nih Sportih od zgodnjega otroStva do 12.
leta. Po LTAD modelu se organizirani treningi
in tekmovanja pojavijo Sele v zgodnji adole-
scenci, specializacija v izbranem Sportu pa se
zacne Sele v srednji do pozni adolescenci. Ta
model je bil zanimiv predvsem za raziskoval-
ce, vendar pa ga ljudje v Sportnih organizaci-
jah niso sprejeli. Balyije nadgradil LTAD model
in ustvaril 7-stopenjski model (obstojeci sto-
pnjam je dodal Se aktiven zacetek, motori¢no
ucenje in vsezivljenjsko Sportno dejavnost), ki
je podrobneje opisal proces razvoja Sportnika
(Balyi, Way & Higgs, 2013). Ta model je preizku-
silo vecje Stevilo trenerjev in Sportnih organi-
zacij po vsem svetu. Razli¢ice modela LTAD so
postale in ostale priljubljene vsepovsod, ven-
darsojih skorajizklju¢no uporabljalizarazvoj

vrhunskih Sportnikov, ne pa za negovanje vse-
Zivljenjske udelezbe v razli¢nih Sportnih dejav-
nostih. Poleg tega so dajali prednost fizioloSke-
mu razvoju in ne dejavnikom, ki so povezani s
sploSnim zdravjem in pocutjem. LTAD-a model,
jevsSportno okolje, ki je bilo usmerjeno v dose-
ganje Sportnih rezultatov, prineslo le manjse
spremembe, saj cilj negovanja vsezivljenjske
udelezbe v $portnih dejavnostih ni bil predno-
stna naloga takih Sportnih organizacij. Manj
tekmovalno usmerjene Sportne organizacije so
v velji meri zaCele razvijati tak model razvoja
Sportnikov, vendar te spremembe niso poveca-
le moznostiudelezbe otrok vdruzinah z nizjimi
dohodki, ker so programi ostali dragi.

Veliko vlogo pri razvoju mladih skozi Sport
odigrajo trenerji, ki svoje varovance ne samo
vzgajajo v sportu, temvec gradijo njihovo oseb-
nost za kasnejsa zivljenjska obdobja. Vplivajo
nanjihovo videnje svetain situacij terodnosov
med ljudmi, kar vpliva oziroma prispeva k sku-

pini ali skupnosti.

Zelo pomembno je, kako na razvoj mladih, ki
se ukvarjajo s Sportom, gledajo vlagatelji de-
narja zasebnih in javnih Sportnih programoyv,
saj je prav od njih v veliki meri odvisen $por-
tnirazvoj mladih vdoloCenem kraju. Finan¢na
podpora Sportnih programov se odraza tako
v odlocitvah starSev kot tudi posameznikov.
Nemalokrat v zadnjih desetletjih je finan¢na
podpora s strani bogatejsih in bolj razvitih
druzbenih okolij namenjena populacijam, ki
jim manjka moznosti za Sportno udejstvova-
nje in se soocajo s tezavami, povzrocenimi
zaradi revscine, vojne ali naravnih katastrof.
Tako vodje zasebnega kot javnega sektorja fi-
nancirajo programe, ki so zasnovanina razvoj-
nih prednostih Sporta, prikljucujejo pa se tudi
tisti, ki verjamejo, da bo Sportno udejstvovanje



pripomoglo k boljSemu zdravju in produktiv-
nosti populacije, zmanjsalo razlike in nasilje
ter odstranilo zdolgocasenost in socialno
izkljucitev.

Druzbeno okolje

Tretja sestavina sistema za Sport mladih je
okoljski podsistem. Okolje s pomocjo (1) orga-
nizacij, (2) skupnostiin (3) drustev lahko vpliva
nasportneizkusnje posameznika preko pome-
novinnorm, povezanih s Sportno aktivnostjo.

Najpogosteje se raziskave osredotocajo na
vprasanja, kakSne zahteve (tj. stresorje) posta-
vlja druzbeno okolje mladim Sportnikom in
posameznikom, s katerimi sodelujejo (Arnold,
Fletcher, in Daniels, 2017). Iz tega sledi, da si
morajo Sportne organizacije prizadevati ure-
snicevati svoje poslanstvo, kulturo, cilje in
standarde, da bi se zmanjsale potrebe, s kate-
rimi se v svojem okolju soocajo posamezniki,
hkrati pa razvijati priloznosti za uspeh teh po-
sameznikov. Poleg tega morajo ta prizadevanja
upostevati posameznike, ki sestavljajo doloce-
no organizacijo, ter Sirso skupnostin druzbene
vplive, ki jih ima organizacija.

Medsebojno delovanje starSev, sorojencey,
vrstnikov in trenerjev znotraj organizacijske
strukture nienotno. Raziskave na primer kaze-
jo, da imajo lahko manjsa mesta drugacne la-
stnosti, povezane s fizicnim okoljem in vedenj-
skimivzorci mladih, ki prispevajo k optimalne-
mu razvoju posameznika v Sportu (npr. Baker,
Shuiskiy, in Schorer, 2014). Glede na fizi¢no
okolje, nudijo manjSe skupnosti otrokom vec
prostorazaneorganizirano Sportno dejavnost,
kot so kolesarjenje, tek, drsanjeinigranje z vr-
stniki. Manj strukturirano, bolj naravno, bolj
prostorno in varnejSe fizicno okolje v manjsih
mestih ima lahko zelo pozitiven vpliv na samo
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sportno aktivnost. Z vedenjskega vidika lahko
manjsi kraji zagotovijo integrirane pristope, ki
vkljuCujejo druzino, Solo in skupnost. Manjse
okolje in Sportne skupine lahko spodbujajo
bolj podporne druzbene odnose, ki u¢inkovito
spodbujajo razlicne pozitivne druzbene nor-
me. Te norme vplivajo na vse ¢lane skupnosti,
na Sportnike, starse, sorojence, vrstnike in tre-
nerjeinso kljucnidejavniki pritem, kako Spor-
tne organizacije izvajajo Sportne programe.

Pregled takega raziskovanja kaze, kako sku-
pnostvplivanavse njene ¢lane. S teoreti¢nega
vidika je jasno, da je vpliv skupnosti v Sportu
dvosmeren. Medtem ko skupnost preko Spor-
tnih organizacij vpliva na Sportnike, starse, so-
rojence, vrstnike in trenerje, ti posamezniki in
organizacije, v katerih sodelujejo, vplivajo tudi
nadostop,angaziranostin podporo, ki oprede-
ljujejo njihovo skupnost (McMillan in Chavis,
1986; Warneretal ., 2012).

Raziskave o Sportni aktivnosti razlicnih
druzbenih skupin

ProuCevanje Sportnorekreativne dejavnosti
sega mnogo let nazaj. V Sloveniji je tovrstno
raziskovanje prvic¢ pritegnilo pozornost raz-
iskovalcev leta 1973 (Petrovi¢, Tos) in od ta-
krat dalje so tovrstne raziskave potekale bolj
ali manj sistemati¢no vse do danes. Danes
se vse bolj opiramo na podatke raziskave
Eurobarometer, ki sloni na stirih klju¢nih vpra-
sanjih, in sicerkoliko je bil posameznik telesno
aktiven v zadnjem tednu, ko je Sel (1) v sluzbo,
(2) od kraja do kraja - transport, (3) opravljal do-
maca opravila in (4) Sportne aktivnosti. Nacin
odgovorov ne omogoca ugotavljanjaintenziv-
nosti in trajanja telesne aktivnosti, omogoca
pa primerjavo med evropskimidrzavami glede
na spol, starost, izobrazbo in socialni status.
Okoli 60% evropskih drzavljanov je Sportno
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aktivnih. To pomeni, da so Se vedno Stirje pre-
bivalci od desetih Sportno neaktivni, in to celo
po zelo ohlapni definiciji telesne aktivnosti,
ki jo uporablja raziskava Eurobarometer. Ti
rezultati se ujemajo tudi s predhodnimi razi-
skavami, ki ugotavljajo, daje Sportna aktivnost
odvisna od socialnein geografske stratifikacije
prebivalstva. To pomeni, da bi lahko definirali
posamezne podskupine ljudi, ki se s Sportom
ne ukvarjajo, kot: prebivalce juzne in vzhodne
Evrope, zenske, starejSe, slabse izobrazene,
kmecko prebivalstvo.

Stevilne raziskave kazejo, da se v pogostosti
Sportne aktivnosti posameznika Se vedno re-
flektira njegov druzben polozaj in vzorci soci-
alne stratifikacije, ki so znacilni za posamezno
druzbo (Van Tuyckom in Scheerder, 2010). Te
socialne razlike bi lahko strnili takole:

- sSportom se ukvarja ve¢ moskih kot
zensk,

- Sportna aktivnost je premo sorazmerena
starosti (visja starost, nizja Sportna
aktivnost),
ljudje z visjim socialno ekonomskim
statusom se vec ukvarjajo s Sportom,

- ljudje, ki prebivajo v mestih, so bolj
Sportno aktivniod ljudi, ki Zivijo v vaskem
okolju.

Sportnorekreativna dejavnost je namrec v ve-
liki meri odvisna od socialnih dejavnikov, med
njimiimajo najvecji vpliv spol, starost, okolje in
izobrazba, s katero je povezan tudi druzbeno

ekonomski status prebivalcev.
Zakljucek
Pri pojasnjevanju razlik v Sportni aktivnosti

prebivalcev je potrebno upoStevati, da se
drzave med seboj razlikujejo po strukturi in

kulturi ter da vsaka drzava razvija svoj Sportni
sistem. Slovenija ima v proucevanju Sportne
aktivnostidolgo tradicijo (Studije Slovenskega
javnega mnenja segajo ze v leto 1973), vendar
se pristopiraziskovanja razlikujejo od tistih, ki
jih uporabljajo npr. v skandinavskih drzavah.
Predvsem nam ostajajo neodgovorjena vpra-
sanja, kot so ,kaj pomeniredna Sportna aktiv-
nost?“, ,alije dovolj, daje posameznik Sportno
aktiven le enkrat v tednu, ali bi morala biti re-
dnaSportna aktivnost obravnavana tako kot jo
vidijo npr. Finci, ki menijo, da je redno aktiven
posameznik tisti, kivadivsaj petkrat v tednu?“

Za Slovenijo je znacilno, da je nacin prezivlja-
nja prostega ¢asa povezan s socialnoekonom-
skim polozajem in zivljenjskim stilom. Med od-
locujocCimi socialnoekonomskimi dejavniki so
spol, starost, izobrazba in povpre¢ni dohodek
na ¢lana gospodinjstva.

Kljub mnogim nerazreSenim temeljnim vpra-
sanjemin neenotni metodologiji je raziskoval-
cemvseeno uspelo pokazati, da ekonomske in
zdravstvene koristi za druzbo soin da motiva-
cija za ukvarjanje s Sportom pri posameznikih
izhaja predvsem iz druzbenega pomena, ki ga
ima sport. Sportna vadba je mo¢no povezana
tudi s starostjo prebivalstva. Staranje je neiz-
bezno, vendar pa je to, kako se kdo bioloSko
stara (hitreje ali pocasneje), kako prenasa ali
spreminjavsebinoin Zivljenjske navade iz leta
v leto, odvisno od vsakega posameznika in
spleta okolis¢in okoli njega. Sport ne pomla-
juje, vendar pa se mnogi procesi staranja pri
redno Sportno aktivnih odvijajo mnogo poca-
sneje kot prisportno neaktivnih.Zato so napo-
ri za posameznikovo Sportno aktivnost v vseh
obdobjih zivljenja vsekakor smiselni.

Predvsem v zahodnih kulturah je posta-
lo nedvoumno dejstvo, da Sport prispeva k



pozitivhemu razvoju posameznika. 1z leta v
leto temu vedno bolj verjame tudi svetovna po-
pulacija, ki verjame, da Sport prispeva k razvoju
posameznika, skupnosti in druzbe. Ravno za-
radi tovrstnega misljenja vlagatelji usmerja-
jo ogromne koli¢ine denarja v $port. Ko so ta
sredstva usmerjena v Sport mladih, se prica-
kuje, da bo razvoj mladih pozitiven. Problem
se pojavi, ko kljub sredstvom, namenjenim
Sportnim programov, ni pozitivnega uc¢inka na
razvoj mladih. Odrasli morajo v tem primeru
domislitinove strategije in pedagoske procese,
ki so potrebnizadoseganjerazvojnih ciljev. Te
strategije in pedagoski procesi pa vkljucujejo
predvsem moznostadaptacije in spreminjanja
glede na potrebe skupnosti in druzbe, v kate-
rem Sportni program deluje.
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Playness pedagogika - za srénost

pri delu z mladimi

dr. Milan Hosta

Razigrajmo se v zivljenju

Bolj ko ljudje Cutijo vibracije igrivosti, veselja,
zaupanja, varnosti, hvaleznosti, soCutja in lju-
bezni, veC je svetlobe tukaj in zdaj. Zavedajte
se, da vsaki¢, ko ustvarite pozitivna Custva,
pozenete pozitivno energijo v gibanje. Prej ali
slej se lahko znajdete v toku svetlega trenut-
ka, ki se zdi brezCasen, neomejen, brez napora
in bogat z informacijami. Taksni trenutki so v
znanostiznanikot"aha",v umetnostiin Sportu
pa kot "tok"ali"v coni". Mi mu pravimo "zanos,"
-razigran zanos - playness.

Nase poslanstvoizhajaiz globokih potencialov
celostnegaizobrazevanjain pozitivne psiholo-
gije, kiutemeljuje temeljne koncepte playness
pedagogike .

Clovekovo obnasanje vecinoma sledi vedenj-
skim vzorcem vtisnjenih v naSo podzavest, ki
so bilivvelikimeri pogojenivnasemzgodnjem
otrostvu.

Verjamemo, da je zavestno celostno izobraze-
vanje edini nacin za dobro podporo otrokom
na zivljenjskem potovanju soustvarjanja sku-
pnega sveta kot zamisljene realnosti..

CvetoCodruzbo lahko dosezemo le s cvetocimi
posamezniki, ki vlagajo srca in misli v poveza-
no sobivanje vseh oblik Zivljenja v sedanjem
trenutku. Le skozi uglasitev nasih fizi¢nih,

Custvenih, socialnih in duhovnih razseznosti
lahko sprostimo in zazivimo svoje polne po-
tenciale kot posamezniki in kot ¢lovestvo.

Playness je pristop, ki temelji na gibanju. Pri
playnessu razmigamo telesa, srca in misli.
Gibanje je znak zivljenja, znak pretoka ener-
gije. Gibanje je neposredno povezano z naso
fizicno, Custveno in kognitivno resni¢nostjo.
Samo tako globoko in vseobsegajoce razume-
vanje gibanja nam daje trdno podlago za rast
in ustvarjanje cvetoce druzbe.

Da bi ustvarili to skupno poslanstvoigrive eno-
tnosti,zdaj potrebujemo strastnein prebujene
ucitelje, ki lahko negujejo iskrice v oceh otrok.

+ Kot ¢loveStvo se gibamo skupaj, igramo se
skupaj, u¢imo se skupaj, ostajamo skupaj,
cutimo skupaj, skupaj rastemo, skupaj
zarimo in skupaj zivimo!

« Aktivni, radovedni, igriviin zdravi so otroci,
ki so v stiku s svojiminotranjimi potenciali
in v harmoniji zzunanjim okoljem. Taksni
otrociso uglaseniv mrezo zivljenja, ki
jipripada ves nas svetin se zato lahko
razvijajo kot Cuteca ¢loveska skupnost.

- Tojenujen pogojzarazvojnosilcazdrave
prihodnosti, saj se bodo tako lahko
konstruktivno uprli patologijam nasega
¢asainsprejemaliizzive njihovega.



Svetovni splet nas povezuje onkraj razdro-
bljene druzbe. Prvi¢ imamo priloznost preseci
svojo krhko in slepo vero v individualno rast
naracundrugih.

Nimamo drugega, kot da rastemo skupaj kot
¢lovestvo v ranljivem svetu, kjer vrste izumi-
rajo vsakodnevno. Te dni smo na preizkusnji
mi, ¢lovestvo. Hodimo po robu. Koliko vec lah-
ko narava prenese in hrani nase egoisti¢ne in
anropocentri¢ne nagone? Koliko pohlepa in
onesnazevanja?

Nasi otroci se ne bodo soocili z odloCitvami,
s katerimi se soo¢amo mi. Semena njihovih
priloznosti sadimo danes. In ravno to je nasa
vizijav Playnessu.

Kar lahko storimo, je, da izboljSamo izobraze-
vanje in omogocimo novim generacijam, da
bodo odgovorno gojili zavest o ¢loveStvu v
enotnosti z naravo.

Za Cloveka je ena najpomembnejSih kompe-
tenc dobro uteleSenje. Nase telo je najbolj
trdna, vidna, merljiva in ocitna oblika nasSega
obstoja, vendar ne edina. Telesno pocutje je iz-
jemno pomembnoinje neposredno povezano
z naravnim okoljem. Z zaznavanjem okoljskih
drazljajev z zunanjimi (vid, okus, dotik, vonj,
sluh)in notranjimi(ravnotezje, propriocepcija,
pritisk, temperatura, energija, intuicija) ¢utili
se zavedamo svoje resni¢nosti. Obcutljivost
je torej sposobnost zavedanja drazljajev in je
predpogoj za katero koli drugo kompleksno
funkcijo, ki omogoca ¢loveku, da izkoristi in-
telektualne, custvene, socialne in duhovne
potenciale.

Clovesko telo je zasnovano za gibanje. Smo
senzo-kineti¢na bitja. Stevilne zapletene obli-
ke Custvenega in socialnega spoznavanja so
v veliki meri odvisne od uteleSenih izkuSen]
od zgodnjega otroStva dalje. Naloga playness
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uciteljaje zbuditi zavest o vseh obcutkih, ki jih
otrok lahko doZivlja brez presoje, dobre ali sla-
be. Obcutki so rezultat obcutljivosti, ki se vra-
¢ajo kot izkustvena povratna informacija na
fizi¢ni, Custveni, premisljenialiintuitivni ravni.
Te povratneinformacije so klju¢ne za cvetenje
¢loveka na kateri koli stopnji razvoja in rasti.
Bolj kot smo sposobni Cutiti, bolj natancno pri-
lagodimo ravni svojega celostnega obstoja in
bolj spretni smo pri branju in razlagi obcutkov,
ki se pojavljajo na kateri koli od teh ravni, ve-
¢jajeverjetnost,dase bomo lahko zavestnoin
konstruktivno odzvalivdanem kontekstu. Zato
se prizemljitev uteleSenega ¢loveka dogodina
njegovem prvobitnem

viru obcutljivosti, igrivosti in spoznanja.

Playness ucitelj je mocan pobudnik celostne
senzo-kineti¢ne vzgoje, ki sluzi zavedanju
zdravja in dobrega pocutja na individualniin
globalniravni. Playness pedagogika tako spod-
bujatemeljne stebreintegralne edukacije, ki je
neizogibna v 21. stoletju, in katere zmogljivo-
sti so nujno potrebne za spopadanje s kom-
pleksnimi in nujnimi problemi nasega ¢asa.
Playness pedagog tako spodbuja k zavestnemu
in Zivahnemu soocanju s potenciali ¢loveka.

Playness pedagogika izviraiz Slovenije, drzave,
kjer je parlament razglasil, da je ¢ista in pitna
voda javno dobro in preprecuje njeno trzenje.
Drzava, ki jo v 60% prekriva gozd; drzava glo-
balno priznana kot najvarnejsa za otroke in
drzava, kije dobilanajboljSo oceno prispodbu-
janjuin organizaciji gibanja in Sporta v solah.

Da, tudi mi v Sloveniji imamo tezave in pomi-
sleke,vendar na tej podlagilahkoigrivois¢emo
kreativne resitve.

Uglasimo svoje uciteljske frekvence na nove
izzive in globalno zazivimo v igrivi enotnosti.

Naredimo to skupaj! To dolgujemo svojim
otrokom.




Zagotavljamo igrivo u€enje in zdrav zacetek Zivljenja

Hej bralec, imamo velik problem!

|..-'
SAA

Debeli A-socialni Virtualni
Stevilo pretezkih in debelih otrok Ure sedenja pred ekranom Eden od treh otrok, starih 4-7
nevarno narascain dosega ze 30 narascajo. Povprecen otrok med let, poseduje svojo tablico ali
%. Ta generacija je prva, kiima 3.in 9. letom presediod 2do 6 ur telefon. Vse vec starSev daje
krajso pri¢akovano Zivljenjsko dnevno pred TV, uporablja otrokom med 1.in 3. letom
dobo. Stroski v EU zaradi neaktiv- tablico ali pametni telefon. tablico ali telefon v uporabo
nostiznasajo € 8oMrd. znamenom, da imajo

mir pred njim.

Playness pedagogika v vrtcih in Solah Sirom sveta otrokom omogoca, da izZivijo svojo potrebo
po gibanjuinigriter se pri tem Se kaj naucijo. Igrivost je lastnost srca, prav tako pa mora vsak
zadovoljiti potrebo po dnevni telesni aktivnosti, e zelimo ohraniti zdravo fizioloSko ravnovesje.
Zato je nasavizija, da se v vrtcih in Solah uveljavi poucevanje, ki spoStuje telesno, Custveno,
socialnoinintelektualno integriteto otroka.

Trkamo na igrivo srce pravih vzgojiteljev in uciteljev ter starsev.
KO SRCE SE PREBUDI, PLAYNESS SE ZGOD!

Veselje, Igrivost, Ustvarjalnost, Aktivnost, Zdravje

Se vedno mislite, da je vse le igra?

Prevelika teza priotrocih lahko vodi v resne zdravstvene tezave in povecuje tveganje za nastanek

Q Dislike| diabetesa,sr¢no-zilnih obolenjin astme v Zivljenju. Debeli otroci so pogosto tar¢a posmeha med

vrstnikiinizklju¢eniiz Sportnih dejavnosti, ki bi jih najbolj potrebovali. To lahko povzroci nizko
samopodobo, depresijo, slabSe u¢ne rezultate in razocaranje.

Znanost vedno znova potrjuje, da pomanjkanje telesne igre v zgodnjem otrostvu vodi v manj

razvite mozganske povezave, kar negativno vpliva tudi na samo velikost mozganov. Prosta igra,

l? Dislike

ki vkljucuje veliko gibanja, je lastna vsem sesalcem in je izjemnega pomena za psiho-motori¢ni

razvoj posameznika.

— Pomanjkanjeigre in zdravih gibalnih drazljajev v zgodnjem otrostvu lahko vodi v resne negativne
K] Disli . : . ! . !
i psiho-socialne vzorce obnasanja v dobi adolescence in odraslosti.

Oslabljen imunski sistem, ki je posledica pomanjkanja dovolj intenzivnega telesnega napora

I@ Dislike| votrostvu, vodik slabi odpornosti proti stresu v dobi odraslega, veta nagnjenost k avto-imunim

boleznim in slabi kakovost Zivljenja nasploh.
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ReSitev

Gibalno opismenjevanje, psihomotoricni razvoj, telesna modrost

e :

Zdravi Aktivni

Pametni

Aktivnaigraizboljsa telesno Oblikovanje inizvajanje Psihomotoricnirazvojin

zdravje otrok. Zabavnein programov, ki vkljucujejo vse delovanje mozganov sta tesno

motivirajoCe dejavnosti sprozajo otroke, povecuje solidarnost. povezana. Bolj kot je otrok

pozitivne hormonske reakcije Pridobivanje zdravih navad in gibalno razgledan, bolje se

in uravnovesajo delovanje telesa postavitev trdnih temeljev je razvijajo nevronske povezave.
in uma. Dober gibalni program

razvija celostni potencial otroka.

investicijav prihodnost otroka. Otroci, ki so telesno spretni,

imajo v povprecju boljse ocene.

Ukrepajmo zdaj! Cas je za Playness!

S primerno podporo v otrostvu, zacensi z ustvarjanjem gibalnih drazljajev pri dojenckih,

razvijamo otrokove sposobnostiin dvigujemo njegove potenciale, ki jih lahko uresnici
v kasnejsih obdobjih zivljenja.

Y Like

Pozitivne gibalne izkusnje, to, da otrok cuti, da zmore, je predpogoj za razvoj samozavesti.
Otrok se mora dobro pocutiti v svojem telesu, ga spoznati v razli¢nih okolis¢inah in ga obvladati.
Koordinacija kakrsnegakoli gibanja, tudi govora in pisanja, je v prvih letih otroStva zahtevna

) Like

motori¢na naloga.

lgrivo in netekmovalno playness okolje ponudi otrokom ¢ustveno varno priloznost, da preizkusijo

svoje sposobnostiin se pritem uc¢ijo. Pri playness-u ne gre za prav ali narobe, gre samo za bolj ali

Y Like

manj ucinkovito izvedeno gibalno nalogo, kar se z urjenjem samo izboljsa. Zabavne skupinske igre

in gibalne zgodbice pa krepijo socialne ves¢ine in kognitivne sposobnosti.

Veliko Studij ugotavlja, da je sistemati¢ni razvoj temeljnih telesnih sposobnosti in gibalnih vescin

Y Like

nujen del odrasc¢anja v prvih letih. Vsakodnevno gibanje krepi otrokove kosti, miSice in srce,

veca pljucain razvija zdrave Zivljenjske navade.

Nekaj dejstev o gibanju in ucenju

Nase telo je narejeno za gibanjein ne za dolgo-
trajno sedenje!

Z gibanjem ter Cutnimi drazljaji vseh vrst se
razvijajo mozganske celice!

Za ohranjanje zdravja so potrebne vsaj tri do
Stiriure gibanja dnevno.

Ko sootrociaktivni, so mozgani bolj prekrvljeni

inta ucinek traja $e nekaj ¢asa po aktivnosti.
Spominski odtis je mocnejSi in trajnejsi, Ce
ucno snov povezemo z gibalno izkusnjo/nalo-
goinzugodnim Custvenim nabojem.

Vec o playness pedagogiki je na
www.playness.com
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Pomen varne vadbe v prenatalnem in postnatalnem

obdobju Zenske

Lara Rosina

Optimalen gibalni razvoj otroka kot pomemben

dejavnik za notranjo motivacijo pri vklju€evanju

v sport

Ana Katarina Kuhelnik

Povzetek

Nosecnost in porod sta zivljenjski obdobji, ki
spremenita nacin zivljenja, razmisljanja in do-
zivljanja pri zenski. Zacnejo se porajati straho-
vi, vprasanja in skrbi, povezane z nosecnostjo,
s plodom ter kasneje, po porodu, predvsem
skrbi, povezane z otrokom. Velikokrat slisimo,
da Ce je zdrava nosecnica, je zdrav tudi otrok,
karje Se kako resni¢no. Zdrava nosecnica, ki se
kvalitetno prehranjuje, pije veliko tekocine in
se dovolj giba, zagotavlja najboljsi razvoj za
otroka.

Ze v nosecnosti je zelo pomembno zavedanje
pomena miSic medeni¢nega dna; marsikatera
zenska opazi popuscanjein nepravilno delova-
nje miSic medeni¢nega dnav nosecnosti ali kaj
hitro po porodu.

V nosecnosti predstavlja povecana teza doda-
tno obremenitevza medeni¢no dno, saj se pod
vplivom hormonskih sprememb miSice razte-
zajo.Vse te spremembe vplivajo naslabSo zmo-
gljivost misic v nosecnosti. Porod predstavlja
maratonsko obremenitev za misice medenic-
nega dna - med porodom se Se bolj raztegne-
joinzaradiraztrganjaali prereza presredka se
lahko tudi poskodujejo. Ce vaje izvajamo re-
dnointakoj po porodu, se zdravljenje pospesi,
zmanjsata se neugodje in oteklina presredka
(S¢epanovic, 2012).

Po porodu se lahko mamica prikljucirekreativ-
nivadbi Sest tednov po porodu oziroma takoj
po prvem ginekoloSkem pregledu. Vadba za
mamice mora biti prilagojena njihovemu tele-
su po porodu in njihovemu fizicnemu stanju,



prav tako kot vadba za nosecnice. Vadbena ura
mora imeti poudarek na krepitvi globokih tre-
busnih misicin misic medeni¢nega dna.

Mamice imajo veliko delaz organizacijo vsega;
ne osredotocajo se toliko na svoje tezave, tem-
vec je v ospredju njihov malcek. Neprespane
noci, strahovi, dvomi lahko pripeljejo do utru-
jenosti, ¢e ne celo do iz¢rpanosti; psihi¢ne in
fizitne. Zato telesnavadba vtem obdobjuigra
pomembnejso vlogo, kot si lahko predstavlja-
mo (Cadez, 2007).

Prav tako kot je gibalna aktivnost pomembna
za mamice po porodu, pa je pomembno kako
skupaj z otrokom preizkusata razli¢ne gibalne
vzorce narazli¢nih razvojnih stopnjah, dobiva-
tadoloceneizkusnje, spretnostiin ucinkovitej-
So motori¢no kontrolo za napredek na nasle-
dnjo stopnjo ter optimalen razvoj. Temeljnide-
javnik prirazvoju gibanja otrokaje, odnos med
starSem in otrokom. Stars Ze takoj po rojstvu
z dotikom, premikom in dnevno nego otroku
lahko daje primerne alineprimerne spodbude,
ki so za otrokov gibalni razvoj koristne ali pa
pripeljejo do razvojnih zaostankov in slabse
organizacije otrokovega telesa tudi kasneje v
obdobju maltka in otroka.

Pomen varne vadbe v prenatalnem
obdobju zenske

Dandanes dajemo velik poudarek varniin pra-
vilnivadbiZze v nosecnosti, pavendar Se vedno
velikokrat vidimo nepravilnosti pri samem iz-
vajanju skupinskih vadb ali pri svetovanju no-
secnicam. Veliko fitnes centrov se posluzuje
obicajne fitnes vadbe, ki pa je prilagojena za
kondicijo in mo¢. Odvzamejo vecino dodatne
teze, torej se drzijo smernice obremenitve do
5 kg,zmanjsajo Stevilo ponovitevin poudarjajo
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frekvenco utripa, kinaj bil kazalec dobrega po-
Cutja medvadbo. Namen oblike vadbe je biti fit
v nosecnosti, za porod in po porodu.

Na varni vadbi zelimo nosec¢nico nauciti, ka-
kSen je pravilnipomenvadbe, na katero zenska
pride.Namen varne vadbe je ozaveS$c¢anje misic
medeni¢nega dna, njihovo pravilno vkljuceva-
nje, nauciti pravilne telesne drze v vsakem delu
dneva, nauciti pravilnih sprememb polozajev
telesa, nauciti vaj stabilizacije in aktivacije, s
katerimivplivamo na stabilne in mobilne skle-
pe v telesu.

Zakaj zelimo nosecnice vse to nauciti? V nosec-
nosti se dogajajo velike hormonske spremem-
be, prisotnega je tudi veliko hormona relaksi-
na, ki mehca sklepe in vezi. Zaradi tega meh-
¢anja je medenica nestabilna; tako se simfiza
in sakroiliakalni sklepi odpirajo in premikajo,
kar je lahko za nosecnico bolece, Ce se v teh
predelih pojavlja asimetrija. Eden izmed pov-
zroCiteljev bolec¢in v medenici ali sramni kosti
jetudisedec¢ nacindela. Ssedenjem serazdalja
med sednimi kostmi poveca. Nase sedenje je
zal nepravilno, saj prenesemo tezisCe telesa
nazajin jetezanazadnjemdelu sednih kostiin
trtici. Tako tudine ohranjamo fizioloske krivine
hrbtenice, zapiramo prsni kos in posledi¢no je
tudi vdih slabsi. Ker zal vecina nosecnic opra-
vlja sedece delo 8 ur ali vec, se zaradi krajsa-
nja in zakr¢enosti misic pojavljajo asimetrije
v medenici in te asimetrije povzrocajo boleci-
ne v sramni kosti ali kriznici in ledvenem delu
hrbtenice.

NasSe telo je ustvarjeno za gibanje, za kar so
nam odlicen vzgled otroci, saj le-ti do vstopa
v Solo opravljajo vse dejavnosti s fizioloSko
krivino hrbtenice. Zal pa nas Zivljenje in vsa-
kodnevna opravila prisilijo v dolga sedenja in
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druge prisilne drze, ki nam cez ¢as povzrocajo
bolecine.

Telo nosecnice, ki opravlja polni delovnik v pi-
sarni, se za¢ne prilagajati stolu; vec¢ino dneva
presedinatrticiin miSice medeni¢negadna po-
stajajo Sibkejse. Lega maternice se spremeni,
plodimamanj prostorav maternici, medenicni
sklepi so disfunkcionalni in dimeljski kanal je
utesnjen. V veliki meri takSne nosecnice pre-
malo hodijo in izvajajo globoke poclepe, kar je
klju¢no za nosecnost in porod.

V izogib tovrstnim tezavam priporo¢amo no-
secnicam varne oblike vadbe. To je oblika vad-
be, kjer strokovnjak, kije izobrazen na podrocju
nosecnic in poporodne vadbe, spodbuja vaje
za medeni¢no dno, preverja razmik trebusnih
miSic (ali diastasis recti), razgibava medenico,
uporablja dihalne tehnike, uporablja raztezne
vaje in proti koncu nosecnosti pripravlja no-
se¢nico na porod.

Pred vstopom naskupinsko vadbo se mora no-
secnica vkljuciti na uvodno uro, kjer se nauci
pravilne telesne drze v nosecnosti.

Zaradi povecane telesne mase nosecnice se
tezisCe telesa spremeni. Le-ta se premakne od
drugega sakralnega vretenca nekoliko naprej
in navzgor. Da nosecCnica najde ravnotezje
in stabilnost, mora prilagoditi telesno drzo.
Prevladuje sicer splosno prepricanje, da se v
nosecnosti zaradi spremembe teziSc¢a telesa
predvsem poveca ledvena lordoza. Vendar
Studije kazejo, da se telesna drza v nosecno-
sti spremeni, vendar povsem individualno.
Obi¢ajno se v nosecnosti poudarijo lastnosti
slabe drze, ki jo je zenska imela ze pred nosec-
nostjo (S¢epanovi¢, 2015).

UcCenje pravilne telesne drze v stojecem polo-
Zaju izvajamo tako, da stopala razmaknemo,
da so v Sirini bokov, kolena rahlo pokrcimo,
da dosezemo pravilen polozaj ledvene krivine
in medenico poravnamo v srednji polozaj. Da
ta polozaj obdrzimo, nezno potegnemo po-
pek proti hrbtenici - s tem aktiviramo m. tran-
sversus abdominis, ramena spustimo nazaj in
navzdol, prav tako brado potisnemo nekoliko

nazaj.

Z naraScajoCo nosecnostjo se veca trebuh in
posledi¢no elongira m.rectus abdominis. Bela
¢rta ali linea alba je vezivno tkivo, ki povezu-
je leve in desne strani abdominalnih misic,
se mehca in obe polovici preme trebusne mi-
Sice se razmikajo, najbolj v podro¢ju popka.
Cezmeren razmik se imenuje diastaza rekti
abdominis.

V literaturi ni enotnega mnenja, kaj je Se nor-
malen fizioloSki razmik preme trebusne misi-
ce in kaj ze patoloski. V klini¢ni praksi se naj-
pogosteje uporablja naslednja opredelitev: o
fizioloSkem razmiku preme trebuSne misice
govorimo, ko je razmik manjsi ali enak 2 cm ali
Sirini dveh preiskovancevih prstov. Cezmeren
pa naj bi bil tisti, ki je ve¢ji kot 2. cm 0z. 2,5 cm
(S¢epanovic, 2015).

Zakaj prihaja do diastaze rekti oz. kateri so de-
javniki tveganja? Do diastaze rekti prihaja za-
radi veckratnih nosec¢nosti, aktivnega pritiska
med porodom, vecplodne nosecnosti, velikosti
in teze ploda, prekomerne tekocine plodovni-
ce,ohlapne trebusne stene, slabostivezivnega
tkiva, prekomerne ali nepravilne vadbe med
nosecnostjo, neprisotnostjo piramidne misice,
neaktivnosti pred nosecnostjo, debelosti, ki je
pridobljena pred ali med nosec¢nostjo. Ve¢jo
moznost tveganja imajo Sportnice z zelo mo¢-
nimitrebusnimi misSicami.



Pred samo vadbo je zelo pomembno, da se no-
seCnici izmeri razmak preme trebusne misice
insejonaucipravilnih sprememb polozajev. Ta
mehanika gibanja je zelo pomembna za zascito
sklepov hrbtenice, medenice, trebusnih misic
in misic medeni¢nega dna. Ena izmed najpo-
membnejsih vaj je aktivacija m. transverzus
abdominis, zato to aktivacijo najprej naucimo
v povezavi s stiskom miSic medeni¢nega dna.
M. transverzus abdominis lezi najgloblje v te-
lesu in deluje kot steznik okoli hrbtenice, saj
se z njeno aktivacijo aktivirata in stabilizirata
hrbtenica in medenica.

Pri pripravi nosecnice na porod se posluzuje-
mo tudidihalnih vaj, sproscanjain vizualizacij,
katere lahko nosec¢nico pomirijo in jo naredijo
samozavestnejso za porod. Privdihih se izogi-
bamo dihanja samo v prsni kos, ampak zelimo,
da gre le-ta globoko, da medeni¢no dno diha
zraven, da se obvdihu medeni¢no dno razteza
in sproscater obizdihu krciin krepi.

V telesu imamo posebno misico, za katero bi
lahko rekli, da predstavlja telesni center, saj
preko skupnih misi¢nih ovojnic vplivananjiho-
vo delovanje. Hkrati pa opravlja tripomembne
funkcije: dihanje, stabilizacija trupa in bruha-
nje, kasljanje (zaklopka poziralnika). To je trebu-
Sna prepona ali diafragma. Le-ta nam pomaga
pri porodu iztisniti dojencka. V nosecnosti je
dihanje plitvo, saj zaradi velikosti ploda za¢ne
zenska hitro dihati zrameni oziroma s pljucni-
mi vrsicki, tako pa trebusno prepono popolno-
maizklju¢imo.Ce dihamo s trebusno prepono,
povecCujemo prostorv trebusnivotliniinstem
povetamo prostor plodu, izboljsamo prebavo
zaradi vec¢jega vnosa kisika v telo, si izboljsa-
mo imunski sistem in s treniranjem trebusne
prepone oziroma z dihalnimi vajami trenira-
mo tudi medeni¢no dno. MiSice medeni¢nega
dna so tudi povezane s trebusno prepono. Z
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dihalnimi vajami je gibanje miSic medenicne-
gadnasinhronozgibanjem trebusne prepone.

Postnatalno obdobje

Poporodno obdobje ali puerperij je obdobje
od poroda do izginotja anatomskih in fiziolo-
Skih sprememb nosecnosti ter traja 6 tednov.
Glavna fizioloska in hormonska sprememba,
ki se zgodi po porodu, je odstranitev porodne
posteljice ali placente in zenska se zac¢ne vra-
¢ativ stanje pred nosec¢nostjo. Zelo opazno je
izgubljanjevode iz telesa, telesna teza pade za
osem do deset kilogramov. Maternica se krci
in se vrne v svojo normalno velikost v Sestih
tednih in v enakem ¢asu tudi vezi maternice
dobijo svoj normalen tonus. Ohlapnost trebu-
Snestene se popraviv nekaj mesecih, vezi ske-
leta pa se vrac¢ajo v svoje prejsnje stanje zelo
pocasi, zato je zelo pomembno pravilno dvigo-
vanje otrokainzmernost pri telesni aktivnosti
(Virant, 2008).

Prvih Sest tednov po porodu se priporoca po-
¢itek, lahki in krajsi sprehodi. Vendar pa se ze
nosecnici svetuje, da v tem ¢asu po porodu
izvaja rahle stiske medeni¢nega dna in nekaj
lahkih vaj, samo za aktivacijo m. transverzus
abdominis. Vsekakor je to primerno za zensko,
prikaterije porod potekal brez tezavin je tudi
odpustiz porodnisnice bil brez posebnosti. Ob
tezkih porodih, carskih rezih, mocnih krvavi-
tvah, zapletih po porodu pa je vsekakor potreb-
no zdravnisko mnenje terindividualni posveti.
Tudi poporodna vadba mora biti preventivno
naravnanain mora vsebovativaje, ki so za po-
rodnico in njeno telo primerne. Namen vad-
be je priblizati obliko telesa in telesnih spo-
sobnosti, kakrsne smo imeli pred porodom.
Pred zaCetkom vsake vadbe pa je pomembno
upostevati spremembe, ki so nastale v telesu.
Zavedati se je potrebno vseh tezav, utrujenosti
in skrbi, ki jih povzroca dojencek.
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Prve dni po porodu v trebuhu, posebej med
dojenjem, zenske Cutijo bolecCe krce, ki se ime-
nujejo tudi poporodni kréi in nakazujejo, da
se maternica vraca v svojo prvotno velikost.
Trajajo lahko le nekaj dni. Zaradi prehitre aktiv-
nostiin prenapornih gimnasti¢nih vaj se lahko
vizcedku pojavisveza kri. Zenske, ki so jim med
porodom prerezali presredek, lahko Sivi bolijo,
pecejo, se slabse celijo, kar lahko precej ovira
izvedbo vaj. (Svarc Urbancic¢ in Videmsek, 1997)
Po porodu so ostale m. transverzus abdominis
Sibkejse, saj je med nosecnostjo telo proizvaja-
lo velike kolicine hormona relaksina. Ta je omo-
gocil ve¢jo elasti¢nost ligamentov in misic,
medtem ko je otrok rasel. Tudi miSice medenic-
nega dnaso Sibke in raztegnjene zaradi vpliva
relaksina in zaradi potovanja otroka med po-
rodom. Prsnidel hrbtenice je zelo obremenjen
zaradi povecanih in tezkih prsi,dodatno pa ga
obremenjuje tudi dvigovanje in drzanje otroka
(Poporodnavadba, 2014).

V prvih dneh po vaginalnem porodu ze zacne-
mo z vajami, na kar opozarjamo zenske ze v
¢asunosecnosti, na samivadbi. Zvajamiizbolj-
samo krvni obtok (zmanjSamo moznost trom-
boze, pospesimo celjenje), okrepimo oslabljene
trebusne miSice in miSice medeni¢nega dna,
pospesimo prebavo ter vplivamo na telesnoin
duSevno sprostitev. Vaje morajo biti sestavlje-
ne tako, da lahko vadijo tudi tiste, ki so imele
zasiti presredek. Zenske, ki so rodile s carskim
rezom, lahko zac¢nejo vaditi po odstranitvi Si-
vov, s prilagojenimi vajami, ki so primerne za
njihovo stanje. (Basic in Valte,2008)

Obremenitev medeni¢nega dna se skozi nosec-
nost povecuje. Hormonske spremembe povzro-
nega dnaso kot trampolin, na katerega se opi-
rajo notranji organi. Ce so te dobre in prozne,

bodo zdrzale tudi vecje pritiske, v nasprotnem
primeru bodo popustile - organi bodo pocasi
drseli navzdol (Britvi¢, 2014).

S¢epanoviceva razlaga(2012), da misice mede-
nicnega dna lezijo na dnu medenice, zapirajo
medenic¢niizhodin potekajo od sramnice spre-
daj do trtice zadaj. Vzdrzujejo pravilno lego
medenicnih organov in sodelujejo pri zadrze-
vanju urinain blata. Tako zagotavljajo podporo
danki med iztrebljanjem blata in prispevajo k
stabilnosti hrbtenice in medeni¢nega obroca.
Porod predstavlja maratonsko obremenitev za
misice medeni¢nega dna-med porodom se Se
boljraztegnejo in zaradiraztrganjaali prereza
presredka se lahko tudi poskodujejo. Ce vaje
izvajamo redno in takoj po porodu, se zdravlje-
nje pospesi,zmanjsata se neugodje in oteklina
presredka.

Za zaletek vaje izvajamo nezno in ne z vso
mocjo, v primeru bolecine pa je potrebno pre-
nehati. Veliko zensk po porodu stiska ne more
zadrzati, zato se sprva vaje izvajajo brez za-
drzevanja. Za pridobitev moci in vzdrzljivosti
misSic medeni¢nega dna se morajo vaje izvaja-
ti tri do petkrat na dan, vsak dan. Dobro je, da
vaje izvajamo v razli¢nih polozajih, v miru, saj
jih le tako lahko opravljamo ¢im bolj pravilno
(S¢epanovic, 2012).

Zenske je potrebno nauciti pravilnega stiska
medeni¢nega dna Ze v zgodnji nosecnosti.
Nasa zeljaje, dazacutijo svoje telo, zacutijo mi-
Sice v telesu in z zavestnim gibom ali stiskom
dosezejo cilj. PrimiSicah medenicnegadnajim
najprej predstavimo samo medeni¢no dno in,
Ce se le da, jim pokazemo model medenice,
vklju¢no z vsemi misicami. Zelimo, da vidijo
in tudi same zacutijo vse kosti, ki so del mede-
nice. Najprej zacutijo obe sedni kosti in nato



sramno kost in trtico. Nato vodimo Zenske, da
Si z zaprtimi o¢mi domisljajo oz. prestavljajo
svoje kosti, v mislih potegnejo skupaj obe se-
dni kosti. Ce to naredijo pravilno, se vkljucijo
miSice medeniCnega dna, saj zelimo z misi-
cami premakniti kosti. Nato se prestavimo na
drugo povezavo, povezavo sramne kostiin trti-
ce. Naucitijih je potrebno pocasnegastiskain,
kar je zelo pomembno, pocasnega spuscanja.
Nauciti se morajo zadrzati misice v kontrakciji,
kako miSice sprostiti, kako jih raztezati in kako
doseci, da le-te ostanejo elasti¢ne.

Zelo je pomembno, kaksne vaje izbiramo ze v
nosecnostiin po porodu. Vaje, s katerimi si zZe-
lijo zenske oblikovati telo, morajo biti specifi¢-
noizbrane. Pritem je pomembnorazumevanje
anatomije Zzenskega telesa med nosecnostjoin
po porodu. Zavedati se je potrebno, da so vse
miSice v telesu povezane in se povezujejo po
misi¢nih spiralah po celem telesu. Ravno te
misi¢ne spirale nam omogocajo optimalno gi-
banje hrbtenice, krepitev miSi¢nega steznika,
krepitev medenicnega dna, prehrano, rege-
neracijo in obnovo diskov in medvretencnih
ploscic. Ce imamo aktivno zgolj vertikalno
stabilizacijo, pomeni, da preobremenjujemo
hrbtenico in ustvarjamo pogoje za razvoj bo-
lec¢inindegenerativnih sindromov v hrbtenici.
Vsekakor se je potrebno izogibati vajam, s ka-
terimi bi povzrocali prevelik pritisk v trebusni
votlini ali pritisk na medeni¢no dno, ter vajam,
s katerimibiobremenjevalihrbtenico ali posa-
mezna vretenca.

Vadba za zenske po porodu je zelo priporoclji-
va. Veliko je ugotovitev, da telesna vadba ne
vpliva samo na splo$no dobro pocutje, ampak

zenskatudilazje opravljanaloge, kijihjeimela
pred porodom.
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Na splosno velja, da naj bi bil porod za vsako
zensko najsrecnejsi dogodek v Zivljenju, z ve-
liko sreCe, pozitivne energije, ljubezni .. A zal
nivedno tako. Pojavljajo se tudi negativna cu-
stva:jeza, strah, skrb, pretirana skrb za zdravje
otroka, Zalost .. Zenske so pod psihi¢nim priti-
skom, lahko so telesno izCrpane, se zato obto-
Zujejo.Se posebno priprvem otroku mora zen-
ska v veliki meri spremeniti nacin zivljenjain se
prilagoditi zahtevam novorojencka. To vcasih
pripelje do frustracije Zenske, da ne bo zmogla
vseh novih nastalih aktivnosti (Kum, 2014).

Skupinska oblika vadbe je odli¢no zdravilo za
srecno poporodno obdobje mamice. Telesno je
aktivna, vadba v skupini ji predstavlja obliko
druzenja, izmenjuje si izkusSnje, posveca svoj
¢asotroku inselahkoznjimigra, pojein plese.

Optimalen gibalni razvoj otroka
kot pomemben dejavnik za notranjo
motivacijo pri vkljucevanju v sport

Zgodnji razvoj

Znano je, da se otrokov razvoj zacne ze takoj
po spocetju v maternici. Od procesa indukci-
je, ki se vedno znova odvija na najrazlicnejsih
podrocjih, nevrogeneze, migracije celic pa vse
do oblikovanja mozganov, drugih organov in
okoncin, poteka neSteto premikov in plod raste
ter postane novorojeno dete.

Otrok seZev trebuhu spontano gibalno odziva
nazavestne mamine gibe, kot so hoja, govorje-
nje, ples, ustrezna krepilna vadba telesa. Prek
maminega razpolozenja, ki ga temu ustrezno
spremlja odzivv oblikigibanjain dihanja, se na
nezavednem nivoju pri¢nejo oblikovati otroko-
ve izkusnje (Semolic, 2008).
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Po rojstvu pa se okolje nenadoma spremeni.
Otrok je izpostavljen sili teznosti in z obCu-
tenjem le-te odkriva uporabo samega sebe
(uporaba rok, refleksnih gibov). Prvi vdihi, jok
in sesanje so prvi stiki z gibanjem, ki ga omo-
gocajo mozgani z ustreznimi nadzorovalnimi
in usklajevalnimi strukturami (Semoli¢, 2004).
Odlocilnidelirazvoja mozganov pa se sprozijo,
ko soizpostavljenisporocilomiz okolja. Za op-
timalen razvoj mozganov pa otrok potrebuje
telesni stik in gibanje. S pestovanjem se razvi-
ja mnogo pomembnih funkcij, ki jih bo otrok
potreboval v kasnejsih, bolj kompleksnih, mo-
tori¢nih spretnostih (Moll, Dawirs in Niescken,
2009).

Dandanes je Zivljenjski ritem precej drugacen
kot vcasih. Ze dolgo se iz leta v leto nacin Zi-
vljenja umika prvinski naravi. Dojencki so stre-
snemu okolju prisiljeni slediti in njihovo dozi-
vljanjeinrazvojsposobnostiza ohranjanje rav-
novesja se odvija intenzivneje (Semoli¢, 2008).

Pri nasih daljnih prednikih je bilo gibanje
vklju¢eno v vsakodnevne aktivnosti, saj so
mame otroke nosile pri sebi pri takratnih go-
spodinjskih opravilih in dnevnih aktivnostih.
Stem lahko podpremo razvoj ravnoteznegain
zaznavnega sistema, na katerem temelji mo-
tori¢ni razvoj in zgodnje Cutne izkuSnje za iz-
oblikovanje optimalnih povezav med zivénimi
celicami (Mollidr, 2009).

Iz prakse lahko trdim, da preizkusanje razli¢-
nih gibalnih vzorcev na razli¢nih razvojnih
stopnjah daje dolo¢eneizkusnje, spretnostiin
ucinkovitejso motori¢no kontrolo za napredek
na naslednjo stopnjo ter optimalen razvoj.

Temeljni dejavnik prirazvoju gibanja otroka je
odnos med starsem in otrokom. Semolic¢eva

(2016) v delu Telesna zmogljivost za boljSe
zdravje in pocutje pojasni, da ob zavedanju
vpliva, ki ga imajo kot starsi, in ob zavedanju
pomena nacinov delovanja na otroka, s ka-
terim hote ali nehote vplivajo na njegov ra-
zv0j, utirajo zdrav ali nezdrav razvoj mladega
Cloveka. Pravi tudi, da s potrebnimi gibalnimi
izkusnjami na varen in igriv nacin za starsa in
otroka oblikujemo okolje dozivljanja nujno
potrebnih razvojnih izkuSenj. Dojencek na
podlagi izkusenj v zgodnjem obdobju gradi in
integrira zaznave, ki jih kasneje izraza z dejav-
nim vklju€evanjem v zivljenje, v katerega vse
boljin boljvstopa samostojno/ nesamostojno
in samosvoje / nesamosvoje v posameznih
obdobjih razvoja skozi celotno zivljenjsko
pot, opirajo¢ se na informacije dozivljanja sa-
mostojnega reSevanja, sprva gibalnih izzivov
uravnavanja ravnotezja in kasneje ob nujnih
izkusnjah, ki jih nudi zivljenje na razvojni poti
(Semoli¢, 2014)

Gavin, Dowsheninlzenberg(2007)v delu Otrok
v formi navajajo, da otroci v prvem letu staro-
sti ne potrebujejo nikakrSnih formalnih pro-
gramov, potrebujejo le ¢im vec vsakodnevnih
priloznosti za raziskovanje okolja. Svarijo tudi
pred napravami, ki predolgo zadrzujejo dojenc-
kavomejenem prostoru, kot so stolcki, pocival-
niki, gugalniceitd, saj le-tiomejujejo otroka pri
razvoju. Otrok je zaradi oglaSevanja vedno no-
vih, za razvoj nujno potrebnih igrac in naprav,
lahko prikrajsan za optimalno pot v razvoju,
saj vse to nadomesti ¢as, ki bi ga otrok lahko
porabil za raziskovanje in osebni napredek.
Ne pravimo, da so vse prodajne muhe slabe in
Skodijo otroku; nekatere pa ga vsekakor lahko
zasicijo z informacijami, ki za razvoj zivénega
sistema niso primerne.



Poznavanje normalnega razvoja otroka nam
lahko pomaga pri spodbujanju otroka k de-
javnostiin urjenju novih spretnosti skoziigro.
Obvladovanje osnovnih spretnosti so prvi ko-
raki k telesnidejavnosti, ki bo trajala vse zivlje-
nje (Gavin idr, 2007).

Otroka ne smemo silitiv gibanja, ki jih nezmo-
re temvec mulahko nudimo okolje, kjer boigri-
vo iskal kako uporabiti sebe in bo tvoril nove
nevronske povezave. Igra je osnova. Skoziigro
otrok razvija svojo osebnost, predeluje stiske,
vzpostavljanove vzorcein pridobiva mnoge iz-
kusnje za uspesen razvoj. Gibalni razvoj tukaj
niizjema.Zigroseotrok uci. Zato prehitro vpe-
ljevanjein usmeritve otrok v razli¢ne obvezno-
stiin treninge lahko Skodujejo razvoju posa-
meznika tako na gibalnem kot psihosocialnem
podrocju. Kot pojasnjuje mag. Zvone Krusic :
»lzklju¢na usmerjenost na rezultate in cilje in
hkrati nepoznavanje otrokovih razvojnih zna-
odraslim onemogoca uvideti, da pravzaprav
prehitevamo in posiljujemo naravni razvoj
otroka, kiizhaja iz dozorevanja otrokovega ne-
vropsiholoskega sistema ( Skodljive posledice
se ne bodo nujno pokazale takoj, temvec Sele
v odrasli dobi). Skodljivost temeljne druzbene
naravnanosti se torej, s psihoanaliti¢nega in
stalis¢a duSevnega zdravja, kaze ze pri majh-
nih otrocih tako, da je vse manj za otrokov ra-
zvoj potrebne libidne povezanosti in vse vec
prezgodnjega siljenja v preizkusanje sposob-
nosti, spretnosti, moci, pri cemer nastopajo v
odnosih predvsem tekmovalne situacije, vse
manj pa je sodelovanja (ki je hkrativi$ja oblika
socialnega vedenja od tekmovanja). To se zal
dogaja zevvrtcu.«Prostaigraje tisto, kar otro-
ci po¢nejo naravno, ko dobijo priloznost, da
sami odlocajo, kako bodo porabili svoj ¢as na
prostem. Najdejo lahko presenetljive reSitve,

67

Cejih pustimo,daseznajdejo in sami uporabijo
Videmsekin Visinski potrjujeta, kar samavidim
v praksi, da lahko otrok do tretjega leta staro-
sti usvoji vse naravne oblike gibanja. Valjanje,
plazenje, lazenje, potiskanje, vieCenje hoja, tek,
skoki, dvigovanje, nosenje, lovljenje in visenje
so gibanja, ki jih vidimo pri otrocih ze zelo
kmalu. Otroci se ucijo skozilastno aktivnostin
ucenje poteka samo po sebi. Vsak otrok se rodi
z doloCenimi dispozicijami, ki pa se prav tako
razvijajo glede na okolje in lastno aktivnost.
B. Marenti¢ Pozarnik (2000) meni, da je ze ne-
vroznanstvenik Piaget govoril o tem, da razvoj
po fazah ne poteka sunkovito in stopnicasto,
ampak postopno, tako da v novi stopnji ostaja
Se precej ostankov stare. Med posamezniki so
vtempu razvojavelike razlike v tem, kdaj vsto-
pijovdolo¢eno novo fazo in kdaj dosezejo zre-
lost. Pomembno je, da razvoj otroka spremlja-
mo celostnoin navseh podro¢jih, sajnapredek
naenem podroc¢ju pomeni tudi spremembo na
ostalih podro¢jih. Ce se otroka uciins tem pre-
hiteva njegovo naravno pot v razvoju in zore-
nju, otrok tezko pridobiva znanja in izkusnje,
ker vaje in situacije ne sovpadajo z otrokovo
dovzetnostjo za ucenje.

Pojavljanje posameznih oblik gibanja je tesno
povezano s telesnim razvojem otroka, pred-
vsem z razvojem zivtnega in lokomotornega
sistema. Gibalne sposobnosti so namrec tisti
temelj, ki omogoca izvedbo najpreprostejsih
gibanj. Z razvojem gibalnih sposobnosti in
njihovo diferenciacijo je mogoca izvedba tudi
zahtevnejsih in sestavljenih gibanj. (Pistotnik,
Pinterin Dolenc, 2002)

Nenehno ponavljanje, razli¢ne situacije, spre-
membe v okolju, spodbudni prijemi starsa,
spodbudno okolje, moznosti za raziskovanje,
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vaje, ki podprejo otrokov razvojin notranja mo-
tivacija za gibanje, so kljucni za otrokov napre-
dek.Cejeotrokv teh dejavnikih omejen, lahko
zaostane v razvoju. Nemalo otrok, ki so v zgo-
dnjem otroStvu imeli osiromasene ali vsiljene
gibalneizkusnje, se veckrat poskoduje, so manj
spretniin se redkeje in tezje vkljucijovigro ali
gibalne dejavnosti. Tek Cez najrazli¢nejSe ovire,
preskakovanje kolebnice, prevaliin posledi¢no
tudiigre, ki so sestavljene iz nekaj enostavnej-
Sih pravil lovljenja, skrivalnice ipd, se razvijejo
brez posebnega vpletanja odraslih.

Kako se odrasli vklju€ujemo v Sportne
aktivnosti otrok?

Kot vzgojitelji, ucitelji, trenerji, vaditelji ali star-
Siselahkovprasamo, od kod izhaja motivacija,
aliresslisSimo vzgib otroka ali paje zelja,da bo
otrokigral nogometzev predsolskem obdobju,
le v nas samih - odraslih. Vprasanja postavlja
tudi Semoliceva (2014) v Zborniku prispevkov
EDUvision: »Ali nas pedagoge vodi dejstvo, da
je otrokom vrojena naravna ustvarjalnost in
mocna zelja po konceptih kot so npr. vedeti
vedno ve¢, sodelovatiin seizrazati, po risanju,
slikanju, prestevanju, preizkusanju in primer-
janju materialov in teznosti, oblikovanje pred-
metov iz vsemogocih snovi, po petju, plesu, od-
zivanju narimo in ritem, po odzivanju na svet
okoli sebe in Se nesteto zakaj-ev? In meni da,
VSi poznamo to Ze iz teorije. Kako paznamo to
pretvoritivraziskovalne koncepte, je bistvene-
gapomena.Ter da se moramo zavedatinacina,
kako to posredujemo na svojih urah in v direk-
tni interakciji v Solskem programu.

Odgovor ti¢i v razumevanju razvoja psihofi-
zicnih sposobnosti otroka v posameznem sta-
rostnem obdobju. Kot ni primerno za gibalni
in motori¢ni razvoj dojencka, e ga silimo v

gibanja, ki jih Se nezmore, tudi ni primerno, da
predsolske in Solske otroke vklju¢ujemo v mno-
ge Sportne aktivnosti, ki so usmerjene v napor-
ne treninge in omejujejo ter predvsem zozijo
Siroko paleto priloznostizaraziskovanjein pri-
dobivanje novih izkuSenj na podroc¢ju gibanja.

Gavin idr. (2007) poudarjajo, da mora sodelo-
vanje v skupinskih Sportih temeljiti na zabavi
in ucenju osnovnih spretnosti in sami telesni
dejavnosti. Uspeh za otroka je, Ce teCe v pravo
smer na igriS€u ali poda soigralcu, ki je blizje
golu,in ne, da zabijezmagoviti gol. Opozarjajo
tudi,dasozasolarje prvih razredov najprimer-
nejSi Sporti, ki niso tekmovalno naravnani.

»Kot dojenckiis¢emo, kako se najbolje organi-
zirativuporabisebe, da se premaknemo naprej
in shodimo. Med iskanjem gibalne poti, je izre-
dno pomemben nacin na katerega jih is¢emo,
da se vzpostavljajo nevroloSke povezave, ki
se vezejo in zatrjujejo (sinaptogeneza). To so
vzorci in navade, s katerimi se izrazamo skozi
Zivljenje. Vse to se kaze v napredovanju poraja-
nja novih in kompleksnejSih gibanjin gibalnih
oblik, kiseSirijoin prepletajo navsa podrocja -
temu recemo razvoj. Otrok ima zeljo - potrebo
za nenehno preizkusanje in izboljSevanje. Ta
zelja diktira stopnjo individualnega dozoreva-
njain posledi¢no svobodo v iskanju variacijin
upanju dozivljati diferenciacije. V nasprotju s
tem fiksiramo omejene povezave, ki ne dopu-
Scajo novih variacij. Posledi¢no obcutenje di-
ferenciacije posamezniku ne pomenivec izziv
ampak stres (ne zmorem, ne morem, ne znam,
ne smem)« (Semoli¢, 2014). Starsi smo pomem-
ben dejavnik v razvoju otroka. Smo zgled in z
opazovanjem in razumevanjem otrok lahko
usmerimo v izbiro Sporta, kjer se otrok ne bo
pocutil nesposobnega, nenadarjenega, zapo-
stavljenega ali celo ponizanega.



TuSak in Blatnik (2016) v delu Telesna zmo-
gljivost za boljSe zdravje in pocutje pravita:
»Zagotovo je najpomembnejsa vloga starSev
in druzine, ki ze v mladosti s promoviranjem
telesne aktivnosti kot vrednote uspejo umesti-
ti otroku gibanje v njegov vrednostni sistem.
StarSi bi morali stremeti k iskanju telesne ak-
tivnosti, v kateri bo otrok uzival. Pomembno je,
da se otrok v gibanju pocuti zadovoljnega in
uspesnega, to pa neredko pomeni, da gibanje
ne sme stremeti k tekmovanju.« Opazujemo
lahko, kako se otrok obnasa po treningih in
tekmah, in ugotovimo, ali otrok dejansko uzi-
va v tem. Pozorni bodimo na njihove interese
in trudimo se slisati njihove Zelje. UpoStevati
moramo tudi telesne in umske sposobnosti in
sestavo telesa. Lahko jih pomagamo usmeriti,
vendar se moramo ob tem zavedati, da si mo-
rajo v veliki meriSportizbrati sami. Tudi ¢e me-
nimo, da ni primerne telesne postave za kosar-
karja, lahko poskusi, Ce si to zeli. Skupaj lahko
stremimo k cilju, da vzgojimo otroka, ki mu bo
telesna aktivnost pomembna za zivljenje in bo
v njejuzival.

Vstop v Solo

Vstop v Solo je pomembna prelomnica v otro-
kovem razvoju. Spremljajo ga Stevilni Custveni,
socialniinrazvojni procesi, s katerimi se mora
soociti. Pouk Sporta ima velik vzgojni poten-
cial, saj daje otroku moznost razvijati svojo
samozavest, mu nudi Siroko paleto gibalnih
izkuSenj in ga spodbuja k dejavnemu razisko-
vanju prezivljanja vsakdana. Zavest o nujno-
stiredne Sportne dejavnosti seizdnevav dan
veca, saj strokovnjaki Sportnih in zdravstve-
nih podrocij vedno znova dokazujejo pove-
zanost rednega gibanja z zdravjem. Vse vec
je dokazov o rasti Stevila otrok, ki so vse manj
Sportno dejavni in so podvrzeni sedeCemu
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nacinu zivljenja, saj otrokov prosti cas vse
bolj zapolnjuje uporaba zabavne elektronike.
Otroci in mladi is¢ejo sprostitey, stike, znanje
in zadovoljstvo v gledanju televizije, brskanju
po spletu, socialnih omrezjih in igranju racu-
nalniskih iger. Seveda pa na telesni in gibalni
razvoj vplivajo tudirazmere in navade v druzi-
ni, prehrana, obseg in kakovost Sportne vzgo-
je v vrtcih in Solskem okolju (Kuhelnik, 2016).
»Solska predmeta Sport oz. Sportna vzgoja
predstavljata edino zagotovljeno redno tele-
sno dejavnost za celotno populacijo otrok (od
6. do 15. leta) in za velik delez mladine (nekaj
ve¢, kor 95 % mladih med 15. in 17. letom oz.
okrog 80 % mladih med 17.in 19. Letom). Obseg
in kakovost tega predmeta sta izjemnega po-
mena za zdrav razvoj in oblikovanje zdravega
zivljenjskega sloga otrok in mladine..«(Strel
,Jurak, Starc in Strel, 2016). Telesna dejavnost
je zlasti pomembna za telesno zdravje mladih
in bi morala biti vsakodnevna spodbuda rasti
in razvoja. Redna dejavnost namrec prispeva
k rastiinrazvoju ter vzdrzevanju zdravega mi-
Sitno-skeletnega sistema, pomaga vzdrzevati
Zeleno sestavo telesa, ustrezno telesno maso
ter znizuje delez telesnega mascevja, ob tem
pa ima Se vrsto drugih pozitivnih uc¢inkov na
zdravje, delovanje in pocutje otrok.

Po Dollmanu in sodelavcih (2005), ki so v raz-
iskavi ugotavljali trende za udejstvovanje v
Sportnih dejavnostih pri mladih, lahko povza-
memo, da sta visok interes in nagnjenost k te-
lesni dejavnosti pri otrocih precej homogena.
Zaradi tega menijo, da je treba razmisljati o
povecanju moznostih dostopa in boljsem tr-
zenju telesne dejavnostiin s tem vzpostavitvi
dejavnejSega zivljenjskega sloga otrok. Ta na-
loga je za starSe zahtevna, njeno uresnicevanje
pa zaradi tega manj ucinkovito, medtem ko je
poveCevanje telesne dejavnostivsoliomejeno
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predvsem z organizacijskimi resitvamiin reor-
ganizacijo pouka, ob ustreznih reSitvah pa so
je lahko delezni vsiotroci.

Zakljucek

Vadba naj bo nacrtno vodena in usmerjena h
konkretnim ciljem. Ceprav se pojavlja vedno
ve¢ razsirjenih skupinskih vadb za mamice
in dojencke, je na podroc¢ju osvescanja nare-
jenega zelo malo. Ze v obdobju nose¢nosti se
zenska sreCuje s strahom in napetostjo. Vso
nosecnisko obdobje se telo spreminja in vsa-
ka zenska je vesela pogovora, ki jo pomiri, da
so taksne spremembe popolnoma normalne.
Po porodu se kmalu vrne iz porodniSnice do-
mov ter se sama seznanja z dojenckom in uci
spretnosti, kjer bi prav tako bila dobrodosla
pomoc ali pogovor. Predvsem tudi pomo¢, z
vidika gibalnega razvoja otroka. Nasa Zzelja
je predstaviti koristnost skupinskih vadb za
mamice in dojencke. S skupinskimi vadbami
mamice vztrajajo s Sportno aktivnostjo, pra-
vilno izvajajo krepilne vaje, se boljse pocutijo
in odpravljajo strahove ter negotovosti in se
povezujejo z otrokom in so v stiku z njim bolj
samozavestne ter sproS¢ene.V skupini pridobi-
jo obcutek varnosti, pripadnosti, samostojno,
topline in Cutijo se sprejete. Nosecnice in ma-
mice tako dobijo popotnico za celo zivljenje.

Otrokov razvoj je kompleksen proces in nujno
je, da nanj gledamo celostno. Naj bo Se tako
majhno bitje, mora imeti priloznost za izbiro
kako bo sodeloval znamiin narazli¢ne nacine
mu lahko omogocimo, da doseze najvec kar
trenutnozmore in mu dopustiti da sodeluje po
svoje. Ustrezna interakcija z okoljem - z odra-
slimi, naj ne bo misljena kot nekaj kar moramo
nauciti otroka in otrok mora doseci neko raven
ali mejnik, temvec naj bo priloznost za odnos.
Aktiven slog zivljenja mora najprej postati

nas vsak dan, da ga bo otrok lahko sprejel kot
naravnega.

Otrociv predSolskem obdobju so radovedni in
samoiniciativni in pomembno je, da jih odra-
sli vidimo in sliSimo v danem trenutku ter jih
znamo ustrezno podpreti. Za razvoj gibalne
aktivnosti sta klju¢na notranji vzgib in zelja
otroka ter star$, pedagog, ki ga zna ustrezno
usmeriti. Redna gibalna dejavnost v otroStvu
predstavlja pomembno razvojno spodbudo,
ki je koristna za krepitev in varovanje zdravja,
ohranjanje primerne ravni telesne ucinkovito-
stiin doseganje visje kakovostizivljenja, hkrati
pa pripomore k oblikovanju takSnih navad in
vedenjskih vzorcey, ki zagotavljajo vsezivljenj-
sko gibalno dejavnost.
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Gibanje kot vrednota in ves¢ina (v sodobni druzini)

Gregor Jenko

lzvlecek

V kontekstu gibanja kot ves¢ine ne moremo
preko izraza funkcionalnosti oziroma kako-
vosti gibanja. Le-to izrazamo z varnim in me-
hansko ucinkovitim (ekonomic¢nim) gibanjem.
Nasprotno pa so nefunkcionalni gibi oziroma
gibanja mehansko neucinkovita in nevarna,
kar rezultira v vecji verjetnosti Sportnih po-
Skodb in bolecin. Zatorej ni pomembno le da
se gibamo, ampak tudi kako se gibamo!

Iz vsakodnevne prakse opazamo, da se otro-
ci (npr. 1-4 let) v primerjavi z odraslimi gibajo
ucinkoviteje, posedujejo»lepso«drzoinimajo
bolje razvito koordinacijo. Zakaj? Odgovor gre
iskati predvsem v sodobnem nacinu zivljenj-
skega sloga, kjer izstopa navada prekomerne-
ga sedenja. Vet kot sedimo, manj se gibamo
in manj kot se gibamo, manj ¢asa namenjamo
razvoju gibalnih sposobnosti in zavedanju ter
kontroli telesa v prostoru. Posledi¢no nasa te-
lesa postajajo vse bolj okorela, sklepi nemobil-
ni in gibanja nekoordinirana. Tovrstna stanja
negativno vplivajo na nase pocutje, zdravje in
kot kazejo Stevilne raziskave tudi na razvoj in
ohranjanje kognitivnih funkcij. Zaradi slabe
ozavescenosti pomena kakovosti gibanja na
nase telo in um, je gibanje druzbeno-kolektiv-
novrednoteno, kot manj pomembnavrednota.
To lahko v druzbenem okolju opazimo tako na
podrocju Sportne vzgoje (nizka kvota ur, itd),
rekreacije (delez Sportno neaktivnih, Sportne

poSkodbe,..) in vrhunskega Sporta (delez Spor-
tnih poskodb, itd).

V prispevku se bomo dotaknili biomehanske-
ga vidika temeljnih telesnih drz (stoja, sed,.)
in osnovnih gibalnih vzorcev (pocep, skleca,.)
ter nekaterih gibalnih aktivnosti (hoja, tek,.).
Prav tako bo govora o ucinkovitem dihalnem
vzorcu (aktivacija misice trebusne prepone) ter
pomenu kontrole telesain telesnih segmentov
(medenica, prsni kos,..) v prostoru.

Da bi nam gibanje postalo vrednota, moramo
najprej prepoznati, kaksno dodano vrednost
nam le-to predstavlja v nasem zivljenju. Da bi
bilo gibanje vrednota nasim najmlajsim, pa
morajo imeti pozitiven zgled.

Problematika prekomernega sedenja

V sodobno razvitem svetu postaja sedenje vse
vedji zdravstveno-ekonomski problem. Studije
namrec ugotavljajo, da pretezni del budnega
stanja (12-14 ur) presedimo (v sluzbi, v avtu, pri
gledanju televizije,..). To lahko privede do Ste-
vilnih nezazelenih posledic, tako na ortoped-
skem (toga muskulaturain sklepi, boleci sklepi,
misi¢na degeneracija,..), fizioloSkem (otezeno
dihanje, debelost,..) kot tudi kognitivhem ni-
voju (koncentracija, fokus,..). Zavedati se mo-
ramo, da je fizi¢no telo zgrajeno za gibanje in



le-to lahko ostane zdravo le, Ce se dovolj gi-
bamo (simbioza). Ker pa je gibanje vescing, je
pomembno tudi kako se gibamo, zato uposte-
vajmo tudi pomen kvalitete (funkcionalnosti)
gibanja.

Pomen funkcionalnosti gibanja

Zavarnoin mehansko ucinkovito gibalno funk-
cijo morajo posamicnisklepiin sklepnisistemi
opravljati bodisi funkcijo stabilnosti (prenasa-
nje mehanske energije med telesnimi segmen-
ti), bodisi funkcijo mobilnosti (med-sklepna
usklajenost polnih amplitud gibov v dinami¢-
nih situacijah). V primeru omejene mobilnosti
enegasklepnegasistema, se nasorganizem od-
zove s t.i. kompenzacijskimi gibi. To pomeni, da
bo omejena amplituda giba v enem sklepu, iz-
zvala povetane amplitude gibanja v sosednjih
sklepih, kateri pa naj bi biliznotraj gibalne veri-
ge stabilni. Posledice tovrstnih kompenzacij se
obitajno odrazajov mehansko manj ucinkoviti
(neekonomic¢ni) izvedbi gibalnega vzorca ter
ve(jiverjetnosti poSkodb ali nastanka bolecin-
skih sindromov. Zmanj$ana sposobnost stabil-
nosti namre¢ povecuje nekontroliran mehan-
skistres naanatomske strukture, kar povecuje
tveganje za nastanek akutnih poSkodb in pre-
obremenitvenih sindromov oziroma kronic¢nih
bolecin na sklepni sistem.

Funkcionalni gibalnivzorci(gibi) so mehansko
ucinkoviti in varni gibalni vzorci, torej govori-
mo o kvalitetnih gibalnih vzorcih. Temelji za
izvedbo takega gibalnega vzorca so:

- Polnasklepna gibljivostin zdravo
(palpacijsko nebolete) obsklepno mehko
tkivo.

- Organiziranost hrbtenice in ostalih
perifernih sklepov ter segmentov.
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- Funkcionalen (u¢inkovit) vzorec dihanja
(trebusna prepona).

- Dobrakinestezija (sposobnost zavedanja
inzaznave gibanja v dinamicnih
situacijah)in propriocepcija (sposobnost
zavedanja polozajev telesa).

Slabost v kateremkoli od nastetih temeljey,
se bo odrazila kot ne-funkcionalen oziroma
disfunkcionalen gibalni vzorec. TakSen gi-
balni vzorec je bodisi mehansko neucinkovit
oziroma neekonomicen, bodisi ne-varen, ker
poveCuje verjetnost nastanka poskodb in/ali
bolecin.

Tako v procesu Sportne rehabilitacije ali pre-
ventive pred poSkodbami, najprej diagnosti-
ciramo sposobnost primerne mobilnosti ter
stabilnosti. Pomanjkanje ene ali druge na-
mrec¢ napoveduje disfunkcionalnost gibanja
in'stem povecano tveganje za poskodbe. Sele
ko odpravimo morebitne pomanjkljivosti mo-
bilnosti in stabilnosti, lahko Startamo s proce-
som razvoja gibalnih sposobnosti (moc, jakost,
vzdrzljivost,..).

SKILL
Sports
Specific

Temelji funkcionalnosti gibanja

(vir: biomechanicssrc.com).




74

Primer ucinkovite organizacije telesav
stojeCem polozaju

Po »centralno-perifernem« principu najprej
organiziramo in stabiliziramo podrocje trupa
(hrbtenica). Za dober nadzor nad polozajem
hrbtenice moramo predhodno organizirati in
stabilizirati polozaj medenice, saj le-ta predsta-
vlja bazo oziromatemeljza hrbtenico. Za uspe-
sno stabilizacijo medenice moramo predhodno
stabilizirati kolke, kar naredimo z »aktivacijo«
zunanje rotacije. Zunanjo rotacijo v kolkih izve-
demo tako, da ob vzporedni postavitvi stopal v
sirini kolkov, le-ta »privijemo« ob podlago, kot
dazelimoizvesti pomik stopal navzven. Naklon
medenice (v bocni ravnini) nevtraliziramo z
aktivacijo zadnji¢nih misic, katere imajo med
drugim funkcijo zasc¢ite/podpore medenice in

START

The Bracing COMPROMISED
POSITION

Sequence,

Step by Step

= head forward

J

shoulders rounded
farvward

ribcage up

\

lumbar —hl
avereatension /

feet turned out

*—larches collapsed)
'\-\_\_j P i

hrbtenice. V naslednjem koraku se posvetimo
dihanju in trupu. Po trebuSnem (s trebusno
prepono/ dihalno misico- m. diaphragm) vdi-
hu slediizdihin aktivacijaabdominalnegadela
(intenzivnost aktivacije je odvisna od zahtev-
nosti napora) ter potisk prsnega kosa navzdol
(v nevtralni polozaj), da preprec¢imo polozaj
prekomerno iztegnjene hrbtenice. Tako lazje
povecamo znotraj-trebusni pritisk, ki podpira
stabilnost hrbtenice/trupa. Ob aktivaciji abdo-
minalnih misic ne pozabimo na kontinuirano
dihanje. Sledi poravnava ramen, katera naj bi
bila v liniji s kolkom in gleznjem ter v zunanji
rotaciji, s ¢imer zagotovimo boljSo stabilnost
zgornjih udov. Segment glave organiziramo
tako, da jo pozicioniramo v podaljSku trupa,
kjer so usesav liniji ramen, kolkov in gleznjev.

STEP 1 STEP 2
Screw your feet into
the ground.

Squeerze your butt.

\
"IIII

| f
'HII = pmeutral

SQUOETE yaur — |
butt to set

your pelvisina

neutral position

o T fmat
nto the ground to
Etabilize your hips



STEP 3 STEP 4
Take a deep Balance your ribcage
breath in. owver your pelvis and
get your belly tight as
you exhale.
—
-

,.'H_ breathe in

Inhale

\lpl..llw;.-nu-'
ribcage dawn

4— RTIQEGER POUr

through abdomen as
Yo yau axhale
dlaphragm

as you
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STEP S FIMISH
Set your head and IDEAL
shouldersina POSITION

neutral position.

w=paull yaur

II_,-" "h\' head back
\

inte & noutral
}Pﬂ:lilm
+— externally
rotate your
shoulders

¢ into a neutral
1 position

car

shoulder

ribcage

hip

\
(

- knee

ankle

Postopek primerne organizacije in stabilizacije telesa pri stoji (vir: mobility wod.com)

Kljub opisu zaporedja stabilizacije telesa v po-
loZaju stoje, je sam postopek organizacije in
stabilizacije zelo podoben tudi za druga zace-
tna/startnaizhodisca (sed, leza, vesa,..).

Pred kakrsnimkoli gibanjem ali aktivnostjo
vedno najprej organiziramo polozaje telesnih
segmentov in aktiviramo muskulaturo, da za-
gotovimo dobro stabilizacijo in s tem boljsi
nadzor nad gibanjem (motori¢no kontrolo) ali
polozajem telesnih segmentov. Ob slabi orga-
nizaciji ali stabilizaciji telesnih segmentov, ne
izgubimo le sposobnosti jakosti in moci, am-
pak tudi nadzor nad gibanjem/polozajem, kar
povecuje verjetnost poskodb in bolecin.

Gibanje kot vrednota

Glede na to, koliko je bilo napisanega in raz-
prav na temo korelacij med prehrano, giba-
njem in zdravjem, bi bilo odve¢ spuscati se v
dokazovanjein potrjevanje, kakSen pomenima
redna gibalno-Sportna aktivnost na posame-
znikov psihofizi¢ni razvoj. Vsaj na prvi pogled
se zdi tako, a podrobnejSa analiza stanja Spor-
tne rekreacije in vzgoje zal pokaze, da gibalna
pismenost in ozavescenost nista sami po sebi
razumljivi vrednoti, ampak da je treba vedno
znova o tem postavljati pod vprasaj osebni
odnos tako posameznikov, kot starsev, saj so
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otroci tisti, ki nenazadnje od tega odnesejo bo-
disi veliko bodisi malo. Da nam gibanje in Sport
postaneta vrednota, pa bo poleg ozavescanja
potrebno graditi tudi na kvaliteti gibalnih
vzorcev in aktivnosti, saj se stopnja verjetnosti
ukvarjanja s Sportom dviguje skupaj s stopnjo
funkcionalnosti gibanja posameznika (»boljsi
kot smo prinekem Sportu, raje ga izvajamoc).

Zakljucek

Ce se torej zelimo gibati uc¢inkovito, predvsem
pa varno, potrebujemo najprej odpraviti vse
disfunkcionalnosti pri razli¢nih drzah in giba-
nju. Torej gledamo na mehaniko gibalnih vzor-
cev kot celoto. Ce imamo npr. pogoste bole¢ine
vkolenuinjena$primarniciljodpraviti vzroke
za bolecino in ne le blaziti njihovih posledic,
potem analizirajmo kvaliteto mehanike neka-
terih gibalnih vzorcey, kjer ima koleno neko
funkcijo (funkcionalni testi: pocep, izpadni
korak, vertikalen skok,..). Konvencionalen pri-
stop k vadbi namre¢ ne upoSteva pomemb-
nosti globalnega vidika pri reSevanju lokalnih
tezav. To pomeni, da moramo priiskanju in re-
Sevanju vzrokov za nastale tezave, izbrati dru-
gacen (3irsi, globalen) pristop, kot le vzposta-
viti lokalno misi¢no ravnovesje, stabilnost in
jakost. Nemalokrat se vzroki za nastale tezave
v nekem sklepu/sklepnem sistemu skrivajo v
neucinkoviti mehanikisosednjega sklepa/skle-
pnegasistema. Poleg tega sizapomnimo, da je
sedenje ortopedska katastrofa. Negativnih po-
sledic prekomernega sedenja se ne da izniciti
niti z vsakodnevnimi intenzivnimi treningi, e
ve(ji del preostalega budnega stanja presedi-
mo. NaSe telo se adaptira na polozaje, katerim
je izpostavljeno vecino ¢asa. Ne pozabimo pa
tudi, da so naSe gibalno-Sportne navade, tudi
zgled nasim najmlajsim.
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Domaca telovadba za vse generacije

dr. Maja Dolenc

Izvlecek

Telesna nedejavnostima mnoge negativne po-
sledice na naSe zdravje. Priporocila vadbe za
zdravje navajajo, da moramo biti aktivnivecino
dnivtednu, ter da samo aerobna dejavnost ni
dovolj. Pomembno je, da v svojo vadbeno 'ru-
tino' vklju¢imo tudi vaje za moc ter gibljivost.
Zaradi prekomernega sedenja tako v sluzbah,
Solah, v avtu kot tudi v prostem casu, tvega-
mo razvoj Stevilnih zdravstvenih tezav. Prav
tako opuscanje dolocenih gibalnih vzorcev
ter odsotnost le-teh v programih vadbe vodi v
nastanek nesorazmerij v sklepih z vidika moci
in gibljivosti ter v pojav bole¢in. Pomembno
je,da poznamo ustrezne vaje, s katerimilahko
bole¢ine omilimo ali celo preprec¢imo. Vadba,
v kateri sodeluje celotna druzina, je lahko bolj
zabavna, ¢lanisilahko med seboj pomagajo, se
spodbujajo in predvsem - druZzijo. V prispevku
predstavljamo primer 'domace telovadbe' za
vse generacije s pomocjo stolain elastike.

Pomen telesne dejavnosti in priporocila
vadbe za zdravje

Telesna nedejavnost je, poleg prekomernega
in nepravilnega prehranjevanja ter podvrze-
nosti stresnim situacijam, ena glavnih nega-
tivnih posledic, ki jo je prinesel sodoben nacin
zivljenja. Zaradi Stevilnih pozitivnih ucinkov,
ki jih ima redna telesna dejavnost na telesno
in duSevno zdravje, si moramo prizadevati za
aktiven zivljenjski slog.

'Skrb za zdravje'je najpomembnejSi razlog zara-
di katerega smo ljudje telesno dejavni (Special
Eurobarometer, 2017). Ob tem se sprasujemo,
kaksno vadbo naj izberemo, katere dejavnosti
so za nas primerne, koliko vaj za moc je po-
trebno narediti, ipd. Ce upoStevamo zadnja
priporocila vadbe za zdravje, moramo izvajati
tako aerobno vadbo, vecino dni v tednu, vsaj
dvakrat tedensko pa temu dodati tudi vaje za
moc (stabilnost) in gibljivost (ACSM, 2010). Ne
smemo pozabiti na vkljuCevanje vseh temelj-
nih gibalnih vzorcey, ki jih ljudje potrebujemo
za dobro vsakodnevno funkcioniranje. Zaradi
opuscanjadoloCenih gibalnih vzorcevin njiho-
ve odsotnostiv programih vadbe, smo gibalno
manj ucinkoviti, razvijamo nesorazmerja v skle-
pih z vidika moci ter gibljivosti in se posledic-
nosooctamo z bole¢inami, ki so najpogostejSev
predelu hrbtenice (Boyle, 2004, Sarabon, 2015).

Med razlogi, zakaj ljudje niso bolj telesno de-
javni, paje dale¢ na prvem mestu'pomanjkanje
¢asa' (Special Eurobarometer, 2017). Raziskave
navajajo, da vecina Slovencev v prostem ¢asu
presedi dnevno 1-2 uri pred TV (CINDI, 2008), kar
je Se vedno pol manj kot na primer v Ameriki
(Nielsen, 2016). Lahko sklepamo, da '¢as' ima-
mo, le vprasati se moramo, s kakSno vsebino
gabomo zapolnili. Dejstvo je,da ne presedimo
veliko Casa le v Solah (otroci), v sluzbi, v avtu,
ampak tudi v prostem ¢asu. Sedenje je prisil-
na drza, kjer smo najveckrat nagnjeni naprej
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imamo skljucen hrbet, poveSenain naprej obr-
njena ramena, upognjen vrat ter skrcene (in
celo prekrizane) noge. Glede na to, da nam je
stol (kav¢) 'dober prijatelj, je lahko tudi dober
pripomocek za izvedbo funkcionalne vadbe
doma.

V prispevku smo uporabili stol za ogrevanje, in
sicer v hitri hoji oziroma teku okoli dveh sto-
lovizvajamo doloCene gibalne naloge (sedanje,
opiranje na stol..). Temu sledijo dinamicne gi-
mnasti¢ne vaje s stolom, v nadaljevanju pa je
prikazali sklop funkcionalnih vaj za moc. Stol
nam lahko sluzi kot ovira, na katero stopamo,
sedamo ali se opiramo. Stollahko tudi dviguje-
mo ali nam sluzi za ohranjanje ravnotezja. Za
tovrstne gibalne naloge moramo izbrati stol
brez koleSckov, saj zelimo imeti stabilno pod-
lago. Poleg stola smo uporabili tudi navadno
elastiko ('gumitwist’), kijo napnemo okoli dveh
stolov, ter sklenjeno elastiko, s pomocjo kate-
reizvajamo vajev parih. Kombinirali smo tako
krepilne kot aerobne vaje razli¢nih tezavnosti
in s tem prikazali skupinsko druzinsko vadbo,
v kateri lahko sodeluje veC generacij.

Najprej se ogrejemo s pomocjo stola. Med hojo
ali tekom okoli stolov se gibamo v obliki osmic.
To pomeni, da obkrozimo prvi stol v.smeri ure,
nato se nanj usedemo ter vstanemo in obkro-
zimo drugi stol v teku v drugi smeri (Slika 1).
Gibalne naloge, ki sledijo sedanju na stol so:
postavljanje v oporo spredaj, v oporo zadaj, po-
Cep dodotikazadnjice s sedalom, dva poskoka
(oz.upogiba kolka) naprejin nazajv oporispre-
daj, dva poskoka (oz. upogiba kolka) narazenin
skupajvoporispredaj, stopanjein sestopanjes

stola, stopanje in sestopanje v stojo razkorac-
no itd.) Vsako gibalno nalogo izvajamo 30-60
sekund.

Lahko se ogrejemo tudi s pomocjo elastika, ki
je napetaokoliobeh stolov. Elastiko lahko pre-
tekamo, stopamo nanjo med hojo ali tekom; gi-
bamo se lahko naprej, bocno, vzratno; elastiko
lahko tudi preskakujemo.

Slika 1. Tek okoli stolov zvmesnim sedanjem

na stol

Ce v uvodnidel nismo vkljucili zadosti gibanj z
rokami, naredimo Se nekaj dinamic¢nih gimna-
sti¢nih vaj,v8 do 10 ponovitvah. Primerne vaje
so zibiv predklonu na stol, odkloni proti stolu,
zamahizrokoin nogonazajvoporinastolipd.
Celotno ogrevanje naj traja vsaj 10 minut.

Nato sledijo vaje s stolom za moc za celo telo,
ki jih lahko kombiniramo z aerobno vajo.
lzvajamo torej dvojcke vaj, pri Cemer je vsa-
ka druga vaja tek v opori spredaj na stolu (oz.
izmenic¢ni upogibi kolka za slabse telesno pri-
pravljene in starejse). Vse vaje izvajamo po
30 sekund, po izvedenem dvojcku vaj sledi



pol minutni odmor. Vadba zajema 5 krepilnih
vaj, torej 5 dvojckoy, ki jih 1-2 krat ponovimo.
Navajamo vaje v dveh tezavnostnih stopnjah
-stopnja'a'za slabse telesno pripravljene (ozi-
roma starejSe) in stopnja 'b' za bolje telesno
pripravljene.

Krepilne gimnasticne vaje s pomocjo stola:
1.a Sedanje in vstajanje s stola (s ali brez po-
moci rok)

1.b Globoki poc¢epiz oporo nanaslonjalu stola

2.aDviginogevstranv polkleku na sedalu sto-
lazoporo nanaslonjalu (v naslednji ponovitvi
menjava polozaja nog) (slika 2)

2.b Dvigi noge v bo¢ni opori na podlahti na
sedalu stola (v naslednji ponovitvi menjava
strani)

Slika 2. Dvigi noge v stran v polkleku na
sedalu stola z oporo na naslonjalu
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3.a Dvigi rok iz priroCenja skr¢eno v vzrocenje
vsedu nastolu predklonjeno
3.b Veslanje s stolom (Slika 3)

Slika 3. Veslanje s stolom

4.a Gibanje iz seda na stolu v oporo zadaj na
stolu
4.b Sklece v oporizadaj nastolu

5.a Poklekiz oporo na naslonjalu stola (v nasle-
dnji ponovitvi menjava polozaja nog)

5.b Po¢epinaeninogisstopalom druge na se-
dalu stola (v naslednji ponovitvi menjava polo-
zajanog) (Slika 4)

Slika 4. Po¢epi na eni nogi s stopalom druge
na sedalu stola
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Nato izvedemo Se nekaj krepilnih vaj s pomo-
¢jo sklenjene elastike. Vaje potekajo v parih,
pri ¢emer lahko oba partnerja izvajata enako
vajo, ali pa eden izvaja tezjo (stopnja'b’), drugi
palazjovajo(stopnja'a’). Aerobno vajo predsta-
vljajo gibalne aktivnosti okolistolov, kismo jih
spoznali ze priogrevanju. Torej, prav tako izva-
jamo najprej 30 sekund krepilno vajo z elastiko,
nato paslediaerobno aktivnost. Poizvedenem
dvojcku vaj sledi pol minutni odmor. Vadba za-
jema 3 krepilne vaje, torej naredimo 3 dvojcke
vaj, ki jih 1-2 krat ponovimo.

Krepilne gimnasti¢ne vaje v parih s pomog¢jo
sklenjene elastike (partnerja sta na razdalji
napete elastike):

1.a lzmenicni polcepi z napeto elastiko v pre-
drocenju (partnerja ¢elnodrug protidrugemu)
1.b Izmenicni globoki poCepi s potegi elastike
vvzroCenje privzravnavializelastiko v vzroce-
nju skozi celotnoizvedbo vaje (partnerja ¢elno
drug proti drugemu) (Slika 5)

Slika 5. Pocepi z elastiko v vzroCenju

2.a lzpadni koraki z zunanjo nogo naprej z na-
peto elastiko v prirocenju skr¢eno (partnerja
bo¢no drug proti drugemu, v naslednji pono-
vitvi menjava strani)

2.b Izpadni koraki z zunanjo nogo naprej in
hkratnim zasukom trupa v smer sprednje noge,
znapeto elastiko v prirocenju skréeno (partner-
jabocnodrug protidrugemu, v naslednji pono-
vitvi menjava polozaja nogin strani) (Slika 6)

Slika 6. Izpadni koraki z zunanjo nogo naprej
in hkratnim zasukom trupa v smer sprednje
noge, z napeto elastiko v priro¢enju skéeno

3.a Potegi elastike v odrocenje skréeno (par-
tnerja Celno drug proti drugemu)

3.b Potegielastike v odrocCenje (partnerja celno
drug proti drugemu)
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Zakljuéni del vadbe Hteratura ' .
1. ACSM -American College of Spots Medicine (2010). ACSM's
guidelines for exercise testing and prescription (8th editi-
Na koncu vadbe moramo narediti 3-4 static- on). Philadelphia: Lippincott Williams& Wilkins.
ne raztezne vaje, kjer zadrzujemo dolocen 2. Boyle, M (2004). Functional training for sports. Human
polozaj od 30 do 60 sekund. Primerne vaje so: Kinetics Publishers.
pred klon glave, zasuk g|ave intru pav sedu na 3. Doyle, C.(2006). Functional movement evaluation and cor-

stolu (Slika 7) izpad s kolenom zadnje noge na rection. DVD, Championship productions (online).
)

stolu, predklon k eni nogi v sedu na stolu, po-

tisk ramen dolv polcepu predklonjeno vopor ec.europa.eu/commfrontoffice/publicopinion/index.cfm/
nastol, potisk pete zadnje noge dol v opori na ResultDOC/. /82432

4. Special Eurobarometer, Sport and Physical activity.

(2017). European Comission. Pridobljeno iz https//

stol itd. 5. Sarabon, N. (2015). Poletova uporabna znanost: Gib, u¢in-
kovit in varen. Polet. Pridobljeno iz http:;//www.polet.si/

gladiator/poletova-uporabna-znanost-gib-ucinkovit-varen

Slika 7. Zasuk trupa in glave v sedu na stolu
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Enavadi za dva: telesna dejavnost v pripravi na

porod in starsevstvo in vodena vadba za nosecnice

v zdravstvenem domu

dr. Zalka Drglin, Vesna Pucelj, Natasa Frigelj

lzvlecek

Sodobniznanstveniizsledki potrjujejo domne-
vo, daredna telesna vadba nosecnice, prilago-
jena poteku nosecnosti, kratkoro¢no in dolgo-
rocno prispeva k zdravju zenske in ploda oziro-
ma otroka. V Sloveniji obstaja ponudba razli¢-
nih placljivih oblik telesne vadbe v nosec¢nosti,
na primarniravnizdravstvenegavarstva pa se
vodena telesna vadba v zadnjih desetletjih ni
sistemati¢noizvajala.V zdravstvenem sistemu
je Se posebej pomembno implementirati pro-
gram varne vadbe v nosec¢nosti, v katere bi se
vkljucile tudi Zenske iz ranljivih skupin, pri ka-
terih je tveganje za manj zdrav zivljenjskislog,
vklju¢no s premalo gibanja, povecano.

Prenovljenin posodobljen program skupinske
vzgoje za zdravje »Priprava na porod in starse-
vstvo« (nekdanja »Sola za bodoce starse«) se
izvaja v zdravstvenih domovih v obliki sedmih
dveurnih sre¢anj. Vanj so vkljuc¢ene informaci-
je o pomenu dobre telesne pripravljenosti in
gibanja za nosecnico, porodnico in oba starsa
ter o pomenu in pogojih dobrega gibalnega
razvoja dojencka za kakovostno zivljenje in
dobro zdravje vseh. Bodoci starSi pridobivajo
tudi nove spretnosti, povezane z gibanjem in
sodelovanjem z dojen¢kom. Prvemu sre¢anju
v zgodnji nosec¢nosti (okoli 12. tedna nosecno-
sti), na katerem se bodoci starSi seznanjajo z

razli¢nimividiki zdravega nacina zivljenja v no-
sec¢nosti, vklju¢no s pomenom gibanja in dobre
telesne pripravljenosti, je pridruzena ura s fi-
zioterapevtko s prakti¢nimi napotkiin vajami.
Na Nacionalnem institutu za varovanje zdrav-
ja smo v projektu »Krepitev zdravja za vse«
od 1.9.2018 poskusno uvedli vodeno telesno
vadbo za nosecnice v sedemindvajset sodelu-
jocih zdravstvenih domov po Sloveniji. Vodijo
jo dodatno usposobljeni/-e fizioterapevti/-ke
in kineziologi/-nje. 1zvajajo jo tedensko, k ude-
lezbi jih povabi izvajalka na prvem srecanju
v »Pripravi na porod in starSevstvog, pa tudi
ginekoloSki tim. Vadba je namenjena zdravim
nosecnicam, ki predhodno izpolnijo presejalni
vprasalnikin se po potrebi posvetujejo zizbra-
nim ginekologom/-injo. Na podlagi preliminar-
nih rezultatov enoletne izvedbe »Varne vadbe
v nosecnosti«v prispevku prikazujemoizbrane
podatke o udelezbiin poteku. Udelezenke izra-
zajo veliko zadovoljstvo s programom. 1zziv pri
izvajanju programa predstavljajo pomanjkanje
ustreznih prostorov, dodatna delovna obreme-
nitev strokovnjakov in oblikovanje pristopov,
ki bodo privabili tiste najbolj prikrajsane; ve-
liko je Se moznosti za oblikovanje inovativnih
poti za osvestanje o pomenu in koristih tele-
sne vadbe v nosecnosti.



Uvod

Sodobna zdravstvena priporocila za dobro
potekajo¢o nose¢nost poudarjajo pomen
zdravega nacina zivljenja, ki naj vkljucuje
tudi telesno dejavnost nosecnice (American
College of Obstetricians and Gynecologists,
2015; Videmsek idr, 2015). Znanstveni izsledki
potrjujejo domnevo, da redna telesna vadba
nosecnice, prilagojena poteku nosecnosti,
kratkoro¢no in dolgorocno prispeva k zdravju
zenske in ploda oziroma otroka (Videmsek idr,
2015); trdimo lahko, da telesno dejavna nosec-
nica»vadiza dva«.

Zanosecnice je pomembno, dasodobroinfor-
mirane o priporocljivin vrstah vadbe, kot je na
primer hoja, plavanje, ter o gibalnih oziroma
Sportnih dejavnostih, ki naj se jim zaradi po-
vetanega tveganjaizognejo oziromanajjih za
¢as nosecnosti opustijo, kot so na primer kon-
taktni Sporti, jahanje, smucanje, potapljanje.
Zenske potrebujejo informacije o prednostih
redne telesne vadbe v nosecnosti, jasna pripo-
roCila o izbirah dejavnosti in varnostnih vidi-
kih, da bi lahko sprosc¢eno uzivale v gibalni de-
javnostiin ob temizboljsale ali ohranjale svojo
telesno pripravljenost ter krepile svoje in otro-
kovo zdravje. Gibalna dejavnost mora biti prila-
gojenanosecnici. Klju¢no je upoStevatizdravje
zenske, zato se priporocila razlikujejo, ko gre za
tiste z normalnim potekom nosecnosti in no-
se¢nice s povecanim tveganjem. Intenzivnost
vadbe je dobro prilagoditi, saj v nose¢nosti
zensko telo zagotavlja plodu potrebna hra-
nila in kisik, upoStevati je potrebno tudi no-
secnostne fizioloSke spremembe. Svetujemo,
da se nosecnica z zdravstvenimi tezavami
posvetuje z zdravstvenim strokovnjakom o
vrsti vadbe in njeni intenzivnosti. Tako vadbo
naj vodi fizioterapevt, ki jo tudi individualno
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prilagaja njenemu zdravstvenemu stanju, in
ki je v stiku z ginekologom. Le v redkih prime-
rih nosecnici popolnoma odsvetujejo telesno
vadbo. Priporocila glede vadbe v nosecnosti se
razlikujejo glede na to, ali je bila Zzenska pred
zanositvijo Sportno dejavna ali ne; v slednjem
primeru naj nosecnicaza¢ne zzmerno telesno
vadbo in pocasi prehaja do optimalnega obse-
ga in intenzivnosti vadbe (S¢epanovic in Zgur,
2016; Videmsek idr, 2015).

Jedro

V Sloveniji obstaja ponudba razli¢nih placljivih
oblik telesne vadbe v nosecnosti, na primarni
ravni zdravstvenega varstva pa se vodena tele-
snavadbayvzadnjih desetletjih ni sistematicno
izvajala, v nekaterih primerih paje bila tudi pla-
Cljiva (Drev in Drglin, 2010).

Zimplementacijo programa»Varne vadbe v no-
se¢nosti« zelimo omogociti vadbo vsem zdra-
vim nosecnicam, Se posebej pa je zazeleno,
da bi se vanj vkljucile tudi Zzenske iz ranljivih
skupin, pri katerih je tveganje za manj zdrav
zivljenjski slog, vklju¢no s premalo gibanja,
povecano.

Prenovljenin posodobljen program skupinske
vzgoje za zdravje »Priprava na porod in starse-
vstvo« (nekdaj poimenovan tudi »Materinska
Sola« in »Sola za bodoce starse«) se izvaja v
zdravstvenih domovih v obliki sedmih srecanj
(Drglin idr, 2018). Vanj so vklju¢ene tudi infor-
macije o pomenu dobre telesne pripravljenosti
in gibanjazanosecnico, porodnicoin oba star-
Sateropomenuin pogojih dobrega gibalnega
razvoja dojencka, kar prispeva h kakovostnem
zivljenju in dobremu zdravju vseh. Bodoci star-
Si pridobivajo tudi nove spretnosti, povezane
s sodelovanjem z dojen¢kom od rojstva dalje
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ter informacije o otrokovih potrebah ter nje-
govem razvoju. Na prvemu srecanju v zgodnji
nosecnosti, ki naj bi se ga nosecnica udelezila
okoli 12. tedna nosecnosti, vabljen pa je tudi
bodoci oCe, se bodoci starSi seznanjajo z raz-
licnimividikizdravega nacina Zivljenja v nosec-
nosti, vklju¢no s koristmi telesne dejavnosti,
kontraindikacijam za telesno vadbo, priporo-
Cili za telesno dejavnost, vrstami in oblikami
priporocljivih in odsvetovanih telesnih dejav-
nosti, pomenom gibanja in dobre telesne pri-
pravljenosti vtem pomembnem Zivljenjskem
obdobju zenske.

Temu srecanju je pridruzena ura, ki jo vodi fizi-
oterapevt/kain vkljucuje prakti¢ne napotkein
vaje, s poudarkom navadbi miSic medeni¢nega
dna, u¢enjem pravilne telesne drze, dvigovanja
bremen in sprememb polozajev v nosecnosti.
Na vsakem od sedmih sre¢anj v programu
Priprava na porod in starSevstvo je deset minut
namenjenih prakti¢cnemu izvajanju telesnih
vaj in vaj sprosc¢anja, povezanih s tematiko
posameznega sretanja pod vodstvom izvajal-
ke programa Priprave na porod in starSevstvo.
Zadovoljstvo udelezenkin udelezencev z vsebi-
nami, strukturo in izvedbo prenovljenega pro-
grama, ki smo ga ugotavljalikonec leta 2015, je
bilo zelo visoko.

V okviru projekta »Krepitev zdravja za vse«
smo naNacionalnem inStitutu zajavno zdravje
oblikovali predlog programa brezplacne vode-
ne telesne vadbe, namenjene zdravim nosec-
nicam in ga predlagali v izvedbo 27-tim vklju-
¢enim zdravstvenim domovom. Program nosi
naslov »Varna vadba v nosec¢nosti« (v nadalje-
vanju VN). Namen VN je omogociti strokovno
vodeno varno vadbo v nosecnostivzdravstve-
nih domovih vsem zdravim nosecnicam, se
posebej pa tistim z nizjim socialno-ekonom-
skim statusom, ki se placljive telesne vadbe

tezje udelezijo ali pa je zanje sploh nedosto-
pna.Vadbo naj biorganizirali dvakrat tedensko
v trajanju 60 minut v popoldanskem ali vecer-
nem ¢asu v primernem prostoru. Priporocljivo
je,dasejeudelezijozenske od 12. tedna nosec-
nosti dalje. V posamezno skupino naj bi vklju-
Ciliod 15 do 20 nosecnic. Predvidevali smo, da
bo v vec¢jih zdravstvenih domovih zanimanje
nosecnic tolikSno, da bo potrebno organizirati
vadbo dveh skupin vistem ¢asovnem obdobju.
Obvelikem interesu za vadbo bi bilo potrebno
uvesti omejitve udelezbe - domnevamo, da
je osem tednov vodene vadbe 0z. 16 obiskov
vodene vadbe v nosecnostidovolj, da posame-
znica osvojivajein jih lahko samostojno izvaja
doma, s tem pa bi se sprostil prostor v skupini,
da bise VN lahko udelezila druga nosecnica.

V okviru projekta vodi VN fizioterapevt/-ka ali
kineziologa/-inja, ki se je v avgustu in septem-
bru 2018 udelezil/a Stiridnevnega tecaja varne
vadbe v nose¢nosti po posebej prilagojenem
programu Zdruzenja fizioterapevtov Slovenije,
pripravil/a seminarsko nalogo in uspes$no
opravil/a teoreti¢ni in prakti¢ni preizkus zna-
nja. Skupino nosecnic vodi posamezni strokov-
njak, v primeru,daje skupinanehomogena, naj
bi po priporocilih vadbo vodila dva izvajalca.
Posamezna ura vadbe vkljucuje vnaprej dolo-
Cene sklope, kot so ogrevanje, raztezanje, vaje
za moc, vaje za krepitev misic medeni¢nega
dna, dihalne vaje, aerobna vadba, ucenje dvi-
govanja bremen in uCenje prehajanja poloza-
jev ter sproscanje.

V zdravstvenih domovih se je vadba zacela po-
stopoma uvajati s 1. 9. 2018, v prvih dveh me-
secih sta jo izvajala dva zdravstvena domova,
v oktobru pa Ze devet zdravstvenih domov.
Podatki, ki jih predstavljamo, se nanasajo na
celotno obdobje od 1.9.2018 do 30. 7. 2019.



Podatke smo zbirali s pomocjo treh razli¢nih
anketnih vprasalnikov: »Presejalnega vprasal-
nika o zdravju nosecnice«, »Porocila o posame-
znivarnivadbiv nosecnosti«in»Vprasalnika o
zadovoljstvu nosecnic na vadbi«

»Presejalni vprasalnik o zdravju nosecnice«
je sestavljen iz vprasanj, ki se navezujejo na
zdravstveno stanje nosecCnice in morebitne
bolezenske znake. Izpolni ga vsaka nosecnica
na prvem srecanju »Priprave na porod in star-
Sevstvo« ali pred prvo vadbo za nosecnice. Na
podlagirezultatov vprasalnika vodja VN preso-
di, ali se nosecnica lahko udelezi vadbe, in se
seznaniz morebitnimi posebnostmi, na katere
je pozoren privodenju.V primeru zdravstvenih
tezav ali doloc¢enih kroni¢nih bolezni ali stanj
usmerinosecnico na posvetznjenimizbranim
ginekologom, da bita ocenil, ali je udelezba na
vodenivadbizanjo primerna ali ne.

Vprasalnik vsebuje tudi vprasanja o starosti
nosecnice, telesni dejavnosti pred in med no-
secnostjo, socialno-ekonomskem statusu (o
izobrazbi, druzinskih prihodkih in zmoznosti
pokrivanju obi¢ajnih potreb). Vprasamo tudi,
kako soizvedele za moznost udelezbe na VN.
Dobljene podatke smo precistiliin kon¢no ana-
lizo izvedli na podlagi 620-tih vprasalnikov.

Varne vadbe so se udelezZile nosecnice, stare
od 18 do 42 let, povprecna starost nosecnic
na vadbi je 30,6 let. Sedem od desetih nosec-
nic, ki so odgovorile na anketni vprasalnik, je
vsaj visjesolsko izobrazenih ali veg, slaba tre-
tjina pa ima osnovnosolsko ali srednjesolsko
izobrazbo. Vadbe se je udelezilo 94 nosecnic,
ki s svojimi dohodki tezko pokrijejo mesecne
stroSke ali ki z mese¢nimi dohodki pokrijejo
obicajne zivljenjske potrebe, ne uspe pa jim
nicesar prihraniti, skupaj predstavljajo 15 %
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vseh udeleZzenk na VN. Predvidevamo, da se
te nosecnice ne bi mogle udeleziti placljivih
vadb v nosecnosti, ki so na voljo na trziscu, in
jim je ponujeni program omogocil dostopno,
kakovostno in varno vadbo v okviru javnega
zdravstva.

Kako je z Zenskami, ki pred nose¢nostjo niso
bile telesno dejavne, ki se torej niso udelezeva-
le vodenih skupinskih vadb (npr. pilatesa, aero-
bike, joge ..) in se niso ukvarjale s tekom, hojo,
nordijsko hojo ali plavanjem? Na VN je bilo ta-
kih udeleZzenk desetina. Cetrtina udelezenk je
porocala, daso pred nosecnostjo (samo) hodile
ali so se posvecale nordijski hoji. Za te nosec-
nice je udelezba v VN Se posebej pomembna,
ker tako postopoma pridobivajo in vzdrzujejo
dobro telesno pripravljenost.

Cetrtina nosecnic je za VN izvedelo na spletni
strani zdravstvenega doma, kot vir informa-
cij sledi obvesSc¢anje na Pripravi na porod in
starsevstvo, nato prijatelji, znanci in sorodni-
ki, izbrani ginekolog, nekatere so informacijo
videle na oglasni deski v zdravstvenem domu
alipasooVNizvedele nadruzabnem omrezju
»facebook«. Med ostalimi viri informiranja so
navedle Se lokalni ¢asopis, telefonska vabila iz
zdravstvenega doma, radio, vabila na oglasnih
prostorih pred prostori za izvedbo programa
Priprava na porod in starevstvo, v referencni
ambulanti, od partnerja, izzlozenke v bolnisni-
ci, v prostorih CKZ-ja, na delovnem mestu ..

Vodje VN so za vsako izvedbo vadbe izpolnje-
vali vprasalnik »Porocilo o posamezni vadbi v
nosecnosti«, ki zajema podatke o zdravstve-
nem domu, poklicnem profilu izvajalk/-cev, da-
tumu in ¢asu vadbe, trajanju vadbe ter Stevilu
udelezenk.
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Za obdobju od 1. 9. 2018 do 30. 7. 2019 smo
prejeli 937 porocil o posamezni izvedbi VN.
lzvedenih je bilo 892 vadbz udelezbood 1do 15
nosecnic na posamezno vadbo.V 5% organizi-
ranih vadb narazpisanih terminih vadb udelez-
be ni bilo; kar je za obdobju, ko se nov program
uvaja, razumljivo. Podrobnejsi pregled pokaze,
da je bila tezava morda tudi v terminih, saj je
bila le ena petina vadb, ki se je ni udelezila no-
bena nosecnica, razpisana po 17h.

Devet desetin vseh vadb je izvedel en izva-
jalec, od tega 62 % kineziolog/inja in v 38 %
fizioterapevt/ka.

V nadaljevanju prikazujemo nekatere podat-
ke analize vadb, ki se je je udelezila vsaj ena
nosecnica. Priporocila o Stevilu nosecnic za
izvajanje VN kot zgornjo mejo predvidevajo 20
zdravih nosecnic, Ce so za to na voljo primerni
prostori.V nekaterih primerih se je vadbe ude-
lezila le ena nosecnica, najvecjo skupino paje
sestavljalo 15 nosecnic. V obdobju od septem-
brado konca decembra 2018 so zdravstveni do-
moviizvedli dobro desetino vseh vadb, kar pri-
pisujemo postopnemu vpeljevanju programa
VN v zdravstvene domove. To je razvidno tudi
iz rezultatov, saj se je Stevilo vadb iz septem-
bra, ko soizvedli trivadbe, postopno povecalo
na 52 vadb v decembru 2018. Najvec vadb so
v zdravstvenih domovih izvedli v obdobju od
januarja do maja 2019; v navedenem obdobju
je bilo v okviru projekta izvedeno povprecno
131vadb na mesec.V poletnih mesecih 2019 je
Stevilovadb upadlo zaradi dopustniskega ¢asa:
junija je bilo izvedenih 94 vadb, julija pa 40.

Ugotavljali smo, kateri termini v dnevu so pri-
mernejSi za VN z vidika uporabnic. Podatki
kazejo, da je v terminih od 8h do vklju¢no 15h
udelezba na VN v povprecju nekoliko nizja (3,6
nosecnici) v primerjavi s termini, razpisanimi
med 16h in 20h (4,2 noseclnici).

Vprasalnik »Zadovoljstvo na vadbi« so vodje
VN nosecnicam razdelili enkrat mesecno. Z
vprasalnikom smo med drugim pridobili po-
datke o izkusnjah, zadovoljstvu s trajanjem in
intenzivnostjo vadbe, okolis¢inah njene izved-
be ter mnenja udelezenk o programu VN.

Podatke smo precistiliin 280 vprasalnikov ana-
lizirali. Nekatere nosecnice niso odgovorile na
vsavprasanja,zato smo priizracunu povprecij
pri posameznem vprasanju upostevali dejan-
sko Stevilo odgovorov na analizirano vprasa-
nje.Pomembno je vedeti, daje bila slaba dese-
tina nosecnic, ki so odgovarjale na vprasanja,
na vadbi prvic. Priblizno Sestdeset odstotkov
nosecnic je ob izpolnjevanju vprasalnika vad-
bo obiskalo od 2-5 krat, okvirno trideset od-
stotkov nosecnic je bilo v ¢asu izpolnjevanja
vprasalnika na vadbi od 6 do 10-krat, le nekaj
nosecnic je vadbo obiskalo do tedaj ze vec kot
10-krat. Najvecje porocano Stevilo obiskov na
vadbi je 22-krat.

Vadbe se je udelezilo le nekaj zensk prvem tro-
mesecju nosec¢nosti, dobra polovica nosecnic
je bilavdrugem tromesecju, slaba polovica pa
v tretjem tromesecju. Udelezenke so bile torej
vrazponu od 10.do 39. tedna nosecnosti, kar za
vodje predstavlja svojevrsten izziv, saj je treba
vadbo prilagajati obdobju nosecnostiin njego-
vim posebnostim.

Velika vecina nosecnic (99 %) je bila z vadbo za-
dovoljnih, le 1% pa neopredeljenih (niti zado-
voljne, niti nezadovoljne). Vecina nosecnic (94
%) jeizjavila,daje bilavadbaravno pravdolga,
prekratka pase je zdela 6 % nosecnic. Vadba je
bila po mnenju velike vecine udelezenk ravno
prav intenzivna oziroma zmerna, premalo in-
tenzivna pale za 1% nosecnic.



Na vprasanje, kolikokrat tedensko naj bi pote-
kala vadba, je sedem od desetih nosecnic od-
govorilo, da dvakrat tedensko; 14 % nosecnic
pa 3-krat tedensko, enak odstotek udelezenk
pa meni, da enkrat tedensko. Prostor, v kate-
rem je potekala vadba, je za dovolj velikega
oznacilo osem od desetih udelezenk, kot pri-
merno prezracenega 6y %, v manjsih odstotkih
je bil prostor ocenjen kot premajhen (7 %) ali
slabo prezracen (3 %).

Nosecnice so bile v veliki vecini (97 % in ve¢)
zelo zadovoljne tudi s posameznimi sklopi vaj,
in kar 94 % nosecnic meni,daso se naucileizva-
jativaje tako dobro,da bijih lahko samostojno
izvajale tudi doma, le 5 % nosecnic je menilo,
dasesoledelnonaucile pravilno izvajati vaje.
Dve nosecnicista napisali,da samine bosta te-
lovadilidomainena, dase bo»morala se malo
priuciti pravilnegaizvajanjavaj, dajih bo lahko
dobroizvajalag pritem moramo upostevati, da
je bila desetina odgovarjajocih na vadbi prvic.
Za zenske, ki bi sicer morda ne vadile redno, je
prednost programa VN v organizirani skupinski
vadbi skupaj z drugimi v istih Zivljenjski situa-
ciji in po predvidljivem urniku. Obenem stro-
kovnjaki skrbijo za pravilno in varno izvedbo
posameznih vaj, zenske osvojijo nove spretno-
sti, ki jih lahko po dolo¢enem Stevilu ponovitev
izvajajo tudi same.

Pripisi nosec¢nic na »Vprasalniku o zadovolj-
stvu na vadbi« kazejo na veliko zadovoljstvo
nosecnicz VN: hvalezne so za brezplacno stro-
kovno vodeno vadbo, ki jo oznacujejo s super-
lativi kot so »odli¢nag, »super«, »kvalitetnog,
»sem zadovoljna, veselag; povedo, da bi tako
vadbo priporocale vsaki nosecnici. Zenske ve-
liko prednost vidijo v organiziranosti v zdra-
vstvenemu domu, saj, kot pravi ena izmed njih:
»Tako se vsaj tisti ¢as prisiliS vvadbo, e se nam
drugace ne uspe gibati«; ali kot pravi iskreni
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zapisdruge nosecnice:»Doma sem boljlenain
jetoenkratna priloznost. Podpiram vadbo pod
nadzorom.« Zenske se zavedajo tudi pomena
telesne dejavnosti po rojstvu otroka in tako se
je»varne vadbe v nosecnosti«udelezila mama
stirimesec¢nega otroka. Kar nekajkrat so nosec-
nice izrazile zeljo, da bi s primerljivo telesno
vadbo s strokovnim vodstvom nadaljevale tudi
po porodu, zdojentkom ali posebej, kar ostaja
izziv za prihodnost.

Zakljucek

Udelezenke so z VN zelo zadovoljne, ustreza
jim sestava vaj, intenzivnost in dolzina posa-
mezne vadbe

Dosedanje izkusnje kazejo, da je vadba dva-
krat na teden z vidika Zensk ustrezna, da so
pomembniterminivadbev poznem popoldan-
skem casu, udelezujejo pa se tudi zgodnejSih
terminov. Pomembno je, da vadbo vodijo za to
podrocje ustrezno usposobljeni fizioterapevti
oziroma kineziologi. Po pogovorih z vodji VN
bi kazalo premisliti o priporocilih glede pri-
merne velikosti skupine, dvajset udelezenk
je morda prevec. Klju¢no je povezovanje med
razlicnimi strokovnjaki v zdravstvenem sis-
temu, ki prihajajo v stik z nose¢nicami, da bi
nosecnice o vabi izvedele Ze dovolj zgodaj v
nosecnosti, Se posebej bi kazalo spodbujati k
udelezbi zenske iz dolocenih ranljivih skupin
(na primer z manj zdravim nacinom zivljenja,
tiste, ki si placljive vadbe ne morejo privosci-
ti). Nadaljnje raziskave bodo pokazale, ali smo
se priblizali cilju, da s ponujenim programom
zmanjsujemo tudi neenakostiv zdravju, zago-
tovo pa je mogoce z bolj usmerjenim aktivnim
vabljenjem pritegniti k udelezbi tudi bolj ran-
ljive, ki jim udelezbo preprecujejo tudi specifi¢-
ne ovire, kot so oddaljenost, tezave s prevozi,
preobremenjenostz druzinskimiin sluzbenimi




obveznostmi, morebiti so ponekod ovira tudi
predsodki pred koristnostjo telesne dejavnosti
v nosecnosti. Pricakujemo pa tudi, da se bo do-
sedanja odli¢naizkus$nja udelezenk na vodeni
vadbi razsirila in tako spodbudila k vkljucitvi
tudi tiste neodloCene. I1zziv predstavlja razpo-
loZljivost strokovnjakov, ki vadbo vodijo, in
primernih prostorov zanjo. Konc¢na evalvacija
je Se pred nami, Zze zdaj pa lahko recemo, da je
program »Varne vadbe v nosecnosti« izredno
dobro sprejet, tudi izvajalci porocajo 0 njego-
vismotrnostiinzazelenosti, nosecnice se rade
vracajo, so zadovoljne in priporo¢ajo vadbo
tudidrugim.
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Spodbujanje gibanja preko programa

zdravje v vrtcu

Brigita Zupanéi€ Tisovec, Tjasa Knific, Nives Letnar Zbogar

lzvlecek

Gibanje je osnovna ¢lovekova potreba v vseh
zivljenjskih obdobjih. Redna telesna dejavnost
otrok ima ugodne ucinke na zdravje in prispe-
va krazvoju gibalnih kompetencinznanj. Tako
vtem, kot tudiv vseh nadaljnjih zivljenjskih ob-
dobjih ¢loveka, gibanje pomembno pripomore
k celostnemu razvoju osebe na telesnem (misi-
ce, kosti, srce, pljuca,..), dusevnem (samopodo-
bain samozavest)in socialnem (stikiz vrstniki)
podroc¢ju, uravnotezeni energetski bilanci, pre-
preCevanju kroni¢nih bolezni, zmanjSevanju
obolevnostiin smrtnosti. V Programu Zdravje
vvrtcu, ki ga koordinira Nacionalni institut za
javno zdravje, smo v okviru izobrazevanj za iz-
vajalce predsolske vzgoje v vrtcih, kontinuira-
nood leta 2012, predstavljalirazlicne vsebine s
podrocja telesne dejavnosti za krepitev zdravja
celotnedruzine. Nazadnje so bila med vsebina-
mi podana priporocila Svetovne zdravstvene
organizacije o telesni dejavnosti predsolskih
otrok, ki zajemajo priporocila o vrsti, intenziv-
nosti, trajanju in pogostosti vadbe in pocitka
pri predsolskih otrocih (WHO, 2019).

Uvod

Gibanje je osnovna ¢lovekova potreba v vseh
zivljenjskih obdobjih. Redna telesna dejavnost
otrok ima ugodne ucinke na zdravje in prispe-
va krazvoju gibalnih kompetencinznanj. Tako

vtem, kot tudiv vseh nadaljnjih zivljenjskih ob-
dobjih ¢loveka, gibanje pomembno pripomore
k celostnemu razvoju osebe na telesnem (misi-
ce, kosti, srce, pljuca,..), dusevnem (samopodo-
bainsamozavest)in socialnem (stiki z vrstniki)
podrocju. U¢inki redne telesne dejavnosti pri-
pomorejo k uravnotezeni energetski bilanci,
prepreCevanju kroni¢nih bolezni, zmanjSeva-
nju obolevnosti in smrtnosti. Gibalne sposob-
nosti je potrebno razvijati in krepiti skozi vse
zivljenje. V predsSolskem obdobju si otroci pri-
dobijo izkusnje, stalis¢a in vedenjske vzorce,
ki jih veC¢inoma obdrzijo vse Zivljenje. Zdravje
v otroStvu dolocCa zdravje v celotnem zivljenju
posameznika in vpliva tudi na naslednje gene-
racije. Razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti
se zatne ze v obdobju pred rojstvom. Tekom
zgodnjega otrostva gre otrok ez vec razvojnih
fazin mejnikov tudi natem podrocju in temelj-
na gibalna faza prehaja v naslednjo (speciali-
zirano) med Sestim in sedmim letom otrokove
starosti (Goodway, Ozmun, Gallahue, 2006).
Obdobje do 6. leta starostiotroka je klju¢no za
ustrezen gibalni razvoj posameznika. Zato je
pomembno da z gibalnim opismenjevanjem
zatnemo ze zelo zgodaj. Gibanje naj bo staro-
stiinrazvojnifaziprilagojeno. Razvoj gibalnih
sposobnosti otroka je potrebno graditi indivi-
dualno in skupinsko. Za skupinsko implemen-
tacijo gibalnih programov za otroke je najbolj
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primerno okolje vrtca. Vecina slovenskih otrok
obiskujevrtec, kjer prezivijo vsakdansdogur.
Vrtci so dostopni starSem po vsej Sloveniji.
Otrokom nudijo varstvo, kvalitetno bivanje
in vzgojo. lzvajalci predSolske vzgoje v vrtcu
so za gibalno opismenjevanje otrok posebej
usposobljeni. Vsebine s podrocja telesne de-
javnostiin zdravih spodbud zasedajo pomem-
ben del kurikuluma, vpeljanega na nacionalni
ravni. Slovenski vrtci so glede organiziranosti
invklju€enih vsebin s podroc¢ja gibanja unikum
v Evropiinsvetu. Vrtec kot organizacijska celo-
ta vsem otrokom omogoca varstvo, uenje in
vzgojo s strokovno usposobljeni kadrom, z or-
ganizirano prehrano in Stevilnimi aktivnostmi.
V Sloveniji je velika vecCina starSev zaposlenih, s
tem jevecinaotrok vkljucenih v vrtcevsko obli-
ko varstva, ki je tudi subvencionirano. Drugod
po svetu obicajno ni tako, oziroma so otroci v
vrtec vkljuc¢eniv manjsem obsegu.

Nacionalni program Zdravje v vrtcu

Nacionalni program Zdravje v vrtcu smo na
Nacionalnem institutu za javno zdravje (NIj2)
oblikovali pred 12 leti. Program je regijsko ko-
ordiniran, namenjen vsem slovenskim vrtcem.
Od Solskega leta 2015/16 dalje imamo na vseh
obmocnih enotah NIjZ koordinatorja, ki koordi-
nira program Zdravja v vrtcu za svojo regijo. Na
tanacinsmo se zeleliSe bolj priblizati, pomaga-
tiin okrepiti vklju¢enostin sodelovanje vrtcev
zlokalnim okoljem. Seznam regijskih koordina-
torjev programa Zdravje v vrtcu je dostopen na
povezavi: https://www.nijz.si/sl/zdravje-v-vrt-
cu-program. Program Zdravje v vrtcu promovi-
ra zdravje ter usmerja izvajanje aktivnosti za
ohranjanje in krepitev zdravja v vrt¢evskem
okolju in izven njega. V okviru programa so
organizirana tudi izobrazevanja za vzgojite-
lje in ostale vrtCevske delavce, ki nudijo stro-
kovno podprte vsebine povezane z zdravjem.

S programom Zelimo razviti in okrepiti zmo-
znosti vrtcev za oblikovanje okolij, ki zago-
varjajo dobro pocutje in zdravje kot temeljno
vrednoto. Prizadevamo si ustvariti pogoje za
dobro pocutje in zdravje vseh otrok ter krepi-
tev sposobnosti posameznika za ohranjanje
inizboljSanje zdravja skozi celotno zivljenjsko
obdobje. Naizobrazevanjihizvajalcem predsol-
skevzgoje nudimo strokovno podprte vsebine
povezane z zdravjem. V program vkljucujemo
strokovnjake razli¢nih podrocij. Ustrezno zna-
njein dostop do potrebnih podatkov so osnova
zapravilnoravnanje, tako v kriti¢nih trenutkih,
kot privsakodnevnivzgojiza zdrave navade oz.
zdrav nacin zivljenja. Vsebine, ki jih podpiramo
v programu, se dotikajo podrocij zdrave pre-
hrane, telesna dejavnosti za krepitev zdravja,
dusevnegain Custvenega zdravja, medosebnih
odnosov, razvijanja pozitivnhe samopodobe,
prepreCevanja nasilja v druzini in druzbi, od-
nosa do Skodljivih razvad, poSkodb in zastru-
pitev, zagotavljanja varnega fizicnega okolja,
varnegavedenja, preprecevanjanalezljivih bo-
lezni, dobrih higienskih navad, prenos infekcij
vnotranjem okolju.lzvajalce predsolske vzgoje
spodbujamo, da naucenevescineinznanjakre-
pijoinvadijovsakdan,dolocene teme pavsako
leto Se posebej poudarimo kot osrednjo temo
izobrazevanja.

Vkljucenost v program Zdravje v vrtcu

V program se lahko vkljucijo vsi vrtci in po-
samezni izvajalci predsSolske vzgoje. Vsebine
in gradiva so tudi na spletu, dostopna vsem,
enako velja za izobrazevanja. V Solskem letu
2018/19 je bilo v program vklju€enih 149 vrt-
cev iz celotne drzave. Porocali so o vkljucenih
1189 skupinah otrok. Izobrazevanjaseje v letu
2018/19 udelezilo 1485 izvajalcev predSolske

vzgoje.



Ciljna skupina programa Zdravje v vrtcu

Aktivnosti in vsebine izobrazevalnega pro-
grama so v prvi vrsti namenjene izvajalcem
predsolske vzgoje,znamenom da pridobljena
znanja uporabijo tako pri delu z otroki kot za-
sebno. Izvajalci predSolske vzgoje so otrokom
zgled,jih ucijoin z otrokivadijo ves¢ine. Glavna
ciljna skupina so tako otroci. Mlajsi otroci sov
celoti odvisniod starsev, starih starSev ali skrb-
nikov. Zato v programu zelo spodbujamo sode-
lovanje vseh vklju¢enih v razvojinvzgojo otro-
ka, njihovo vklju¢evanje v razli¢ne dejavnosti,
ob razli¢nih priloznostih. Priloznosti izkoristi-
mo za krepitev zdravega zivljenjskega sloga,
druzenje in kvalitetno prezivljanje prostega
Casa. Tako se znanje, vescine in informacije
prenesejo tudi na starSe in stare starSe. Med
izvajanjem skupnih aktivnostise bolje spozna-
jo, skupaj po¢nejo nekaj zdravega, pridobivajo
znanje, samozavest, pomembnost, se ¢uvajo,
tolazijo in si pomagajo.

Gradiva programa Zdravje v vrtcu

Naspletnistrani https://nijz.si/sl/zdravje-v-vrt-
cu so prosto dostopna izobrazevalna gradiva.
Na temo spodbujanja gibanja v vrtcih pa smo
leta 2014 izdali prirocnik za izvajalce predsol-
skevzgoje znaslovom Igranje za znanje, ki smo
ga na izobrazevanju predstavili v letu 2015. V
priro¢niku so opisani nacini kako na prakti¢en
nacin vpeljati izvajanje rekreativnih odmorov
vvrtcein Sole.

Telesna dejavnost vrtéevskih otrok

Telesna dejavnost predstavlja osnovniobvezni
element bivanja v vrtcu. Kurikulum vrtca po-
trebo po gibanju inigri prepozna kot primarni
otrokovi potrebi. Pozitivhe spodbude navaja
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kot temeljne motivacijske metode pri delu z
najmlajsimi. Posebej poudarja prilagoditve gle-
denarazlitne potrebe, interese in sposobnosti
otrok tako, da optimalno prispeva k njihovemu
razvoju in zdravju. Priporoca se vsakodnevno
telesno dejavnostv ¢asu otrokovega bivanjav
vrtcu, razlicnih vrstin oblik, Ce se le da tudiv zu-
nanjem okolju (tudi ¢e dezuje, snezi). Priporoca
se,da pridejo starsi in ostali skrbniki z otroci v
vrtec pe$, kadar je le mozno (https://www.gov.
si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Sektor-
za-predsolsko-vzgojo/Programi/Kurikulum-za-
vrtce.pdf, pridobljeno 15.10.2019).

Priporocila Svetovne zdravstvene
organizacije o telesni dejavnosti
predsolskih otrok

Na letnih izobrazevanjih programa Zdravje v
vrtcu so predstavljene razli¢ne vsebine s po-
drocja telesne dejavnosti za krepitev zdravja
celotne druzine. Nazadnje so bila med vsebi-
nami podana priporocila Svetovne zdravstve-
neorganizacije (SZ0) o telesnidejavnosti pred-
Solskih otrok, ki zajemajo priporocila o vrsti,
intenzivnosti, trajanju in pogostosti vadbe in
pocCitka pri predSolskih otrocih (WHO, 2019).
Namenjena so tako strokovni (npr. v zdravstvu,
otroSkem varstvu, Solstvu) kot splosni javnosti,
politicnim odloCevalcem in predstavnikom
drustev ter nevladnih organizacij tega po-
droc¢ja. Nova priporocila za telesno dejavnost
predSolskih otrok zapolnjujejo vrzel priporocil
SZ0 o telesni dejavnosti, saj otroci mlajsi od 5.
let niso bili vkljuceni v priporocila o telesni
dejavnosti za zdravje. Priporocila prispevajo k
izvajanju Priporocil komisije o prepreCevanju
debelosti pri otrocih in Globalnemu akcijske-
mu planu za telesno dejavnost 2018-2030.

Namenjene sovsem zdravim otrokom, mlajsim
od 5. leta starosti, ne glede na spol, kulturno
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ozadje alidruzbeno-ekonomski polozaj druzin

insoprimerne zaotrokerazli¢nih sposobnosti.

Priporocila o telesnidejavnosti, sedecem vede-

njuin spanju dolocajo priporocen cas, ki ga je

priporocCljivo porabiti za vsako od teh vedenj,
pri ¢emer se zavedamo, da:

- kombinirana priporocila ne upostevajo
vsako uro v otrokovem dnevu;

- jetelesnadejavnost primajhnih otrocih v
veliki meriizrazena v obliki aktivne igre;

-« Jjewtihaigra«(igra, kinienergi¢nain tako
tudi ne opredeljena kot telesna dejavnost
in se lahko izvaja sede) zelo pomembna za
otrokov razvojinima lahko razli¢ne oblike;

- jezadosten spanec pomemben za otroke,
da lahko izkoristijo priloZznosti za zgodnji
razvoj.

Najvecje koristi za zdravje dojenckov in majh-
nih otrok bi dosegli ob upoStevanju predlaga-
nih priporocil za telesno dejavnost, sedeca ve-
denjainspanjev24-urnem obdobju. Dodatne
koristi za zdravje bi lahko doseglizzamenjavo
sedecih vedenj,zzmerno in/aliintenzivno tele-
sno dejavnostjo,ob soc¢asniohranitvi primerne
dolzine spanca.

Zakljucek

SZ0 priporocila za telesno dejavnost za krepi-
tev zdravja predsolskih otrok vsebinsko pokri-
vajo podrocje spanjain pocitka, preprecevanja
sedecih vedenj in spodbujanja telesne dejav-
nosti, odvisno od njihove starostiin sposobno-
sti.V grobemvelja, daje priporocljivo izvajanje
¢imvecje koli¢ine telesne dejavnosti, po kljucu
¢im vec - tem bolje. Ravno nasprotno pa velja
za prepreCevanje sedecega zivljenjskegasloga,
kjer je vodilo ¢im manj - tem bolje. Pri otrocih
in mladostnikih, ki v svojem domacem okolju
nimajo ustrezne podpore za razvoj gibalnih
navad, ravno vrtcevsko okolje s prostocasnimi

dejavnostmi predstavlja zelo pomemben de-
javnik njihovega razvoja. Vrtec in kasneje Sola
zato predstavljata najboljSe okolje za izvedbo
programiranih in strukturiranih pristopov, ki
izboljSujejo gibalne kompetence in telesno
pripravljenostiotrok in mladine. Izvajalci pred-
Solske vzgoje so po nasi presoji tisti strokovni
kader, ki Ze s svojim osnovnim poklicnim zna-
njem in delom lahko pomembno prispevajo k
razvoju zdravih gibalnih navad. S specifi¢nimi
strokovnimi pristopi lahko otroke usmerjajo s
primernimi spodbudami. V programu Zdravje
v vrtcu je zato del pripravljenih vsebin name-
njen prav podroc¢ju zdrave telesne dejavnosti,
s ciljem predaje novih, na dokazih temeljecih
spoznanj in ustvarjanju spodbudnega okolja
za telesno dejavnost. Na izobrazevanjih in se-
stankih v sklopu programa redno prenasamo
aktualne vsebine, namenjene razli¢nim staro-
stnim skupinam v vrtcu, sajizvajalci predsolske
vzgoje poleg dela z najmlajso skupino, redno
prihajajo v stik in prenasajo svoja znanja tudi
nase, nasvoje sodelavcein ¢lane svojih druzin
indruzin varovancev.
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Druzinska obravnava debelosti

mag. Polonca Truden Dobrin, dr. Gregor Jurak

lzvlecek

Ucinkovito nemedikamentozno prepreceva-
nje in spopadanje z otrosko in mladostnisko
debelostjo je vecplastno, zato mora delovati
na vec ravneh. Te vklju€ujejo posameznikovo
spreminjanje vedenjskih navad, zivljenjskega
slogain podporodruzine. Pritem so klju¢nega
pomena okolja, kjer otrok oziroma mladostnik
prezivi vecji del ¢asa, to so Sola, druzina in lo-
kalno okolje.

V' prispevku predstavljamo obravnavo cez-
merno prehranjenih, debelih in telesno manj
zmogljivih otrok v okviru projekta MoST, ki ga v
sodelovanju s 25-imi zdravstvenimi domovi ter
lokalnimi osnovnimi Solami izvaja Nacionalni
inStitut za javno zdravje. Obravnava temelji
na sodelovanju celotne druzine, zdravstve-
novzgojnega in Solskega tima. Za prepozna-
vo problema in ustrezno obravnavo je nujno
usklajeno delovanje multidisciplinarnega
tima. Zdravnik specialist pediater je osrednji
¢lan, ki tim vodi in usklajuje njegovo delova-
nje. Pri prepoznavi vzrokov za ¢ezmerno pre-
hranjenost mu enakovredno pomagajo drugi
strokovnjaki s sub-specialnim znanjem s tega
podrocja; dietetik, kineziolog in psiholog. Pri
nacrtovanju in izvedbi ustreznih ukrepov se v
tim vkljucitudi diplomirana medicinska sestra.
V prispevku predstavljamo osnovne znacilno-
sti obravnave, Se posebej pa se osredoto¢imo
navlogo kineziologa pri tem.

Uvod

Debelost postaja ena najpogostejsih otroskih
bolezni, ki kot posledica nezdravega zivljenj-
skega sloga narasca po vsem svetu (NCD-
Risk, 2017). S problematiko se srecujemo tudi
v Sloveniji, kjer je po podatkih o debelosti
otrok, ki jih v okviru letnih meritev telesnega
in gibalnegarazvojaotrok zbiramo s sistemom
Sportnovzgojni karton, bilo v letu 1989 12,5 %
osnovnosSolcev preddebelih (ITM po kriterijih
IOTF* presega 91. centil za posamezen mesec
starosti)in 2,3 % osnovnosolcev debelih (po kri-
terijih IOTF centilna vrednost ITM teh otrok v
posameznem mesecu starosti presega 98. cen-
til), vletu 2016 pa je bilo 17,6 % osnovnoSolcev
preddebelih in 6,9 % osnovnoSolcev debelih
(Strel, LeskoSek, Starc, Jurak in Kovag, 2017).

Cezmerno prehranjeni in debeli otroci imajo
pomembno vecje tveganje, da bodo debeli tudi
kot odrasli in da bodo kasneje razvili zaplete
debelosti, ki pa so lahko prisotni tudi zZe pri
otrocih in mladostnikih (Reilly in Kelly, 2011).
Da bi bila obravnava uspesna, je Cezmerno pre-
hranjene otroke in mladostnike nujno prepo-
znati zgodaj, predvsem tiste, kiimajo pomemb-
no vecjo verjetnost za zgodnji razvoj zapletov
debelostiinjih usmeritivza njihovo starost in
razvoj primerne terapevtske skupine.

Ucinkovito (nemedikamentozno) prepreceva-
nje in spopadanje z otroSko in mladostnisko
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debelostjo je ve¢plastnoin zagotovo mora de-
lovati navec ravneh. Te vklju€ujejo posamezni-
kovo spreminjanje vedenjskih navad, zivljenj-
skega sloga in podporo druzine. Pri tem pa je
klju¢nega pomena okolje, kjer otrok oziroma
mladostnik prezivi ve¢ji del ¢asa: vrtec, Solain
ostale javne povrSine, ki so namenjene za upo-
rabo otrokom in mladostnikom. Tudi zdravje in
ucni uspeh sta medsebojno tesno povezana.
Potrebno se je zavedati, da se ucinki ukrepov
za preprecevanje debelosti, ki posegajo v ve-
denjske navade v zgodnjem obdobju otrostva
oziroma mladostnistva, obi¢ajno kazejo na
dolgirok.

Nacionalni inStitut za javno zdravje (NIJZ) v
sklopu projekta Model skupnostnega pristo-
pa krepitve zdravja in zmanjSevanja neena-
kosti v zdravju v lokalnih skupnostih (MoST)
strokovno usmerja izvajanje dejavnosti na 25
izbranih lokacijah zdravstvenih domov (ZD) ali
konzorcijev ZD, ki so se prijavili in bili izbrani
narazpisu Ministrstva za zdravje (MZ) za izvaja-
nje projekta Nadgradnjain razvoj preventivnih
programov ter njihovo izvajanje v primarnem
zdravstvenem varstvu in lokalnih skupnostih.
Del projektnih dejavnosti za izvedbo na terenu
je nadgradnja preventivnih pregledov otrokin
mladostnikov v preventivnem zdravstvenem
varstvu na primarni ravni z vsebinami za zgo-
dnje odkrivanje in obravnavo ¢ezmerno pre-
hranjenih in debelih otrok ter otrok z zmanj-
sano telesnozmogljivostjo ter njihovih druzin
(Truden Dobrin, Jurak, Kotnik idr, 2019).

Gre za razvojno fazo programa, ki se v zdra-
vstvenisistem uvaja prvi¢, zato se znamenom
ugotavljanja njegove izvedljivosti in ucinko-
vitosti izvaja v omejenem obsegu (pilotno
testiranje).

Primarni namen nadgradnje pri preven-
tivnih pregledih otrok in mladostnikov -
»Prepoznavanje in obravnava ¢ezmerne pre-
hranjenosti, debelosti in zmanjsane telesne
zmogljivostiotrok in mladostnikov«-je obvla-
dovanje Cezmerne prehranjenostiin debelosti
otrok in mladostnikov. Sekundarni nameni so
uvedba poenotene opredelitve in obravnave
Cezmerno prehranjenih in debelih otrok ter
otrok z zmanjsano telesno zmogljivostjo na
primarni ravni zdravstvenega varstva otrok
in mladostnikov v Sloveniji, uvedba sistema-
ticnega odkrivanja ¢ezmerno prehranjenih in
debelih otrok ter otrok z zmanjsano telesno
zmogljivostjo, uvedba individualnega pregle-
da Cezmerno prehranjenega ali debelega otro-
ka ob prisotnosti starSev, uvedba intervencije
»Druzinska obravnava za zmanjSevanje ogro-
zenosti zaradi debelosti in zmanjSane telesne
zmogljivosti« v Centrih za krepitev zdravja
(CKZ), ter okrepitev sodelovanja med zdra-
vstvom in Solstvom (ter lokalno skupnostjo)
glede obravnave Cezmerno prehranjenih in
debelih otrok in njihovih druzin.

Predstavljeni algoritem obravnave temelji
na sodelovanju celotne druzine, zdravstve-
novzgojnega in Solskega tima, kar predsta-
vlja klju€ni izziv uspesSnosti in ucinkovitosti
zmanjSevanja ogrozenostiotrok in mladostni-
kov zaradi ¢ezmerne prehranjenosti in debe-
losti. IzkuSnje pri opredeljevanju algoritma
izhajajo iz predhodno opravljenih poskusov v
okviru projekta UzZivajmo v zdravju (Jurak idr,
2016; Poli¢nik idr, 2016) ter vrhniSkega (Strel
idr, 2016) ter zirovskega modela zdravstveno
preventivne dejavnosti s podroc¢ja telesnega
fitnesa (Strel in Strel, 2017).



Sodelovanje Sole

in zdravstvenovzgojnega tima

za spremembo Zivljenjskega sloga
¢ezmerno prehranjenih, debelih in
telesno manj zmogljivih otrok

Za uspesno spreminjanje Zivljenjskega slo-
ga Cezmerno prehranjenih in debelih otrok
ter mladostnikov je nujno sodelovanje zdra-
vstvenovzgojnega tima s Solo. Analize jav-
nih intervencijskih programov, usmerjenih
v prepreCevanje telesne nedejavnosti in ne-
ustreznega prehranjevanja pri nas in v tujini
(Brown & Summerbell, 2009; De Mester idr,
2009; Camacho-Minano, LaVoi & Barr-Anderson,
2011; Jurak, Cooper, LeskoSek in Kovac, 2013;
Van Sluijs, McMinn & Griffin, 2007) namrec ka-
zejo,dale programi, ki so vpetiv Solski prostor,
dosegajo ustrezen obseg (npr. vsakodnevna
vadba), trajajo dlje ¢asa (npr. vec let, skozi ce-
lotno vertikalo Sole)injih vodijo ustrezno kom-
petentni kadri (ucitelji Sportne vzgoje), lahko
do ustreznih dolgotrajnih uc¢inkov. Otrociv soli
prezivijo vecCino ¢asa med tednom. Mnogi od
njih sovSolideleznitudivecine dnevne prehra-
ne in telesne dejavnosti. Sole imajo ustrezno
izobrazen kader, ki se ukvarja s temi vsebina-
mi in tudi prepoznava zdravstveno ogrozene
ucence v njihovem okolju, logisti¢na izvedba
dejavnosti pa je najbolj enostavna. Sportni
pedagogi se ukvarjajo s telesno dejavnostjo
otrok, prehranski strokovnjaki in biologi z nji-
hovo prehrano, pri delu z otroki, ki imajo spe-
cifitne potrebe ali tezave, pa se vkljucuje Se
svetovalna sluzba, kjer so pogosto zaposleni
psihologiali socialni delavci. Vsi ti kadri dobro
poznajo otroke, saj jih spremljajo vec letin po-
znajo tudi njihovo druzinsko ozadje.

Zdravstvenovzgojni tim se mora torej poveza-
ti s strokovnimi sluzbami v Solstvu, izkoristiti
njihovo znanje in vedenje ter ne postavljati
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vzporednih struktur v zdravstvu, temvec v
vzajemnem sodelovanju nadgraditi delo Sol-
skih sluzb na podlagi svojih specifi¢cnih kom-
petenc. Za uspesno sodelovanje Sole in zdra-
vstvenovzgojnega tima je klju¢no dejavno so-
delovanje zdravnikas $olo. IzkuSnje iz projekta
Uzivajmo v zdravju kazejo, da zdravniki zaradi
vec vzrokov, med katerimije izstopal skromno
opredeljen ¢as za preventivno dejavnost, niso
bili vkljuceniv taksno sodelovanje.Ce boSolas
stranizdravstva prepoznana kot enakovreden
sogovornik, bodo postavljeni ustrezni temelji
sodelovanja. Solalahko namre¢ v sodelovanju
z zdravstvom zasnuje in izpelje razli¢ne dejav-
nosti v okviru Solskega vsakdana, ki so name-
njene zdravstveno ogrozenim skupinam otrok,
npr. dopolnilni pouk posebne Sportne vzgoje
zanje, pri katerem lahko sodeluje tudi kinezio-
log, kot ¢lan zdravstvenovzgojnega tima.

Cezmerna prehranjenost je izrazito vec¢-vzroc-
no povzrocena. Za prepoznavo problema in
ustrezno obravnavo je zato nujno usklajeno
delovanje multidisciplinarnega tima. Zdravnik
specialist pediater je osrednji ¢lan, ki tim vodi
in usklajuje njegovo delovanje. Pri prepoznavi
vzrokov za ¢ezmerno prehranjenost mu ena-
kovredno pomagajo drugi strokovnjaki s sub-
-specialnim znanjem s tega podrocja; dietetik,
kineziologin psiholog. Prinacrtovanjuin izved-
biustreznih ukrepov se v tim vkljuci tudidiplo-
mirana medicinska sestra (izvajalka vzgoje za
zdravje).

Algoritem obravnave otrok

Za uspesno sodelovanje Sole in zdravstveno-
vzgojnega timaje klju¢no dejavno sodelovanje
imenovanega zdravnika Sole s Solo. Imenovani
zdravnik Sole mora dobro poznati moznosti
Sole z vidika kompetenc Solskih strokovnih
sluzb (Sportni pedagogi, svetovalni delavci,
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odgovorni za prehrano na 3oli), organizacije
Solskega dela (npr. potrebni postopki za vpe-
ljavo intervencij, Solske dejavnosti, kjer je mo-
goce vzpostaviti sodelovanje), prostorskih ter
materialnih pogojev dela(npr.zunanjeigrisce,
telovadnica, moznosti telesno dejavnega pri-
hoda v 3olo) in posebnosti lokalnega okolja
(npr. socialno ekonomski polozaj v lokalnem
okolju, naravne danosti okolja, organizirana
ponudba prostocasnih dejavnosti za otroke).

BoljSo odzivnost starSev na skupne dejavnosti
Solskega in zdravstvenovzgojnega tima lahko
pricakujemo, Ce bosta te dejavnosti predsta-
vila starsem na roditeljskem sestanku skupaj
imenovani zdravnik Sole in odgovorna oseba
Solskega tima.

Pred zakljuckom Solskega leta se imenovani
zdravnik poveze z vodstvom Sole in svetoval-
nimi sluzbami izbrane Sole ter razredniki in
Sportnimi pedagogi. Na podlagi rezultatov SVK,
podatkov razrednika in Solske svetovalne sluz-
be seidentificira posebej ogrozene otroke inv
dogovoru z ucenciin njihovimistarsi se pripra-
vi individualni nacrt za prihodnje Solsko leto.
Nacrt naj vsebuje vkljucitev ogrozenih otrok
v izbirne vsebine, ki omogocajo vec zdravega
gibanja (Sport za zdravje, Sport za sprostitev,
planinski krozek, Sportni krozki glede na inte-
res in individualne sposobnosti posameznih
ucencev..). UCence razredne stopnje se vkljuci
v programe sodobne priprave hrane in pride-
lave hrane (vrtickarji, sodobna priprava hrane).
Ciljje doseganje dolo¢ene stopnje samostojno-
stiotrok v skrbiza zdrav zivljenjski slog.

Algoritem obravnave v nadaljevanju predvide-
va,daimenovanizdravnik Sole v okviru rednih
preventivnih pregledov Solskih otrok na pod-
lagi diagnostike oceni stanje prehranjenosti
in telesne zmogljivosti posameznega otroka,

identificira ogrozene otroke in jih usmeri na
individualen pregled ob prisotnostistarSev, ter
ukrepa v skladu s protokolom. To pomeni, da
glede na zdravstveno ogrozenost in posebno-
sti otroka napoti otroka v nadaljnjo obravna-
VO znotraj zdravstvenovzgojnega timav ZD in
opredeliizhodi$¢a obravnave v Soli ter doma.
Na podlagi tehizhodis¢ se posamezni strokov-
njaki zdravstvenovzgojnega tima (kineziolog,
psiholog, dietetik) povezejo s strokovnjaki Sol-
skega tima (Sportnipedagog, svetovalec, orga-
nizator prehrane), z otroki in njihovimi starsi,
postavijo cilje ter zasnujejo in izvajajo indivi-
dualni program za vsakega otroka.

Shema algoritma je prikazana nasliki 1.

Vloga kineziologa v zdravstveno
vzgojnem timu

Eden od klju¢nih ciljev intervencije je spre-
memba gibalnih navad tako otrok kot tudi
njihovih starsev, saj lahko le tako pricakujemo
bolj trajne ucinke intervencije. Za spremem-
bo gibalnih navad otroka je potrebnih vec
ukrepov, ki jih v sodelovanju izvajata solski in
zdravstvenovzgojni tim. Zato v nadaljevanju
prikazujemo klini¢no pot (Slika 2), v prirocni-
ku za izvajalce (Truden Dobrin idr, 2019) pa
so predstavljena tudi izhodis¢a obravnave za
povecanje telesne dejavnostiloteno za otroka
in njegove starSe. Na podlagi teh izhodis¢ ki-
neziolog avtonomno glede na svoje strokovne
kompetence pripravi program delazaotrokain
njegovastarsa. Pritem silahko pomagaz zapi-
sivknjigi Telesnazmogljivost za boljSe zdravje
in pocutje (Strelidr. 2016).

Na osnovi rezultatov diagnostike kineziolog
v sodelovanju s Sportnim pedagogom iz otro-
kove Sole zdravstvenemu timu predlaga cilje
intervencije s podrocja telesne dejavnosti in
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Slika 1: Algoritem klini¢nega pregleda za ugotavljanje stanja prehranjenosti in oceno telesne

zmogljivosti otroka/mladostnika ter druZinske obravnave za zdrav Zivljenjski slog
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telesnega fitnesa. Skupaj z otrokom in starsi
dolocijo tudi vsaj enega od prakticnih ciljev,
kije dovolj poljuden, nazoren in atraktiven, da
lahko pritegne zanimanje otroka in njegovih
starSev (npr. v 6 mesecih bo otrok sposoben
prikolesariti na bliznji hrib, se povzpetina goro
v sredogorju, brez pomoci splezati na domace
drevo ipd.). Posebno vlogo pri tem ima psiho-
log, zato se pri oblikovanju tega cilja in spre-
mljanju njegovega uresnicevanja kineziolog
poveze znjim.Namen tega je namrec, da pride
do dogovorazotrokom in njegovimi starsi gle-
de teh ciljev, tj. dajih ti ponotranjijo.

V sodelovanju s Sportnim pedagogom kinezi-
olog pripravi nacrt telesne dejavnosti otroka.
Ta vkljucuje program Sportne vadbe in drugo
telesno dejavnost otroka? (npr. prihod v Solo,
prostocasna telesna dejavnost popoldne ali
ob koncu tedna samostojno ali skupaj s star-
Si,zaslonske dejavnostiipd.). Program Sportne
vadbe zasnuje po nacelih fleksibilne u¢ne di-
ferenciacije inindividualizacije. To pomeni, da
za del programa, ki ga posameznik izvaja zno-
traj vadbene skupine, na podlagi ciljev pripra-
viindividualne obremenitve in po potrebi tudi
posebne vsebine. Program vadbe kineziolog
skupaj s Sportnim pedagogom nacrtuje tako,
dale-tavvecini poteka pod njunim strokovnim
vodstvom, v manjSem delu pa ga otrok izvaja
samostojno oz. skupaj s starsi.

IzkuSnje prvega letaizvajanja
obravnave

Protokol obravnave smo skrbno nacrtovali od
leta 2016 (projekt Skupaj za zdravje, operaciji
Nadgradnje/MoST) in pri tem upoStevali med-
narodne Studije in zbrane dokaze ter sloven-
skesmernice, priporocilain dosedanjeizkusnje

obravnave debelosti priotrocih. Protokol je bil

pripravljen za multidisciplinarno skupino stro-
kovnjakov na primarni ravni zdravstvenega
varstva, da bi povecali dostopnost obravnave
za kar najvecje Stevilo otrok, ki jo potrebujejo.
Intervencija je bila nacrtovana tudi z vidika
integracije obravnave z vidika uporabnika in
njegove druzine in je povezala strokovnjake
naprimarniravni.

IzkuSnje prvega leta delovanja obravnave so
raznolike. Posvet, na katerem so bile predsta-
vljene prakse izvajana, je pokazal, da so dobre
prakse nastale v okoljih, kjer je bila zagotovlje-
na predvidena multidisciplinarna kadrovska
zasedba pod vodstvom pediatra in vzposta-
vljena povezava s Solskim prostorom. V teh
okoljih pediater v sodelovanju s ¢lani zdra-
vstveno-vzgojnega tima postavi indikacijo za
obravnavo, oceni tveganja in mozne zaplete,
vrednoti parametre otroka med intervencijo
in odlo¢a o nadaljnjem poteku obravnave ter
morebitnih nadaljnjih napotitvah. Odgovoren
jezavodenje otroka in njegovo varnostvinter-
venciji, hkrati pa je klju¢na oseba v osvescanju
0z. prepricevanju starSev za vkljucitev otrok
v intervencijo. Kot izjemno dodano vrednost
so vsi udelezenci v projektu, tako drugi ¢lani
zdravstveno-vzgojnega tima kot otroci in star-
Si, izpostavljali delo kineziologa. Evalvacije
ucinkov obravnave sicer Se ni bilo mogoce na-
rediti zaradi prekratkega casovnega obdobja
intervencije.

1zzivi

Morda se sliSi nenavadno, ampak kljuc¢ni izziv
sistemske uvedbe druzinske obravnave debe-
losti je vpeljava na dejstvih preverjenegain ne
ad hoc pred zaklju¢kom evalvacije spremenje-
nega modela v prakso.
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Slika 2: Klini¢na pot intervencije za povecanje telesne dejavnosti otrok in njihovih starSev.
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S sprejetjem Aneksa 2 k SploSnemu dogovo-
ru za leto 2019 (ZZZS) je namrec prislo do ne-
strokovne spremembe protokola Druzinske
obravnave za zmanjsevanje ogrozenosti zara-
di debelostiinzmanjsane telesne zmogljivosti,
ki lahko pripelje do resnih zapletov v zdravju
ogrozenih otrok in njihovih druzin, Se preden
je zakljuCena evalvacija projekta.

Spremembe modela z Aneksom 2, ko pediater
ni vodja tima za obravnavo/zdravljenje debe-
lostina primarniravni (temvec je to diplomira-
na medicinska sestra), ko je bistveno zmanj$an
obseg dela z otroki in njihovimi druzinami v
intervenciji ter so obveznosti v zvezi z inter-
vencijo, ki so nove, prenesene v obveznosti v
okviru rednega dela izbranih osebnih pedia-
trov, pomenijo, da otrokom ne bo zagotovlje-
no kontinuirano spremljanje v ¢asu intenziv-
ne obravnave. S tem se posega na strokovno
podrocjein ogrozavarnostotrok vintervenciji
ter zmanjsuje kakovost obravnave. Projektna
delovnaskupinaza pripravo obravnave je opo-
zorila tudi nazmanjsanje varnostidrugih izva-
jalcev sodelavcev iz CKZ, ki nimajo strokovnih
kompetencza celovito zdravstveno obravnavo.

Pri tem Se posebej izpostavljamo varnost di-
plomiranih medicinskih sester, ki v prvotnem
timu niso sodelovale in zato niso bile delezne
obseznega strokovnegaizobrazevanja, naloze-
na pajim je nalogavodenja tima.

Tezavo predstavlja tudi negotovost glede na-
daljnjega sodelovanja kineziologov v inter-
venciji, ker Ministrstvo za zdravje po vecletnih
prizadevanjih Se vedno ni uredilo njihovega
statusa zdravstvenih sodelavcev.

Dodatno, spreminjanje modela obravnave med
samo intervencijo onemogocaresno znanstve-
no analizo in pu$c¢a odprta vrata za manipula-
cije z evalvacijo.

Zaradivsega navedenega smo Clani projketne
delovne skupine za pripravo obravnave pozvali
odlocevalce, dazAneksom 3 zagotovijo imple-
mentacijo programa v obliki, kot je bil izveden
v operaciji Nadgradnje /MoST in s tem omogo-
¢ijo tudi korektno evalvacijo programa.

1Angl.: International Obesity Task Force (dostopno dne 25.7.2018 na http,//www.bmj.com/con-

tent/320/7244/1240.5hort)

2V besedilu sta namenoma uporabljena izraza telesna dejavnost in sportna vadba. Telesna dejav-
nost je sirsipojem od sportne vadbe. Predstavlja dejavnost nasega telesa, ki je pod nadzorom nase
volje in obsega zelo sSirok spekter gibov, dejanj oziroma pocetij. Sportna vadba je tisti del telesne
dejavnosti, kiima zaradi svojih znacilnosti obi¢ajno najvecje koristi za otrokovo zdravje.
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Solske torbe - z njimi povezane tezave

in mozne resitve

dr. Manica Remec

lzvlecek

Solske torbe in vse druge torbe (npr. nakupo-
valne torbe, torbe za glasbila, Sportne torbe,
torbe za prenosneracunalnike ipd.)so prirocen
pripomocek za prenasanje razli¢nih gradiv in
predmetov za $Solo, delo in prosti ¢as. Po eni
strani nam olajsajo vsakodnevna opravila, po
drugi pa so lahko tudivir nevSecnostiin nega-
tivnih uc¢inkov na zdravje, zlasti ko njihove la-
stnosti in uporaba niso v skladu s priporocili.
Danes se otroci z noSenjem torbe srecajo ze v
zgodnjem otroStvuy, pri noSenju nahrbtnika v
vrtec, Cemur sledi obdobje nosenja Solske in
drugih torb. Zato je pomembno, da so s pripo-
roCili o varniin zdravju prijazni uporabi razlic-
nih torb, seznanjeni tako otroci kot vsi ostali
vpleteni. Osrednjega pomena je tukaj druzina,
saj ima klju¢no vlogo pri vzgajanju, omogoca-
nju in spodbujanju zdravih navad in vedenj
povezanih z zdravjem. Tudi pri spodbujanju in
udejstvovanju aktivnega zivljenjskega sloga
in Sportno-rekreativnih dejavnosti, pri katerih
je torba sestavni del opreme, mora druzina le-
-tej nameniti ustrezno pozornost. V ta namen
je v prispevku predstavljen predlog kljucnih
priporocil za starse, otroke in mladostnike. Pri
obravnavi problematike Solskih in drugih torb
teriskanju moznih resitev paje nedvomno po-
trebno medresorsko povezovanje in uskladitev
skupnih priporocil, ki bodo lahko zazivela tudi
vvsakodnevni praksi.

Problematika Solskih in drugih torb

Solska torba ni le »obvezna oprema« v ¢asu
Solanja, ampak je hkrati tudi eden od mno-
gih dejavnikov, ki vpliva na zdravje otrok in
mladostnikov - zlasti na zdravje gibal. Otroci,
mladostniki, kot tudidruge starostne skupine,
pa poleg Solske torbe uporabljajo tudi druge
torbe kot so npr. nakupovalne torbe, torbe za
glasbila, Sportne torbe, torbe za prenosne racu-
nalnike ipd. Prav zato moramo v okviru druzine
tudi prispodbujanjuin udejstvovanju aktivne-
ga zivljenjskega sloga in Sportno-rekreativnih
dejavnosti, pri katerih je torba sestavni del
opreme, le-tej nameniti ustrezno pozornost.

Tezave s katerimise v slovenskem prostoru so-
ocamo v povezavi s solskimiin drugimi torba-
mi (ki jih otroci in mladostniki uporabljajo za
obsolskeininteresne dejavnosti), so predvsem
povezane s pretezkimi torbamiin njihovim ne-
pravilnim noSenjem, pomakanjem relevantnih
podatkov o problematiki v Sloveniji, pomanj-
kanjem “celostnega” in medsektorskega pristo-
pa prireSevanju problematike, pomanjkanjem
enotnih priporocil/smernic ter odsotnostjo
sistemskega obvescanjain osvestanjastarsey,
otrok, uciteljevin drugih vzgojiteljev.

Stevilne tuje raziskave potrjujejo, da so preko-
merna masa Solske torbe glede na maso otro-
ka oz. mladostnika, nacin, trajanje in zaznane



obremenitve noSenja Solske torbe dejavniki,
ki so odgovorni za misSi¢no-skeletne tezave
pri otrocih in mladostnikih (Adeyemi, Rohani
in Rani, 2014; Dianat, Sorkhi, Pourhossein,
Alipourin Asghari-Jafarabadi, 2014; Haselgrove,
Straker, Smith, O'Sullivan, Perry in Sloan, 2008;
Negriniin Negrini, 2007), vklju¢no s spremenje-
no hojo, slabo drzo in obCutenjem nelagodja
(Mackenzie, Sampath, Kruse in Sheir-Neiss,
2003). Prekomerna masa Solske torbe je pri
otrocih in mladostnikih kriti¢na tocka in de-
javnik tveganja za pojav bolecine v hrbtu/kri-
Zu, kar poveca tveganje za kroni¢ne bolecine
v hrbtu v odrasli dobi (Hestbaek, Leboeuf-Yde,
Kyvik in Manniche, 2006, Lindstrom-Hazel,
2009; Spiteri, Busuttil, Aquilina, Gauci, Camilleri
in Grech, 2017). Teza Solske torbe je bila zazna-
na tudi kot ovira pri uporabi aktivnih oblik
transporta (Mandic, Keller, Garcia Bengoechea,
Moore in Coppell, 2018).

NosSenje pretezkih Solskih torb lahko resno
ogrozi otrokov razvoj hrbtenice (Lucas, 2011).
Med noSenjem Solske torbe (nahrbtnika) so
Chow, Hin, Ou in Lai (2011) ugotovili zmanjsa-
nje ledvene lordoze in posteriorni nagib me-
denice,z znatnim povecanjem vratne lordoze,
torakalne kifoze in nagnjenost trupa naprej.
Persistentne spremembe hrbteni¢nih krivin
in spremembe v sposobnosti vracanja le-teh
v izhodis¢ne polozaje drze so pokazale vecdje
tveganje za poSkodbe hrbtenice. Rezultatiraz-
iskave, ki sojo opravili Al-Khabbaz, Shimada in
Hasegawa (2008) so pokazali, da se je ob pove-
¢evanju mase Solske torbe, miSi¢na aktivnost
rektus abdominisa progresivno in nesorazmer-
no povecevala, medtem ko je bila drza telesa
0z. nagib medenice nazaj skoraj enak. Hkrati
so ugotovili,daSolska torba katere masa pred-
stavlja 20% telesne mase otroka, povzroca naj-
pomembnejse misi¢ne in posturalne spremem-
be,zato sejije trebaizogibati. Neenakomerne
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obremenitve oz. razporeditve mase Solske tor-
be natelo, pa povzrocajo razlicne spremembe
drze, ki nadaljnje, zaradi posturalnih prilago-
ditev in kompenzacijskih ukrepov, povzrocajo
pomembno skodo misi¢no-skeletnim struktu-
ram (de Paula, Silva in Silva, 2015).

(Pre)tezka Solska torba predstavlja pomembno
dnevno obremenitev hrbteniceinje povezana
z bolecinami in misi¢no-skeletnimi tezavami
(Chow, idr, 2011; Mwaka, Munabi, Buwembo,
Kukkiriza in Ochieng, 2014; Papadopoulou,
Malliou, Kofotolis, Emmanouilidou in Kellis,
2014; Perrone, Orr, Hing, Milne in Pope, 2018).
Kadar je obremenitev Solske torbe vecja od no-
silnezmogljivosti misi¢nih skupin, se to odraza
v spremembi drze in miSi¢ne aktivnosti (Hong
in Cheung, 2003), povzrota bolecino, struk-
turne spremembe ali disfunkcijo (Negrini in
Negrini, 2007; Ramprasad, Alias in Raghuveer,
2010). V Studiji, ki je vkljucevala 140 novozelan-
dskih srednjeSolcev (povpre¢na starost 13,6
let) so ugotovili, da je simptome miSi¢no-ske-
letnega sistema zaradi noSenja Solske torbe
izkusilo 77,1% ucencev, simptomi pa so bili
najbolj razsirjeni na vratu, ramenih, zgornjem
in spodnjem delu hrbta (Whittfield, Legg in
Hedderley, 2005). Tudi pri drugih Studijah se je
izkazalo, da sevecina ucencey, ki nosijo Solsko
torbo-nahrbtnik, pritozuje zaradi bolecih v ra-
menih, zapestju/rokah, zgornjem in spodnjem
dela hrbta ter nogah (Negrini in Carabalona,
2002).

Ugotovljeno je, daje Solska torba najpomemb-
nejSidejavnik, ki povzroca bolecine v krizu med
mladostniki (Amyra Natasha, Ahmad Syukri, Siti
Nor Diana, Ima-Nirwana in Chin, 2017; Sharan,
Ajeesh, Jose, Debnath in Manjula, 2012). Pojav
bolecine v krizu je bil povezan z maso nahrbtni-
ka vecjo od 15% celotne telesne mase in dalj-
Sim obdobjem noSenja torbe (Papadopouloy,
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idr,, 2014; Usman in Agha, 2014), pri Cemer naj
bi bilo trajanje noSenja nahrbtnika pomemb-
nejsa determinanta (Papadopoulou idr, 2014).
Na bolecino v krizu vpliva tudi vrsta oz. nacin
noSenja Solske torbe (Amyra Natashaidr, 2017).
Solske torbe z dvema naramnicama so najpri-
mernejSa ergonomska resitev (Afzal, Asim in
Dilshad, 2015) medtem, ko ro¢ne torbe in torbe
z eno naramnico lahko, zaradi neenakomerne
porazdelitve bremena med rameni, povzrocijo
stres in obremenitev hrbtnih misic. Tveganje
za bolecine v krizu, zaradi sprememb v drzi,
poveca tudi noSenje Solske torbe - nahrbtnika
naeni rami namesto na obeh ramenih, (Drzal-
Grabiec, Snela, Rachwal, Podgorska in Rykala,
2015; Ibrahim, Jayavel, Suleiman in Nuhu,
2015), uporaba torb na kolesih (Ibrahim, 2012)
in vsakrsno asimetricno noSenje torbe (Noll,
Candotti, Rosa in Loss, 2016). Nasprotno pa na
podlagi dokazov iz petih longitudinalnih Stu-
dij (n = 1851 otrok in mladostnikov) in vec kot
60 presecnih studij ni prepricljivin dokazov, da
vidiki uporabe Solske torbe povecajo tveganje
za bolec¢inov hrbtu. Obstajajo pa dokazi,dajez
bole¢inamiv hrbtu povezano zaznavanje teze
in obremenitve s solsko torbo (Amyra Natasha
idr, 2017; Yamato, Maher, Traeger, Wiliams in
Kamper, 2018). Vsekakor je boljSe razumevanje
dejavnikov tveganja za bolecino v krizu/hrbtu,
povezanih s solsko torbo, pomembno za dolo-
Citev ustreznih preventivnih ukrepov za otroke
in mladostnike (Trevelyanin Legg, 2011).

Masa Solske torbe in drugi dejavniki
pomembni za zdravje

Razli¢ne raziskave (epidiomioloske, fizioloSke
in biomehanske) so pokazale, da naj bi bila
primerna in sprejemljiva masa Solske torbe v
obmocju med 10% in 15% otrokove oz. mlado-
stnikove telesne mase (Bauerin Freivalds, 2009;

Brackley in Stevenson; 2004). Kljub temu, da so
bile v dolocitev kriticnih mej mase Solske tor-
be usmerjene Stevilne raziskave, si usmeritve
strokovnjakov Se vedno niso povsem enotne.
Podobno velja tudi pri postavitvi mejnih vre-
dnosti povezanih s trajanjem nosenja Solske
torbe (Dockrell, Blake in Simms, 2015).

Ramprasad in sod. (2010) so izvedli prese¢no
Studijo zindijskimiucenci, starimi 12 do 13 let,
prikaterih so ovrednotili posturalne spremem-
be priuporabinahrbtnikaz obremenitvami 5%,
10%, 15%, 20% in 25% telesne mase ucencev.
Ugotovili so, da prihaja do vec¢jih sprememb
polozaja glave, vratu, trupa, spodnjih okoncin
in celotne drze prinoSenju nahrbtnika z obre-
menitvijo 15% in vec telesne mase. Nekatere
biomehanske Studije pa kazejo, da je masa Sol-
ske torbe, ki predstavlja 10% mase otroka ali
mladostnika lahko ze dovolj, da povzroci spre-
membe v kinematiki, telesni drzi in misSi¢nem
naporu (Devroey, Jonkers, de Becker, lenaerts
in Spaepen, 2007; Mackie in Legg; 2008). Zato de
Paulain sod. (2015) menijo, da Solska torba oz.
vsakodnevno prenasanje Solskih potrebscin ne
bi smelo preseci te meje.

V Evropi smernice za otroke in mladostnike,
vecinoma priporo¢ajo nosenje Solske torbe,
ki tehta do 10% telesne mase (European par-
liament, 2017; Ministero della salute, 2013;
Queensland Government, 2018). Amerisko
zdruzenje za delovno terapijo priporoca 10%
telesne mase kot zgornjo mejo mase 3ol
ske torbe (American Occupational Therapy
Association, 2019), Amerisko zdruzenje za fi-
zioterapijo priporoca 10-15% telesne mase
(American Physical Therapy Association v
Dockrell, Simms, in Blake, 2016), Ameriska aka-
demija za pediatrijo (AAP) pa 10-20% telesne
mase (American Academy of Pediatrics, 2019).



Nasprotno Dockrell in sod. (2016) opozarjajo,
dauniverzalne priporo¢ene mase Solske torbe
za vse otroke in mladostnike ni. Menijo tudi,
da smernica o masi Solske torbe, ki temelji
na otrokovi in mladostnikovi telesni masi naj
nebi bila primerna, upoStevajo¢ spreminjajo-
Ci se vzorec telesne mase oz. trend debelosti
pri otrocih in mladostnikih (Dianat idr, 2014).
Smernice, ki temeljijo zgolj na absolutni ali
relativni masi Solske torbe glede na otrokovo
telesno maso, naj tudi nebi napovedovale mi-
sitno-skeletnih tezav ali bolecin, povezanih s
Solsko torbo (Dockrell, Simmes, in Blake, 2013).

Glede na navedeno, bi se morale smernice
osredotociti tudi na druge dejavnike in upo-
Stevati antropometri¢ne znacilnosti otrok
in mladostnikov (Ismaila, 2018), pogostost in
¢as noSenja Solske torbe, vrsto nahrbtnika in
starost (Al-Khabbaz idr, 2008). Splosno kori-
stno merilo obremenitve s Solsko torbo lahko
nudi tudi lastno zaznavanje obremenitve, saj
odraza individualne lastnosti, kot sta moc in
vzdrzljivost (Haselgrove idr, 2008). Zaznavanje
Solske torbe kot tezke aliobremenjujoce, lahko
kaze na slabo vzdrzljivost in nadzor misic tru-
pa, kista hkratidejavnika tveganjazabolecine
v hrbtu (Negrini in Carabalona 2002). Nezeleni
ucinki noSenja Solskih torb pa se lahko zmanj-
$ajo, Ce se poznajo in upoStevajo osnovna er-
gonomska nacela, vklju¢no z lastnostmi same
torbe, njeno vsebino, nacinom dvigovanja in
nosenja (Dockrell idr, 2016).

Predlog slovenskih priporocil
o Solski torbi

Rezultati raziskav potrjujejo, da imajo vzgoj-
no-izobrazevalne intervencije v procesu
obravnave problematike Solskih torb (zlasti
pri zmanjsSevanju njene mase, zmanjsevanju
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misSi¢no-skeletnih tezav in ucenju pravilnega
noSenja) pomemben potencial (Fernandes,
Casarotto in Jodo, 2008, Mirmohammadi,
Nadri, Mehrparvar, Davari in Mostaghaci,
2016; Rodriguez-Oviedo idr, 2018; Vidal, Borras,
Ponseti, Cantallops, Ortega in Palou, 2012). V
ta namen smo na NIJZ, preko Slovenske mreze
zdravih Sol, oblikovali predlog splosnih pripo-
roCil, ki so namenjena zlasti starSem, otrokom
in mladostnikom ter predlog specifi¢nih pri-
porocil, ki so namenjena Solam oz. uciteljem,
vklju¢no s predlogi za vkljucitev priporocil v
akcijske nacrte Sol. Splosna in specifi¢na pri-
porocila so bila v letu 2019 predstavljena na
nacionalnem srecanju Slovenske mreze zdra-
vih 3ol regijskim koordinatorjem zdravih 3ol
ter fizioterapevtom in kinezilogom, ki deluje-
jo v Zdravstveno-vzgojnih centrih in Centrih
za krepitev zdravja v Zdravstvenih domovih v
Sloveniji. Ti so nadaljnje priporocila in predlo-
ge prenesliv svoja lokalna okolja.

V nadaljevanju so predstavljena priporocila,
ki so namenjena druzinam (tako starSem kot
otorkom in mladostnikom) in ki poleg najpo-
gosteje obravnavanega kriterija - mase Solske
torbe, opozarjajo tudi nadruge pomembne la-
stnostitorbe (npr. velikost), na ustrezno name-
stitevin nacin noSenja ter upoStevanje moznih
omejitevin negativnih posledic nekaterih torb
(npr. torbe na kolesih). Strokovniizraz »masag,
ki oznacuje maso telesa/predmeta, podano
v kilogramih, je v priporocilih (zaradi uvelja-
vljenosti izraza in uporabe ciljni populaciji
»prijaznejSega«jezika) nadomescen zizrazom
ntezax.

Lastnosti torbe

Priizboru Solske torbe je pomembna in hkrati
nujna aktivna udelezba otroka ali mladostnika,
ki bo torbo tudi nosil in uporabljal. Poleg teze
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prazne torbe je pomembna tudinjena velikost,
ki mora biti v sorazmerju z velikostjo otroka
0z. mladostnika. Posebno pozornost nameni-
mo hrbtisCu torbe, ki naj bo primerne oblike,
zracno, ¢vrsto in oblazinjeno ter naramnicam
torbe, ki naj bodo oblazinjene, primerne veliko-
stiin nastavljive po dolzini. Pri Solski torbi so
priporocCljivi materiali, ki so zracni in trpezni.

Zavecjovidnostinvarnostvcestnem prometu

pa sozazelenitudi odsevniki. Teza napolnjene

Solske torbe naj ne presega 10% (0z. 15%) tele-

sne teze otroka in mladostnika. V Solski torbi

naj bodo samo tista gradiva in pripomocki, ki
jih otrok ali mladostnik dejansko potrebuje.

Dodatno tezo po nepotrebnem povzrocajo:

- zvezkiin ucbeniki, ki jih po urniku otrok ali
mladostnik ne potrebuje;

- (pre)tezkidrugi Solski pripomocki, npr.
puscice;
knjige, izposojene v Solski knjiznici;

- nepotrebnipripomockiinigrace (dodatni
Sportni copati/superge, dezniki in pelerine
vsontnem vremenu, stekleni¢ke za vodo,
ipd.).

V Solski torbi naj bodo Solske potrebscine pri-
merno razporejene. Tezji in vecji Solski pripo-
mocki (npr.zvezki, u¢beniki, mape velikosti A4)
naj bodo zloZeni ob hrbtis¢u torbe. Manjsi in
lazji pripomocki (npr. manjsi zvezki, puscica)
panajbodo spredaj, torej najbolj oddaljeni od
hrbtiS¢a torbe/hrbta otroka ali mladostnika.

Nosenje torbe

Polegizbire primerne torbe je hkrati pomemb-
na tudi pravilna namestitev torbe na hrbet in
nacin noSenja torbe. Pravilna namestitev in
noSenje torbe pomenita, da:

- jetezisCe torbe ¢im blizje tezisCu osebe;

- jespodnjirobtorbe v visini pasu, torej nad
zadnjico (ne na zadnjici ali pod zadnjico);
je zgornjirob torbe pod visino ramen (ne

nad rameni);

- torbonosimo naobeh ramenih;
sta naramnici torbe namesceni na sredino
ramen (ne narobramen);

- stanaramnici pravilno nastavljeni po
dolzini.

V kolikor ima torba tudi prsniali trebusni trak,
se le-tega uporablja, saj omogoca enakomer-
nejSo razporeditev bremena in preprecuje
»udarjanje« torbe ob hrbet. Ustrezno pozor-
nost velja nameniti tudi pravilnemu dvigova-
nju in spuscanju torbe (zlasti v primerih, ko je
teza torbe nad priporocljivimi vrednostmi).
Pomembno je tudi, da torba otroka ali mlado-
stnika ne ovira pri gibanju (npr. ovirano obra-
canje glave, ovirano premikanje rok, ipd.). Poleg
znacilnosti torbe in nacina njenega nosenjaje
potrebno upoStevati tudi koliko ¢asa na dan
otrok ali mladostnik nosi Solsko (ali drugo) tor-
boindruge znacilnosti otroka ali mladostnika
(npr.starost, mo¢, kondicija, zdravstvene teza-
veipd.).

Torbe na kolesih - so res bolj priporocljive?

Z vidika prenaSanja teze bremena so primer-

nejSe, vendar se moramo zavedati tudi njiho-

vih omejitevin moznih negativnih posledic na
zdravje.V kolikor se odloCimo za nakup in upo-
rabo torb na kolesih moramo upostevati, da:

- jeprimernejSe potiskanje bremen naprej,
namesto vleCenja za seboj;

- sepriporotaizmenitnauporabaleve
in desne roke, sicer obstaja nevarnost
asimetri¢nih polozajevin obremenitey;

-« jepripremagovanju stopnic, neravnih
terenov, vstopanju/izstopanju iz avtobusa
ipd. pomembno pravilno dvigovanje in
spuscanje torbe na kolesih - teleskopski
roCaj je potrebno pospraviti, v poCepuin z
ravno hrbtenico torbo dvigniti oz. spustiti.
Slednje velja tudi za Solske torbe brez
koles.



Druge torbe

Ne smemo pozabiti, da tezave lahko povzrocijo
tudirazlicnedruge torbe, kijih otrociin mlado-
stniki uporabljajo za obSolske dejavnosti, kot
sonpr.Sportne torbe in torbe z glasbili.

Povzetek osnovnih priporocil za izbiro in no-

Senje Solskih (in drugih) torb

1. lzbira ustrezne torbe (velikost, teza,
materiali,..).

2. Ustrezna namestitevin nosenje torbe (hrbti-
s¢e, naramnice, nosenje na obeh ramenih,...).

3. Pravilno dvigovanje in polaganje torbe.

4.UposStevanje omejitevin priporocil za upora-
bo torbe na kolesckih.

5. Ustrezna organizacija vsebine torbe.

6. Vtorbinajbodo samo gradivain pripomocki,
ki so res potrebni.

7. Napolnjena torba naj ne presega 10% otro-
kove ali mladostnikove teze.

Vloga druzinein drugih odlocevalcev

Pri obravnavi problematike Solskih torb in is-
kanju moznih reSitev je nedvomno potrebno
medresorsko povezovanje in uskladitev sku-
pnih priporocil. Potrebno je sodelovanje vseh
vpletenih: od pristojnih ministrstev, Zavoda za
Solstvo, Nacionalnegainstituta zajavno zdrav-
je, preko pedagoskih in zdravstvenih delavcev
do starSev ter otrok in mladostnikov. Med po-
membne ¢lene v procesu sodijo tudi proizvajal-
i in ponudniki (trgovci) Solskih torb ter drugi
politi¢ni odlocevalci (Dockrell idr, 2016). Med
vsemi pa ima druzina, kot glavni mikrosistem
v procesu razvoja zdravih vedenj, osrednjo
vlogo.

Starsiso najboljsizagovorniki promocije pripo-
roCljive uporabe Solske torbe. Predstavljajo cilj-
no skupino, ki pomembno vpliva na reSevanje
problematike Solskih torb (Dockrell idr, 2017,
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Javadivala, Allahverdipour, Dianat in Bazargan,
2012), vplivajo na vedenja otrok in mladostni-
kov, poleg tega nadzorujejo odhodke in odlo-

v _ .

¢ajoonakupu Solske torbe (Dockrellidr, 2016).

Njihovo:

- upoStevanje priporocil priizboruin
nakupu Solske torbe;

+ nudenje pomoci pri pregledovanju vsebine
Solske torbe (dokler otrok ni dovolj
samostojen);

+ poucevanjein spodbujanje otrokain
mladostnika, da nosiv solo samo tisto, kar
vdolotenem dnevu res potrebuje;

« poucevanje otrokain mladostnika o
pravilni namestitvi in nosenju torbe ter
spodbujanje k upoStevanju priporocil;

- opozarjanje na problematiko teze Solske
torbe (preko sveta starsev, vodstva Sole,
izbranega zdravnika Sole ipd.),

je nenadomestljivo in je hkrati eden od pogo-
jev, da bodo otroci in mladostniki dosledno
upostevali priporocila in prevzemali skrb za
lastno zdravje in zdrav zivljenjski slog.

Informiranosti in ozaveS$¢enosti starsev o Sol-
skih torbah pa je posveceno premalo pozor-
nosti (Javadivala idr, 2012). Tudi raziskav, ki bi
vkljuCevale starSe 0z. ugotavljale njihovo oza-
vescenostin poznavanje priporocil o masi Sol-
ske torbe, izbiri ustrezne Solske torbe in njiho-
ve pravilne uporabe, je malo (Dianat in Karimi,
2014; Javadivala idr, 2012; Magrabi, Mahmoud
in Yousef, 2015; Patil, Sumanain Shagale, 2016).
Med slednjimiso take, ki so ugotovile, da strasi
slabo poznajo priporocila o ustrezni masi $ol-
ske torbe (Dianat in Karimi, 2014; Javadivala
idr, 2012), da vecina starsev nikoli ni preverila
mase Solske torbe in nekateri starSi tudi nje-
ne vsebine ne (Forjuoh, Little, Schuchmann in
Lane, 2003). Spet druge raziskave ugotavljaj
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boljSe poznavanje in zavedanje starSev o tej
problematiki (Dockrell idr,, 2017) in ugotavlja-
jo,da bimorala biti po mnenju starSev, idealna
masa Solske torbe manjsa od 15 % otrokove te-
lesne mase (Magrabi idr, 2015).

Potrebno je vzpostaviti kanale za Sirjenje na
dokazih temeljecih informacij, ki bodo prila-
gojene razumevanju vseh starsev, so¢asno pa
informirati tudi vse druge (prej navedene) jav-
nostiin odlocevalce (Dockrell idr, 2017). Glede
na raznolikost potencialnih ciljnih skupin je
posledi¢no potrebno prilagajati tudi poudarek
pripriporocilih o Solskih torbah in upostevati,
da so najustreznejse in najucinkovitejSe poti
komuniciranja v razli¢nih situacijah in kon-
tekstih lahko povsem razli¢ne (Dockrell idr,
2016).

Zakljucek

Obravnava problematike Solskih in drugih torb
zahteva medsektorsko sodelovanje v vseh fa-
zah procesa - od ugotavljanja stanja in ocene
potreb do vrednotenja. Hkrati zahteva prevze-
manje odgovornosti in realizacijo priporoclji-
vih ukrepov in strategij s stranivseh vpletenih.
Med temijedruzina osrednjega pomena. Strasi
preko vzgoje ter skrbizazdravje invarnost svo-
jihotrokin mladostnikov, predstavljajo kljucen
virv preprecevanju in premagovanju tezav po-
vezanih s Solskimiin drugimitorbami. So¢asno
pa jim mora okolje nuditi moznostiin prilozno-
sti,daso s problematiko seznanjeni, da pozna-
jo in razumejo priporocila, da slednja lahko
udejanjajo ter da imajo v procesu obravnave
problematike Solskih in drugih torb, vklju¢no z
njihovimi otrokiin mladostniki, aktivno vlogo.
Klju€navlogastarSev oz druzine paniomejena
le na upoStevanjein udejanjanje priporocil ka-
krSna so predstavljenavtem prispevku, ampak
predvsem v spodbujanju zdravih vedenj otrok

in mladostnikov, ki lahko v nadaljnjih obdobjih
Zivljenja prerastejo v zdrav zivljenjski slog po-
sameznika in druzbe. Zagotovo gre tukaj izpo-
staviti promocijo aktivnega zivljenjskega sloga
druzine, spodbujanje in omogocanje redne te-
lesne dejavnosti,izbiro aktivnih oblik transpor-
tainizbiro aktivnih oblik prezivljanja prostega
¢asavseh ¢lanov druzine. Na ta nacin bo otro-
kom in mladostnikom omogoceno doseganje
smernic za telesno dejavnost, preprecevanje
negativnih posledic vse pogostejsih sedecih
vedenj in doseganje dobre telesne pripravlje-
nosti, kar bo olajsalo tudi noSenje Solskih in
drugih torb.
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Sportna rekreacija v druzini in njen pomen

za slovensko gospodarstvo

Dusan Gerlovié

lzvlecek

Hiter globalni razvoj Sporta je dosegel vse ko-
ticke planeta Zemlja. Drzave, kapital (korpora-
cije) in politika ga izkoriscajo tako v slabe kot
dobre namene. Vloga tekmovalnega Sporta se
bistveno razlikuje od vloge, ki jo ima Sport za
zdravje, ki je v osnovi namenjen povecevanju
funkcionalne gibalne sposobnosti ljudi, nji-
hovega zdravja in kakovosti zivljenja. Dobro
zdravje in gibalne veS¢ine ljudi pa bistveno
prispevajo tudi k gospodarski uspesnosti vsake
druzbe, tudi Slovenije.

Po slovenski zakonodaji (Zakon o varnosti in
zdravju pri delu: ZVZD-1; 5. ¢len) je »deloda-
jalec v skladu z zakonom dolzan zagotoviti
varnost in zdravje delavcev pri delu, in sicer
mora izvajati ukrepe, potrebne za zagotovitev
varnostiinzdravja delavcev ter drugih oseb, ki
so navzoce v delovnem procesu, ...«

Dobro zdravje zaposlenih, kot tudi vseh ostalih
kategorij prebivalstva, je osnova za dobro in
uspesno delo nadelovnem mestu kot tudi v Zi-
vljenju.To je pomembno tako za posameznika
kot za delovno organizacijo in druzbo. Skrb za
ohranjanje in izboljSevanje zdravja prebival-
stva in zaposlenih je ekonomsko upravic¢ena,
saj so zdravi in zadovoljni delavci, ki delajo v
varnem in spodbudnem delovnem okolju pro-
duktivnejsiin ustvarjalnejsi, redkeje zbolijo in
redkeje odhajajo v bolniski stalez, prav tako

pa ostajajo zvesti delodajalcu, zato je potreb-
no, da v vseh organizacijah, kjer so ljudje za-
posleni, sistemsko spodbujamo prizadevanja,
ki podpirajo in omogocajo dobro zdravje in
poCutje pri vseh zaposlenih. Zaradi prekomer-
nega sedenja, ponavljajocih se gibov, premalo
gibanja (tehnoloskinacin zivljenja), nepravilne
prehrane (prevec kalorij-debelost)in ostalih ne-
primernih pogojih na delovnem mestu se soo-
¢amo z vse vecjimi zdravstvenimi posledicami
zaposlenih. Tako nastaja velika splo$na in eko-
nomska Skodaza delodajalceindruzbo. Okvare
in patoloSke spremembe kostno-miSi¢nega
sistema in vezivnega tkiva predstavljajo velik
problem za zdravje. DoloCene slabe gibalne
navade so klju¢nivzrok za nepopolno sklepno
mobilnost, debelost in slabo kontrolo telesa v
prostoru in posledi¢no tudi na delovnem me-
stu, kar predstavlja veliko finan¢no breme za
gospodarski, zdravstveni in celotni druzbeni
sistem. Govorimo o negativnih vpliviv 0z. sla-
bih stanjih, ki na dolgi rok prizadenejo misice,
kostno-hrustancne strukture, kite, sklepne
ovojnice in ostala podporna tkiva ter povzro-
¢ajo moteno gibljivost ¢loveskega telesa, raz-
licne bolecine in sploSno poslabsanje psiho-fi-
zi¢nega stanja zaposlenih. Bolecine v sklepih
in hrbtu so dale¢ najpogosteje samoporocana
okvarazdravja med prebivalci Slovenijein dru-
gih razvitih delov sveta.
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Iskanje ustreznih resitev zaizboljSanje gibalne-
ga funkcionalnerga stanja je klju¢nega pome-
na, sajlahko natanacinzmanjsamo patoloSke
spremembne v gibalnih vzorcih prebivalstvain
zaposlenih. Stem bomo povecali tudi uc¢inkovi-
tost na delovnem mestu in kakovost zivljenja.
Zgledujemo se lahko po raziskavi, ki so jo iz-
vedli raziskovalci pod vodstvom dr. Otmarja
Weissa iz Dunajske univerze, v kateri so razvili
COST BENEFIT MODEL in dokazali, da vsak vlo-
zeneurov programeizboljSanja gibalnih aktiv-
nosti doprinese 5 EUR prihranka v zdravstve-
nem sistemu Avstrije. Glede na velike izdatke
za kurativo in nakup zdravil v Sloveniji (I. 2017:
1.539.897 in 792.524 milionov EUR), bi lahko
povecaliizdatke za preventivo, ki je istega leta
znasalale 106.163 milijonov EUR ali 3 odstotke
celotnih zdravstvenih stroSkov. Prav tako je
potrebno dodatno zakonsko injavno podpreti
napore, ki se ze izvajajo v podjetjih (kot je to
primer projekta Zdravi Talum) iz Kidricevega
ali primer ob¢ine Ziri na Gorenskem, kjer so
z izvajanjem dolocenih zdravstvenih in Spor-
tnih aktivnosti doseglipomembne premike pri
zdravju obcanov.

Priizvajanju dejavnosti za boljSe gibalne spo-
sobnosti, zdravjain delovne uc¢inkovitosti pre-
bivalstva je nujno interaktivho sodelovanje
razli¢nih drzavnih organov, Sportnih organi-
zacij in samega gospodarstva. Le na ta nacin
bo mozno zagotoviti skupen razvojni interes

Slovenije.

Kdor od svojega dneva nima dveh tretjin zase
je suzen,j.
Friedrich Nietzsche

Uvodne ugotovitve

VAnglijisoZev1y.stoletjuizvedliSportni festi-
val,imenovan po olimpijskih igrah stare Grcije.
Festivali oz. Sportne aktivnosti so se nato pre-
nesle v Francijo in Gr¢ijo ter ostale drzave. Vse
te aktivnosti so bile krajevnega znacaja, Sport
in olimpijske igre so pricele pridobivati glo-
balne razseznosti potem, ko so nemski arheo-
logi sredi 19. stoletja odkrili rusevine anti¢ne
Olimpije.

Po izvedbi prvih novodobnih olimpijskih iger,
leta 1896 v Atenah, je 20. stoletje prineslo hiter
globalni razvoj Sporta, ki je dosegel vse kotic-
ke naSega planeta. Drzave, kapital (korporaci-
je) in politika so ga pricele izkorisc¢ati v dobre
in slabe namene. Sam Sport se je pricel delitiv
razlicne pojavne oblike: tekmovalni-vrhunski
Sporta, Solski Sport, Sport za zdravje,... Nujno
je,darazlikujemo pomeninvlogo posameznih
segmentov Sporta. Dejstvo je, daima vrhunski
tekmovalni Sport odlicen promocijski ucinek
za korporacije, kapital in drzavo, ni pa najboljsi
za zdravje ljudi. Za Sportno rekreacijo (Sport za
zdravje), ki je v osnovi namenjen povecevanju
funkcionalne gibalne sposobnosti ljudi, lah-
ko trdimo, da dejansko prispeva k njihovemu
zdravju in kakovosti zivljenja. Dobro zdravje
in ustrezne gibalne vescine ljudi dokazljivo
prispevajo k gospodarski uspesnosti vsake
druzbe, tudi Slovenije.

Celostna vloga Sporta temelji na znanstveno
dokazanem vplivu na zdravje ljudi. Redna tele-
sna aktivnost, ki se manifestira preko Sportnih
aktivnosti, mora biti del javnega interesa, zato
mora biti sistemsko urejena in sofinancirana
tudi iz javnih sredstev. Z naceli trajnostnega
razvojaje potrebno ustvarjati spodbudno oko-
lje za razvojrazli¢nih oblik Sportne dejavnosti
za zdravje za vse skupine prebivalstva. Krepiti



je potrebno predvsem tiste Sportne organizaci-
je, ki ljudem ponujajo kakovostne Sportne sto-
ritvein sina podlagivisokih strokovnih, moral-
nih in eti¢nih nacelih prizadevajo za dobrobit
celotne skupnosti.

Drzavni zbor Republike Slovenije (DZ RS) je
julija 2015 sprejel Resolucijo o nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravje 2015 -2025. Resolucija navaja v uvodu,
dasta»zdravo prehranjevanjeinrednatelesna
dejavnost med klju¢nimi dejavniki varovanja
in krepitve zdravja, ki prispevata k boljSemu
zdravju, vecji kakovosti zivljenja in k vzdrzno-
stizdravstvenih sistemov«. Resolucija tudi na-
vaja, da zdrava prehrana in telesna dejavnost
».., izboljSujeta pocutje in delovno storilnost
pri odraslih, dolgorocno pa predvsem krepita
zdravje, povecujeta kakovost Zivljenja in pri-
spevata k aktivnemu in zdravemu staranju«.

Leta 2013 je Svet EU sprejel priporocila za iz-
vajanje medsektorske promocije telesne de-
javnosti za zdravje (EU CR 2013), nato pa je v
nadaljevanju sprejel ve¢ pomembnih sklepov
- Sklepi Sveta (2014) o prehrani in telesni de-
javnosti. S temi aktivnostmi je Svet EU pozval
¢lanice EU, da prednostno obravnavajo in
skrbijo za zdravo prehrano in redno telesno
dejavnost ljudi, kar bo prispevalo k boljsemu
zdravju in kakovosti Zivljenja drzavljanov ter
k zmanjSevanju stroskov v zdravstvenih siste-
mih.Na podlagi bele knjige je Evropska komisi-
jaorganizirala tudi Visoko skupino za prehrano
in telesno dejavnost ter Platformo za prehrano
in telesno dejavnost, ki cilje svojega delovanja
postavljata v okvir strateske razvojne vizije EU
Evropa 2020. Svetovna zdravstvena organizaci-
ja(SZ0)jesprejela tudi okvirzdravstvene politi-
ke za evropsko regijo Health 2020, ki ugotavlja,
da lahko vlade le z dobrim medsektorskim so-
delovanjem dosezejo znatnoizboljSanje zdrav-
ja prebivalstva.
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Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1)
v 5. ¢lenu navaja, da je »delodajalec v skladu z
zakonom dolzan zagotoviti varnostin zdravje
delavcev pri delu, in sicer mora izvajati ukre-
pe, potrebne zazagotovitevvarnostiin zdravja
delavcev terdrugih oseb, ki so navzoce v delov-
nem procesu, ..«

Dobro zdravje zaposlenih je osnova za dobro
in uspesno delo na delovnem mestu kot tudi
v Zivljenju. To je pomembno tako za celostni
razvoj posameznika, za delovno organizacijo
in celotno gospodarstvo oz. druzbo. Vse ve-
¢je zahteve po ucinkovitosti dela zaposlenih,
ki izhajajo iz hude tekmovalnosti lokalnih in
globalnih ekonomij, je teznja oz. skrb za ohra-
njanjeinizboljSevanje zdravjazaposlenihinje
ekonomsko upravi¢ena. Zdravi, funkcionalno
usposobljeniinzadovoljni delavci predstavlja-
jo tisto maksimalno univerzalno dodano vre-
dnost, ki lahko zagotovi odlocilno prednost za
prezivetje posamezne organizacije, druzbe ali
drzave.Zaposlenioz.delavci bodovvarnemin
spodbudnem delovnem okolju produktivnejsi
in ustvarjalnejsi, redkeje bodo zboleli in po-
sledi¢no bodo manj odhajali v bolniski stalez.
Prav tako bodo bolj zvesti delodajalcu.

Predstavljena dejstva nam kazejo na to, da je
nujno potrebno, da v vseh razli¢nih organi-
zacijah in sistemih, kjer ljudje delujejo 0z. so
zaposleni, sistemsko, premisljeno in nacrtno
spodbujamo prizadevanja ter dejavnosti, ki
podpirajo in omogocajo dobro zdravje in po-
Cutje privseh zaposlenih.

Pri obravnavi problematike varnosti in zdrav-
ja delavcev pri delu 0z. na delovhem mestu je
potrebno govoriti o kompleksnem odnosu do
delavca in njegovih celostnih duhovnih in te-
lesnih potreb. Te potrebe so iz vidika danasnje
sizofrene in do skrajnosti razvite potrosniske
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druzbe, ki jo poganja pohlep in bolan egocen-
trizem, funkcionalno ogrozene in popacene.
Naloga zdrave druzbe in Se posebej dobrega
delodajalca je, da zaposlenim omogoci in po-
maga, da bodo lahko ucinkovito izvajali svoje
delovno poslanstvo in ustvarjalno delo, kar je
nelocljivo povezano z varnostjo in zdravjem
delavca, v sirSem pomenu tudi celotne druzbe.

Negativnivplivi hitrega tehnoloSkega zivljenja

na ljudiin zaposlene so znani:

- zaradi prekomernega sedenja, tehni¢nega
nacina zivljenja, ponavljajocih se
gibov in ostalih neprimernih pogojih
nadelovnem mestu se soo¢amo z vse
vec¢jimi zdravstvenimi posledicami
zaposlenih, zaradi ¢esar nastaja splosSna
Skoda za delavcain ekonomska skoda za
delodajalceinSirSo druzbo,

- zaradinepravilne prehrane in premalo
gibanja se pojavlja debelost, ki predstavlja
veliko funkcionalno oviro pri gibanjuin
velik riziko za samo zdravije,

- nastajajo okvare in patoloske spremembe
kostno-miSi¢nega sistemain vezivnega
tkiva, kar predstavlja velik problem za
zdravje zaposlenih v Sloveniji in svetu,

- dolocCeneslabe gibalne navade so kljucni
vzrok za nepopolno sklepno mobilnost,
slabo kontrolo telesa v prostoru in
posledi¢no tudi na delovnem mestu, kar
predstavlja prav tako finan¢no breme za
gospodarski, zdravstveni in SirSi druzbeni
sistem,

- govorimo o negativnih vpliviv oz. slabih
stanjih, ki na dolgi rok prizadenejo miSice,
kostno-hrustanc¢ne strukture, kite, sklepne
ovojnice in ostala podporna tkiva ter
povzrocajo moteno gibljivost ¢loveSkega
telesa, razlicne bolecinein splosno
poslabsanje psiho-fizicnega stanja

delavcev (bolecine v sklepih in hrbtu so
dale¢ najpogosteje samoporocana okvara
zdravja med prebivalci Slovenije in drugih
razvitih delov sveta).

Svetovna organizacija dela (ILO) je opozorila,
da sezaposlenisoocajo s povetanim stresom,
psihosocialnimi tveganji, obolenji »tehnolo-
Skega nacinazivljenja«in nepravilno prehrano,
kar ima negativni vpliv na njihovo fizicno in
duSevno stanje. Negativne posledice so potem
vidne v podjetjih in organizacijah, v katerih so
delavci zaposleni, celotni druzbi in njihovih
druzinah. Prav tako nastaja tudi ekonomska
Skoda v narodnem gospodarstvu.

ILO je predstavila tudi nekaj podatkov o pro-
blematiki zagotavljanja varnostiin zdravja pri
delu. Predstavljeni statisticni podatki o smr-
tnosti zaradi nesreC in bolezni na delovnem
mestu predstavljajo veliko ekonomsko in splo-
Sno druzbeno skodo. Na globalni ravni, je od
2,78 milijona smrtiletno, 2,4 milijona taksnih, ki
so posledicaz delom povezanih bolezni. Zaradi
delovnih nesrec ali obolenj je za delo nespo-
sobnih 374 milijonov zaposlenih. Ocenjuje se,
da na dan zaradi delovnih nesre¢ umre okoli
1000 0seb, vec kot 6500 jih umre zaradi bole-
zni, povezanih z delovnim mestom. Ti podatki
kazejo na povecanje Stevila umrlih delavcev
z 2,33 milijona v letu 2014, na 2,78 milijona, v
letu 2017. Po ugotovitvah ILO je skoraj tri Ce-
trtine smrti zaradi dela ali bolezni, povezanih
z delom, posledica bolezni ozilja (31 odstot-
kov), razli¢nih vrst raka (26 odstotkov) in bole-
zni dihal (17 odstotkov). Dobrih 86 odstotkov
smrti predstavljajo bolezni, povezane z delom.
Ekonomska Skoda zaradiizgubljenih delovnih
dni je ogromna, na globalni ravni predstavlja
Stiri odstotke BDP, v nekaterih drzavah celo
Sestalivec odstotkov BDP. NesreCe zaposlenih



vplivajo tudina produktivnostv podjetjihin na
morebitne motnje v proizvodnih procesih ter
slabijo konkuren¢nost podjetij. Dodatne Skode
zaradi fizicnega in duSevnega trpljenja ljudiin
negativnega vpliva na celotno druzbo pa real-
no ninemogoce oceniti.

ILO je na podlagi raziskav prepric¢an, da bi se
dalo Stevilo umrlih in poSkovanih delavcev na
globalni ravni zelo zmanjsati. To je mozno do-
seCiz globalna strategijo o varnostiin zdravju
pridelu, svoj del odgovornosti za zagotavljanje
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varnegain zdravega delovnega okolja pa mora-
jozagotoviti tudi posamezne drzave, delodajal-
ciinsamizaposlenidelavci. Eden od pomemb-
nih pogojev, da bodo zaposleni zdravi, pa je
tudi njihova primerna funkcionalna gibalna
usposobljenost.

Razmere v Sloveniji nam prikazujejo Grafi¢ni
prikazi 1,2 in 3. Tako smo imeli v letu 2018 492
tezjih in 9.665 lazjih poskod ter 15 smrtnih pri-
merov zaposlenih. Ekonomska in splosna Sko-
daje bila velika.
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Grafi¢ni prikaz 1: Prijavljene lazje in tezje nezgode pri delu, 2014 - 2018.
Vir: http://www.osha.mddsz.gov.si/varnost-in-zdravje-pri-delu/statistika/nezgode-pri-delu

Iz vidika funkcionalne gibalne usposobljenosti zaposlenih je posebej zanimiva analiza vzrokov
(Grafi¢ni prikaz 2), zakaj je prislo do nesrec zaposlenih v letih 2016 - 2018.
Ugotavljamo, daje na letniravni med vzroki nesre¢ zanemarljiva razlika,

najvecji odstotek poSkodovanih je nastal zaradi:

- zdrsa, spotika in padca (cca 20 %),

- zdrsov, padcevin ruSenja ter padcev materialnega (cca 15%),

- gibanjatelesaz obremenitvijo (ccai3 %),

- gibanjatelesa brez obremenitve (cca 7,5 %).
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Ocenjujemo lahko, da so vecinski vzroki nesre¢ povezani s funkcionalnimi gibalnimi sposobnost-
mi zaposlenih (ve¢ kot 70 %, pod 1, 2, 4. in 5. alinejo). Ta odstotek bi bil lahko bistveno manjsi, e bi
zagotovili vecjo celostno gibalno in motori¢no sposobnost zaposlenih.
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Grafi¢ni prikaz 2: Nezgode pri delu po vzrokih, 2016 - 2018.
Vir: http://www.osha.mddsz.gov.si/varnost-in-zdravje-pri-delu/statistika/nezgode-pri-delu

Grafi¢ni prikaz 3 nam kaze Stevilo smrtnih nezgod med delom v obdobju med leti 1998 in 2018.
Najve¢ smrtnih nezgod je bilo med leti 2007 in 2015, po 2015 je opazen trend padanja. Eden od razlo-
gov bilahko bil tudizaradi ekonomske krize, ki je nastopila po letu 2006. O vzro¢ni povezanosti med
vzrokinesre¢ssmrtnimizidom in funkcionalno gibalno sposobnostjo zaposlenih ne moremo rele-
vantno razpravljati, ker nimamo ustreznih podatkov. S tem vprasanjem bi se bilo smiselno ukvarjati
vbodoce, sajvsaka tragi¢nanezgoda nadelu predstavlja neizogibno velike stroSke za organizacije/
podjetja oz. celotno druzbo.
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Grafi¢ni prikaz 3: Stevilo smrtnih nezgod med delom med letoma 1998 - 2018.
Vir: http://www.osha.mddsz.gov.si/varnost-in-zdravje-pri-delu/statistika/nezgode-pri-delu

Raziskave in primeri prakse

Pri prepricevanju zakonodajalca in delodajal-
cev terlastnikov kapitala, o potrebnosti resne-
ga ukvarjanja s podro¢jem varnosti in zdravja
delavca, se je potrebno opretina ze ugotovlje-
na dejstva in izvedene raziskave ter primere
dobre ali slabe prakse.

Ker se Sportna rekreacija (Sportna vadba za
zdravje) prvenstveno ukvarja z funkcionalno
rekreativno vadbo za zdravje ljudi, se bomo
osredotocili bolj na samo podrocje zdravja de-
lavca. To je potrebno tudi zato, ker je po nasem
vedenju stroka do sedaj ve¢inoma reSevala in
obravnavala bolj tehnoloSke vidike v tej pro-
blematiki (pozarna varnost, varnost na delov-
nem mestu oz. okolju, preprecevanje nesrec v
povezavis tehniko, ....). Dejstvo je,daje bilo pre-
malo pozornosti usmerjeno v pomen in vliogo
samega zdravja delavca, predvsem z vidika nje-
gove ucinkovite funkcionalne gibalne sposob-
nosti, kar pa predstavlja klju¢no sposobnost s
katero lahko bistveno zmanjsamo patoloSke
spremembe v gibalnih vzorcih zaposlenih - s

tem pa povecujemo ucinkovitost delavca na
delovnem mestu.

Splo$no funkcionalo gibalno sposobnost si
lahko delavciin celotno prebivalstvo izboljsa-
joali pridobijo na podlagi redne, ciljne in stro-
kovno vodene rekreativne Sportne vadbe ter
pravilne prehrane.

SirSe koristne aspekte te dejavnosti bomo
pokazali na celostni raziskavi, ki jo je izvedel
prof. dr. Otmar Weiss s sodelavci na Univerzi
na Dunaju.

Raziskovalci, ki jih je vodil dr. Weiss so v dveh
sociolosko-ekonomskih raziskavah (analizah),
ki sta bili izvedeni v letih 1998 in 2013 razvili
»Cost-Benefit-Model« za prostocasne Sportne
aktivnosti v Avstriji. Cilj raziskave je bil, da se
ugotovijo pozitivni in negativni ucinki prosto-
casnih Sportnih aktivnosti nazdravje prebival-
cev Avstrije.
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Dr. Weiss je posebej poudaril in tudi dokazal,
da ima izvajanje gibalnih in Sportnih aktivno-
sti posebno vrednost za zdravje, kar je potem
vidno tudi v pozitivnih ekonomskih ucinkih,
saj se bistveno zmanjsajo stroski za zdravlje-
nje prebivalstva Avstrije. Ugotovljeno je bilo
tudi, da dejansko povecanje stroSkov v av-
strijskem narodnem gospodarstvu povecuje
tisti del prebivalstva Avstrije, ki je Sportno NE-
aktiven. Z izvedbo teh dvej analiz je bilo do-
kazano, da je izvajanje Sportnih aktivnosti za
zdravje najboljsa medicinska preventiva (... ist
die beste Medicin), katera preprecuje in zdravi
bolezenska stanja in s tem zmanjsuje stroske
v sistemu narodnega gospodarstva. Stroski za
zdravljenje se lahko tako bistveno zmanjsajo
na podroc¢ju bolezni sodobnega ¢asa, kot so
napr. sr¢no-zilne bolezni, diabetes tipa I, rak,
bolecine v krizuy, ...

Izsledki so pokazali, da gibalne aktivnosti in
ukvarjanje s Sportom za zdravje niso prispe-
vali samo k izboljaSanju zdravja prebivalcev
Avstrije, temveC so imeli tudi financno pozi-
tiven vpliv na narodno gospodarstvo (..hilft
auch volkswirtsschftliche Kosten zu sparen),
saj je vsak investiran euro v to dejavnost pri-
nesel do 5 eurov prihrankov priizdatkih v zdra-
vstvu (Krankheitskosten).

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO)
definira zdravje kot telesno, intelektualno in
socialno dobro pocutje. Dr. Weiss trdi, da nam
takSno stanje ne more zagotoviti noben me-
dikament ali druga podobna dejavnost, v pri-
merjavi s pozitivnimi ucinki, ki jih ima redni
funkcionalni Sportni trening za zdravje.

PoroCilo o psihosocialnih tveganjih na de-
lovhem mestu, ki sta ga v okviru Eurofounda
izvedla dr. Aleksandra Kanjuo Marcela in
dr. Miroljub Ignjatovi¢ je bil povod, da so v

Sindikatu delavcev trgovine Slovenije (SDTS)
priceli analizirati, kaj se dogaja v podjetjih, v
katerih imajo ¢lane glede absentizma in kje
so tezave. Na podlagi tega porocla je mag.
Ladislav Rozi¢ v analizi Nagrajevanje pri delu
in bolniskih odsotnosti predstavil naslednje
podatke kot primer slabe prakse (Grafi¢ni pri-
kaz 1).

Grafi¢ni prikaz 1 nam kaze, da je kar 55,9 zapo-
slenih moskih in 63,1 Zensk na podrocju trgo-
vine delalo v ¢asu, ko so bili bolani. Na ravni
EU je bilo takSnih 37,8 odstotka moskih in 41
odstotka zensk.

Posebej izstopa dejsvo 0z. »neprimerni akti«
delodajalca iz trgovinskega sektorja, ki ure-
jajo poseben dodatek, ki se imenuje dodatek
zanebolovanje. Osnovni namen sprejetja teh
ukrepov je cilj, da bi zmanjsali absentizem, in
vedno vec podjetij se odloca za sprejem splo-
Snih aktov ter podjetniSkih KP, v katerih so do-
locbe, s katerimi so delavci v primeru bolniske
odsotnosti negativno stimulirani.

Posledice takSnega ravnanjo so:

- zaposleni prihajajo nadelo bolni, s
tem ogrozajo svoje zdravje in zdravje
sodelavcev in kupcey,

- nadolgirokse povecuje bolniska
odsotnostin stroskizdravljenja,

+ prihaja dovecjega odstotka invalidnosti,

- delavcitrpijo zaradi utrujenostiin stresa,

- delavci postajajo nezadovoljni z delovnimi
razmeramiin obcutijo vecjo zaposlitveno
negotovost kar se odraza v produktivnosti.

Predavatelj iz Univerze v Viktoriji (Nova
Zelandija), dr. Matevz Raskovi¢, navajav ¢lanku
Elita brez sanj (Vir: Svet kapitala, $t. 135, 2019,
str. 23), da »Porocilo Svetovnega gospodar-
skega foruma opozarja na velike ekonomske
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Grafi¢ni prikaz 1: prisotnost na delu, kljub bolezenskem stanju (SLO in EU)

Skupaj
Vir: Kanjuo Mrcela , Ignjatovic, 2013

stroSke, povezane s pomanjkanjem spanja in
kroni¢no preutrujenostjo med delovnim prebi-
valstvom, v preteznem delu sveta, kar postaja
ne samo velik zdravstveni, ampak tudi eko-
nomski problem.«V nadaljevanju ¢lanka avtor
opozorinavelik letni ekonomski strosek zara-
di pomanjkanja spanca v ZDA (dokazala ga je
Studija ustanove Rand Corporation) v visini cca
411 milijard amerskih dolarjevinizgubo v visi-
ni okoli 2,3 odstotka BDP. Veliki stroski v zvezi
s spanjem so izra¢unani tudi za Japonsko (cca
3 odstotke BDP)in Veliko Britanijo(cca 1,9 BDP).

Ukrepi zaizboljSanje funkcionalnih
gibalnih sposobnosti zaposlenih
in prebivalstva

Ukrepe za izboljasanje funkcionalnih gibal-
nih sposobnosti zaposlenih in vseh kategorij
prebivalstva Slovenije moramo izvajati siste-
mati¢no in v dogovoru z razlicnimi drzavnimi

PRIMERI SLABE PRAKSE

Delali v zadnjih 12 mesecih med boleznijo

63,1

H Slovenija
wEU27

Mos3ki Zenske

ElD

ustanovami, zdravstveno stroko, gospodar-
stvom, zakonodajalcem
sfero.

in civilno Sportno

Tabela 1 nam prikazuje tekoce izdatke za zdra-
vstveno varstvo v Sloveniji, za leto 2016 in 2017.
Kot je razvidno iz razpredelnice so bili celotni
stroSki za zdravstveno varstvo v letu 2017 v
visini 3,5 milijarde EUR. Od tega je bil stroSek
kurative cca slabe dve milijarde EUR (1.916.790
EUR), stroSek zdravil in medicinskega blaga
pa 792.524 milionov EUR. Sama preventiva je
bila skromna, v visini 106.163 EUR. Smiselno
bilo izvesti podobno raziskavo in Cost-Benefit-
Analizo, kot so to naredili v Avstriji (dr. Otmar
Weiss). Tukaj imamo v Sloveniji veliko rezerve
in bilahko s primernim povecanjem preventive
zmanjsali strosSke kurative in stroske zdravil.
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Tabela 1: Tekoci izdatki za zdravstveno varstvo po namenih in virih financiranja, Slovenija

2016 2017
Skupai Sektor Zasebni Skupai Sektor Zasebni
paj drzava sektorji Pa) drzava sektorji
1.000 EUR

Nameni zdravstvenega

varstva- SKUPA) 1) 3.422.724 2.487.636 935.088 3.520.393 2.541.609 978.783

HC.1 Storitve kurativnega

zdravljenja 1.919.397 1568516 350.881  1.916.790 1.539.897 376.893

HC.2 Storitve rehabilitacije  81.382 43.069 38.313 87.229 46.114 41.115

HC.3 Storitve dolgotrajne

oskrbe (zdravstveni del) 329.067 315391 13.676 343.324 329.372 13.952

HC.4 Pomozne

sdravstvene storitve 122.732 87.042 35.689 161.684 124.518 37.166

HC.5 Zdravilain drugo

medicinsko blago 768.992 357.709 411.283 792.524 374.200 418.324

HC.6 Preventiva 102.823 62.032 40.792 106.163 65.778 40.385

HC.7 Upravljanje zdr.

varstva in zavarovanja 98331 53877 44454 112.679 61731 50948

Z zdravstvenim varstvom
povezane storitve

HCR.1 Storitve
dolgotrajne oskrbe 169.786 52.261 117.524  177.255 52.868 124.387
(socialnidel)

1) NekateriseStevki se zaradi zaokrozevanja ne ujemajo. Brez izdatkov za storitve dolgotrajne oskrbe
(socialnidel)- HCR.1 v kategoriji Skupaj

Resolucija o nacionalnem programu o prehraniin telesni dejavnosti za zdravje 2015 -2025 tudi na-
vaja, daje potrebnoizvajati »specificnicilj, ki govori o tem, da je potrebno » povecati delez telesno
dejavnih odraslih«. To morajo zagotoviti »nosilna ministrstva: Ministrstvo za izobrazevanje, znanost
in $port (MIZS), Ministrstvo za zdravje (MZ), Ministrstvo za delo, druzino, socialo in enake moznosti
(MDDSZ) in Ministrstvo za javno upravo (MJU)« z ukrepi:




- osvesCanja prebivalcev o koristih redne
telesne dejavnosti za krepitev zdravja
in osvescanje o nevarnosti sedecega
zivljenjskegasloga, ...

- organizacijein izpeljave za uporabnika
brezplacnih celoletnih programov
kakovostno vodene rekreativne vadbe
zrazlicno vsebino najavno dostopnih
povrsinah, s ¢imer se pricakuje pomemben
zdravstveni ucinek na vadece,

- podporosocialnim partnerjem za
uveljavljanje priporocil o telesni
dejavnostiin zmanjSevanju
neprekinjenega sedenja v okviru
programov promocije zdravja na
delovnem mestu in izmenjavi dobrih
praks, ...

- boljSe povezanosti dejavnostiv
zdravstvenem sistemu s programi
Sportnih organizacijin drustev ter lokalne
skupnosti pri spodbujanju telesne
dejavnosti med aktivno populacijo.

Resolucija tudi posebej navaja, da je »... de-
lovno mesto primerno za spodbujanje telesne
dejavnosti, saj je treba vzpostaviti kulturo tele-
sne dejavnosti za krepitev zdravja med delom
in zunaj delovnega ¢asa ter razsiriti programe
telesne dejavnosti za krepitev zdravja v delov-
na okolja. Kot spodbudni element v delovnih
organizacijah lahko sluzi tudi podporna sku-
pinazaizvajanje programa promocije zdravja,
ki sodeluje z delodajalcem. Pomemben je na-
mrec pozitiven odnos tako delodajalcev kot
zaposlenih in njihovo zadostno poznavanje
koristi zdravega zivljenjskega sloga in telesne
dejavnosti tudi na delovnem mestu, ...«

Eden od glavnih spodbujevalcev razvoja novo-
dobnih bolezni je problem sedenja, saj je gle-
de na zahteve delovnega mesta vecina ljudi
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prikovana na sedeci polozaj, ki traja dalj ¢asa.

Ta problem je dobro predstavil trener fitnesa,

Grego Jenko, prof. $p. vzgoje, po katerem pov-

zemamo naslednje ugotovitve:

- vsodobnorazvitem svetu postajajo
posledice sedenja vse velji zdravstveno-
ekonomski problem; Studije ugotavljajo,
da preteznidel budnega stanja presedimo
(homo sedens), to pa lahko privede do
Stevilnih negativnih »ramifikacij«, tako na
ortopedski, fizioloSki kot tudi kognitivni
ravni; zavedati se moramo, da je fizi¢no
telo zgrajeno za gibanje in le-to lahko
ostane zdravo le, Ce se dovolj gibamo
(simbioza), ker pa je gibanje vescing, je
pomembno tudi kako se gibamo, zato
uposStevajmo tudi pomen funkcionalnosti
(kvalitete) gibanja,

- posledice sedenja so vecplastneins
»sedeco kariero« obi¢ajno nastopimo
pricnemo Ze ob vstopu v osnovno $olo; tu
se navadimo te prisilne drze (sedenje na
stolu namrec ni naraven polozaj ¢loveka),
kar vodi do posledic, ki imajo Stevilne
indikacije, tako na telo kot um,

- negativne posledice sedenja so velike, saj
zaradineugodnega polozaja medenice
(nezmoznost stabilizacije kolkov), zelo
tezko ucinkovito organiziramo ter
stabiliziramo polozaj trupa, kar vodi
v zgodnjo utrujenost misic trupa ter
posledi¢no ukrivljenost hrbtenice naprej
(iskanje pasivne stabilnosti: opiranje
navezivno-skeletnisistem), nadalje
lahko opazimo pomik ramen naprej (t.i.
protrahirana ramena), kar spremeni
polozaj lopaticin gibljivost ramenskega
obroca ter togosti okoliskih misic; zaradi
povecane prsne kifoze, se »sesede« tudi
prsni koS, zato je delovanje trebusne
prepone otezeno, to pa povzroci otezeno
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dihanje ter disfunkcijo trebusne prepone
(m.diaphragm); zaradi nezmoznosti
stabilizacije kolkov je otezena tudi
stabilizacija medenice, zato je povecana
potreba po aktivaciji fleksorjev kolka;
tako misice rectus femoris, psoas ter
iliacus postajajo adaptacijsko vse bolj
toge, kar vodi v spremenjeno statiko
artikulacijskega sistema medenice (kolk,
S-l, ledveno- krizni predel); zato nastanejo
tudi bolecine v »krizu«in kolenih;
neugoden polozaj medenice vodi tudi

do disfunkcije misic medeni¢nega dna
ter degeneracije (deaktivacije in atrofije)
glutealnih/zadnji¢nih misic,

- posledice prekomernega sedenja se
odrazajo tudi v debelostiin zdebelostjo
povezanimiobolenji ter patologijami
(bolezni srcain ozilja, presnovne motnje
in bolezni,..); ko sedimo se namre¢ ne
gibamo, zato imamo tudi manjso porabo
kalorij,
sedecizivljenjski slog nima nezazelenih
posledic le na telo, namrec tudi na
delovanje mozganov oziroma kognitivnih
funkcij.

Potencialne resitve glede prekomernega sede-

nja so:

- optimizacija sedenja: v vsakodnevnem
Zivljenju se znajdemo v situacijah, ko
enostavno nimamo opcije ne sedeti
(avto, letalo,...), zato stremimo k ¢im
ucinkovitejSemu sedenju; najprimernejse
je sedenje natleh (polozaj lotusa, pol-
lotusa), kjer ob polnizunanjirotacijiin
fleksiji kolkov poskrbimo za (pasivno-
vezivno tkivo) stabilizacijo kolkov in
stem lazjo organizacijo medenice ter
stabilizacijo trupa; kadar tovrstno sedenje
nimozno, pa poskrbimo za nevtralen

(razbremenjen) polozaj hrbtenice in redno,
vsake polurno razgibavanje,

- stojeCe delovno mesto: vse vecja
ozavescenost o posledicah prekomernega
sedenjaje pripeljala doidej o stojecih
mizah (t.i. kinesteti¢ne mize), tako na
delovnih mestih, kot ucilnicah; s tem
se poveca poraba kalorij, sposobnost
koncentracije, delovna storilnost ter
zmanjsa verjetnost ortopedskih tezav.

Sedenje je ortopedska katastrofa. Negativnih
posledic prekomernega sedenja se ne da iz
niCiti niti z vsakodnevnimi intenzivnimi tre-
ningi, Ce vecji del preostalega budnega stanja
presedimo. NaSe telo se adaptira na polozaje,
katerim je izpostavljeno vecino casa. Zatore]
vstanimo iz sedeCega svetal

Primer dobre prakse v slovenskem gopodar-
stvu predstavlja projekt Zdravo Talum, ki ga
izvajajo v skupini Talum d.d. (Kidricevo). Ne
glede na to, da so zaposleni v prvi vrsti sami
najbolj odgovorniza svoje zdravje, si v skupini
Talum prizadevajo, da nudijo zaposlenim do-
datne aktivnosti za zdravje in dobro pocutje,
ki zaposlenim olajsajo pot za ohranjanje zdrav-
jain s tem prispevajo k optimalnim delovnim
sposobnostim. Preko projekta Zdravo Talum,
ki se izvaja ze od leta 1998, organizirajo in iz-
vajajo razne promocijske in rekreativne akcije,
ki spodbujajo zaposlene k ohranjanju telesno-
-gibalnih sposobnosti, kondicije in zdravja. V
sodelovanju z Zdravstvenim domom na Ptuju
zagotavljajo moznost kurativnega in preven-
tivnega zdravljenja. Zelo dobro so organizira-
ni tudi dneviza zdravje, kot ena izmed zanimi-
vih aktivnosti. Vse te dejavnosti tezijo k temu,
da bodo zaposleni v Talumu znali presoditi,
da imajo samo eno zdravje, za katerega pa se
morajo vsak dan vsaj malo potruditi. Filozofija



delovanja je preprosta in razumljiva:
LASTNA SKRB + TALUM = ZDRAVJE.

V letu 2018 so se vkljucili tudi v program ce-
lovite podpore podjetjem za obvladovanje
psihosocialnih tveganj (program PSDT - pro-
jekt NAPREJ), ki je namenjen obvladovanju
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psihosocialnih tveganj oz. je bolj osredotocen
na duSevno zdravje. Namen programa PSDT
je svetovati, izobrazevati in informirati o tem,
kako prepreciti oziroma prepoznatiin reSevati
tezave vduSevnem zdravju.

Tabela 2: Zdravi Talum - prikaz rekreativnih aktivnosti.

Prikaz aktivnosti programa skrb za zdravje zaposlenih v letu 2018

PREVENTIVNE AKTIVNOSTI (I-XIl 2018)

Stevilo terminov/udelezencev/obiskov

Prisotnosti na plavanju

4,784 (694 delavcev)

Prisotnosti na fitnesu in plavanju

214 (38 delavcev)

Fitnes vadba

342 (52 delavcev)

Talumov dan za zdravje

148 delavcev

NAZAJ NA KONJA program temeljnih kompetenc

za odkrivanje osebnih in poklicnih potencialov 28 delavnic (povp. 12 delavcev)

Cepljenje proti klopnemu meningoencefalitisu 250 cepiv
Cepljenje proti sezonski gripi 100 delavcev
Predavanje - rak dojk 35 delavk

Otroci risejo in pisejo

65 otrok (140 oseb)

Organizirana skupinska vadba: pilates, joga, .....

8 mesecev (41 delavcev)

Rekreacija v telovadnicah

40 terminov (povp. 10 delavcev/termin)

Vir podatkov: Statistika TALUM-a, Kadrovska sluZba

Spodbudno je tudi to, da Talumov promotor
zdravja lahko postane vsak zaposleni, ki je
-oziroma bo z veseljem pomagal pri organiza-
ciji aktivnosti v okviru projekta Zdravo Talum,
predlagal uvedbo novih, za vse zaposlene ko-
ristnih aktivnosti, se jih udelezeval in k temu
spodbujal tudidruge.

Voditeljica projekta Darja Vodusek Vti¢ pravi
(Vir: Casopis Aluminij, $t. 9, 2016, str. 12):

»Menim, da vse te aktivnosti zelo pozitivho
vplivajo na zdravje sodelavcey, cetudise to ve-
dno ne odraza v Stevilkah in Zzelenem delezu
bolniSke odsotnosti. Ta je odvisna od Stevilnih

drugih dejavnikov, na katere delodajalec ne
more vplivati. Je pa pomembno, da ne pozabi-
mo, da gre pri teh dejavnostih za kontinuirane
dolgorocne aktivnosti, za zdravje ne moremo
skrbeti EN DAN in pric¢akovati, da bodo rezul-
tati vidni, temveC se moramo pomena tega
zavedati vse svoje zZivljenje in ves ¢as delovati
preventivno. Tudinas ciljje s temiaktivnostmi
dolgorocno ohranjati dobro psihofizi¢no kon-
dicijo zaposlenih«.

Primeri dobrih praks za izboljSanje funkcio-
nalne gibalne usposobljenosti se kazejo tudi
v slovenskih Sportnih organizacijah (Tabela 3).
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Slovenske Sportne organizacije, Se posebej ti-
ste, ki se ne ukvarjajo z vrhunskim tekmoval-
nim sportom, izvajajo mnogostevilne projekte
in dejavnosti, ki imajo pozitiven dolgorocni
vpliv na povecevanje funkcionalnih gibalnih
sposobnosti in zdravje zaposlenih ter posle-
di¢no celotnega gospodarstva.

V letu 2018 so tako OKS-ZSZ, SUS, SZS in FZS
izvedle veC kot 106 Sportnih prireditev, progra-
mov za izvajanje redne vadbe in promocijskih
aktivnosti. Celostni ucinek teh dejavnosti na
gospodarski in celostni razvoj ni bil izmerjen,
ima pa gotovo visoko pozitiven ucinek.

Tabela 3: Sportne organizacije, ki izvajajo programe $porta za zdravje, so v |. 2018 izvedle
ve(je Stevilo aktivnosti za povecevanje funkcionalnih sposobnosti prebivalstva

St. Sportna organizacija

St. programov/

St. udeleZencev Vrednost prog.

dogodkov
1 0KS-25Z 71 39.080 ni podatka
2 Fitnes Zveza Slovenije  5vadbenih prog. 10.000 Cca 750.000
3 Sokolska zveza vadbenih pro 25.000 €Ca 1.000.000
Slovenije / Prog. > R
4 Sportna unija Slovenije 23 119.000 Ni podatka
5 Zvezazasp.rekreacijo Nipodatka Ni podatka Ni podatka

SLO

Opomba: na proSnjo za posredovanje podatkov se nam ni odzvala samo Zveza za Sportno rekreacijo

Slovenije, zato teh podatkov niv Tabeli 3.

Sokolska in Fitnes zveza SLO sta vecino aktiv-
nostiizvedli preko programov redne vadbe za
zdravje, ki so potekali preko celega leta, med-
tem ko je krovna $portna organizacija (OKS-
ZS57)izvajala predvsem promocijske aktivnosti
zaspodbujanje zdravega nacinazivljenja preko
$porta. Tudi Sportna unija Slovenije (SUS) izvaja
ve(je Stevilo projektov, ki prispevajo k poveca-
nju zdravja drzavljanov Slovenije. Povecanje
ucinkovitosti teh dejavnosti vidimo v tem, da

bi se izvedba koordinirala preko vsesloven-
skega Foruma Sporta za vse in v koordinaciji
z zdravstvenim sistemom ter gospodarstvom
in lokalnimi skupnostmi. Prav te kazejo v za-
dnjem ¢asu povecanje zanimanja za kvaliteto
zivljenja svojega prebivalstva in primer novih
inovativnih aktivnosti, ki jih izvaja ob¢ina Ziri
na Gorenjskem, ko spodbuja »vadbo prebival-
stvanarecept«je lep primer dobre prakse.



Predlogiin priporocila

Preucevanje inizvajanje celostne analize vpli-
va Sporta zazdravje (Sportne rekreacije) na slo-
vensko druzbo, posebej Se z vidika zdravstva
in gospodarstva, zahteva kompleksen in po-
globljen Studijski odnos in uvedbo dolocenih
povezovalnih aktivnosti.

Ugotovljena dejstva kazejo na to:

- daimamov Slovenijiin tudi EU ustrezne
politi¢ne in vsebinske podlage za uspesno
delo natem podrocju (Resolucijo o
nacionalnem programu o prehraniin
telesni dejavnosti za zdravje 2015 -2025,
Nacionalni program Sporta in Izvedbeni
nacrt NPS, Zakon o varnostiin zdravju pri
delu, nov Zakon o Sportu, ... Sklepe Sveta
EU (2014) o prehrani in telesni dejavnosti, ...
primere dobre prakse,

- dav Sloveniji nimamo ustrezne
koordinacije oz. parcialno delujemo na
podrocju ucinkov, ki bijih lahko izvajali na
podrocju telesnih aktivnostiin Sporta za
zdravje ter pravilne prehrane,
kljub moznostim, ki nam jih zagotavlja
zakonodaja in ostali splosni pogoji
(infrastruktura, strokovno znanje,
popularnost sporta, moznosti za zdravo
prehranjevanje, zdravo okolje 0z. narava,
..),najbolj odgovorna ministrstva
(MIZ$, MD, MDDSZ, MJU), zdravstveni
sistem, gospodarstvo in same Sportne
organizacije ne poiscejo (nocejo poiskati?)
skupnega delovanja,

- dajezaradisploSnega napredkain
pomenasporta oz. Sporta za zdravje
smiselno spodbujevati koordinacijo
skupnega delovanja (izvajanja projektov),
saj lahko na ta nacin ob istih materialnih
pogojih, bistveno prispevamo k povecanju
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funkcionalnih gibalnih sposobnosti
drzavljanov Slovenijein s tem k celotnemu
razvoju, znizevanju stroskov za zdravstvo
inuspesSnejSemu gospodarstvu.

Predlogiza izboljSanje stanja:

« Vladi RS predlagamo, da ustanovi Komisijo
za zdrav gibalni Zivljenski slog in zdravo
prehrano (osnovni namen dela komisije
naj bo usmerjen v koordinacijo izvajanja
dejavnosti med ministrstvi, zdravstvom in
civilno $portno sfero),

- Drzavneme svetu RS predlagamo, da
0 tej problematiki v letu 2020 pripravi
posebno zasedanje in predlaga zakonske
dopolnitve za to podrocje,

< Forumu $portazavse in OKS-ZSZ
predlagamo, da tej problematikiv
letu 2020 posveti posebno pozornost
in pripravi predloge za ucinkovitejSo
koordinacijo delovanja Sportnih
organizacij pri povezovanju sporta,
zdravstva in gospodarstva.

Pravilno (neskodljivo) sedenje (0z. manj sede-
nja), stojeCe delovno mesto, vec ozaveSCenega
razgibavanjainraztezanja, uvajanje preprostih
reSitev z namenom dvigovanja hitrosti delo-
vanja metabolizma in uvedba zdrave prehrane
(poraba kalorij), lahko u¢inkovito doprinese k
povecani fukcionalnisposobnosti prebivalstva
in zaposlenih oz. vecji delovni uspesnosti.

Pri promociji in izvajanju dejavnosti za boljse
zdravje na delovnem mestu gre za aktivno
podporo delodajalcev priizboljSanju splosne-
ga zdravja in dobrega pocutja zaposlenih, kar
mora biti skupen interes delodajalcev, zapo-
slenih, gospodarstva (tudi lastnikov kapitala),
drzavein celotne druzbe.
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V Sloveniji in tudi v EU imamo zadostno stro-
kovno znanje, zakonske podlage in materialne
moznosti,da biz ustrezno koordinacijo delova-
nja drzave, zdravstvenega sistema, delodajal-
cev, civilne Sportne sfere, ..., u¢inkovito spod-
bujaliinizvajali aktivnosti za povelanje gibal-
nih funkcionalnih sposobnosti ljudi in zdravja
zaposlenih, kimora biti vec kot leizpolnjevanje
zakonskih zahtev oz. predpisov. Pomeni tudi,
da bomo z usklajenim delovanjem na tem po-
droc¢ju proaktivno pomagali gospodarstvu in
doprinesli k sploSni blaginji Slovenije.

Kdor od svojega dneva nima dveh tretjin zase
jesuZenj.
Friedrich Nietzsche
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Z otroki v hribe

Drago Dretnik

Uvod

Z otroki v hribe?! Za nas odrasle je to enkra-
tna priloZznost, da nas pogled na planinarjenje
oblikujemo na novo. Pogosto jemljemo hribe
kot»orodje za Sport« Hribi so za nas izziv - ve-
dnovisje, dalje, tezavneje. Gorski svet je za nas
mesto, kjer se moramo nenehno dokazovati,
podobno kot v poklicnem zivljenju. Toda ali
sine zelimo to spremeniti, se osvoboditi tega
stremuskega misljenja in hlastanja za vedno
visjimi cilji?

Ena od moznosti izhoda iz tega zacaranega
kroga je, da nas otroci vzamejo s seboj v hribe
- ne mi njih! Otroci nimajo nobenih »visokih«
ciljev, vrhovi in skalne stene za njih niso »iz-
zivig, ki jih je treba osvojiti. Gorska pokrajina
je kulisa za njihovo fantazijo. Skrivati se med
otocki rusja, tekati po cvetocih planinskih tra-
tah in pozabiti na ¢as in prostor.

Toda kaj storiti, ko nenadoma zasliSimo:
»Mama, ati, igrajta se z namil«. Ali se naj v
nasi starosti skriva-mo med rusjem, se igramo
Indijance in kavboje? Kaj si bodo mislili drugi
planinci, mogoce celo sodelavci?

Napacno razmisljanje. Mogoce pa igranje z
otroki ne pomeni, da »se moramo, temvec da
»se smemox igrati z njimi. Mogoce je to enkra-
tna priloznost, da smemo biti ponovno otroci,
saj nam otrocidajejo alibi, da lahko po¢enjamo
stvari, ki jih ze dolgo nismo.
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Kaj zelijo in zmorejo otroci

Ce hotemo otroke »zvabiti«v hribe, se moramo
vziveti v njihov svet. Otroci is¢ejo v hribih na-
pete pustolovscine, skrivnostna bitja in Zivali
iz pravljicin pripovedk.

Telesnirazvoj otroka pogojuje kam in kako da-
le¢ bomo Sliz njim. Na krajSe sprehode ga lah-
ko vzamemo Ze nekako od enega leta naprej,
ko ze lahko stabilno sediv posebnem nahrbtni-
ku, prirejenem za nosnjo malih otrok. Ti pohodi
pa ne smejo biti daljSiod dveh do treh ur,vmes
pa moramo otroku privosciti ve¢ odmorovy, da
siz gibanjem opomorejo.

Otroke, ki pa ze sami hodijo, ne smemo preo-
bremeniti. Velja pravilo, da otroski nahrbtnik
ne sme biti tezji od 10% otrokove teze.

Brzdati moramo otrosko hitrostin gib¢nost, saj
se drugace hitro utrudijo. Si pa tudi hitro opo-
morejo, kar dosezemo naigriv nacin.
Strahove moramo Se posebej pri majhnih
otrocih vzeti resno. Bujna otroska fantazija in
nepredvideni dogodki na poti lahko povzro-
¢ijo pri otroku mocan ucinek, ki se lahko kaze
kot bledica, tresenje ali spremembe v glasu.
Obitajno zadosca ze telesen stik (vzamemo ga
v narocje), da se otrok pomiri. V bodoce pa se
moramo izogibati situacij, ki pri otroku povzro-
¢ajo strah.
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Predvsem si moramo vzeti za pohod dovolj
¢asa, da lahko med potjo uslisimo zelje otro-
ka. Dobra moti-vacija je tudi poimenovanje
poti, kot n.pr. »Raziskovalna pot do izvira« ali
»Ekspedicijav zivalski svet«. Motivacija sta lah-
ko tudi programa»Ciciban planinec«za otroke
starostnih skupin o in 1 (predSolski otroci) in
»Mladi planinec« za starostno skupino 2 (5o-
larji). Seveda je prvi pogoj, da dobro poznamo
potin posebnostina njej, ki bi utegnile otroka
zanimati.

Dobro moramo nacrtovati tudi razclenitev
potina odseke, predvidetimoramo pocivalisca,
ki naj bodo na varnih krajih. Otroci se hocejo
po kratkem pocitku zopetigratiin gibati. Ne bo
Skodilo, Ce imamo s seboj kaksna igrala.

DolZzina ture za predsolskega otroka naj ne zah-
teva ve¢ kot tri do Stiri ure hoje. Solski otroci
so sposobni tudi za daljse ture, ¢e so le pocitki
dovolj pogostoin Ce je otrok dovolj motiviran.
Casi, ki so navedenina smernih tablah, veljajo
za hojo odraslih oseb. Ce smo na poti z otroki,
moramo racunativsaj s 50% vec ¢asa.

Tudi e imamo najboljSo opremo, je ne smemo
precenjevati, da ne bi povzrocila varljiv obcu-
tek varno-sti. Poleg normalne opreme za hribe
moramo upoStevati predvsem naslednje:

-« otroSki Cevlji morajo varovati kosti in imeti
nedrse¢ podplat,

- nahrbtnik starSev naj bo dovolj velik (45 do
60 l)da lahko nosijo tudi prtljago otrok, v
stranskih zepih naj bodo malenkosti, ki jih
otroci med potjo potrebujejo,

- vnahrbtniku mora biti zas¢itna oprema za
otroke (proti dezju, soncu in mrazu),

- potrebnamalicainzavsakegavsaj1l

tekocine sodijo k standardni opremi,

- otroci bodo hvalezni za orescke, suho
sadje,

-« zepninoz, prva pomoc in zascitna folija
niso samo za nujne primere, saj ne
zavzamejo veliko prostora,

- otrocilahko nosijo v svojem nahrbtniku
njihove najljubseigrace,

- svoje mesto v nahrbtniku starSev najdejo
tudi otrosko rezervno perilo, nogavice in
trenirka za bivanje na kodi,

- stabilne teleskopske palice pomagajo
starSem pri hojiin olajSajo nosnjo tezkega
nahrbtnika.

Zatriurno pot potrebujemo za vsakega otroka
vsaj 11tekocine - najbolje sadnega ¢aja ali raz-
redCenega soka.

Pri izbiri zivil moramo upoStevati, kaj otrok
rad je. Ce potrebuje otrok posebno prehrano,
jomoramo vzeti s sebojnakoco. Starejsi otroci
pa bodo Ze nasli kaj zase na jedilniku koce.
Vreme nas lahko presenetina poti. Zato je nuj-
no, daso tudiv primeru dezja otroSka oblacila
suhain daotrocinezmrzujejo. Pribliskanju in
grmenju jih vzamemo naroke, da ublazimo nji-
hov strah. Najbolje paje,da¢im prej dosezemo
koco.

Poleg splosno poznanih nevarnostih v hribih
moramo Se posebej paziti na naslednje:



- zotrokiseizogibajmo podrocij, kjer je
nevarnost padcav globino,

- podrocja, kjer je nevarnost padajoCega
kamenja, so tabu - Se posebej zaigranje,

- nevarnost zdrsa je velika na zasnezenih
ali poledenelih poteh ter pri mokrih
porascenih kamnih, zato otroka
zavarujemo,

- otrocilahko prosto tekajo le navarnih
obmocjih, v primeru megle naj se ne
oddaljujejo od nas,

- otroci potrebujejo dobro zas¢ito proti
soncu.

(Slupetzky, Simeoniin Klenner, 2014/2015)

Kako tudi Planinska zveza Slovenije
skrbi za mlade

Hoja po hribih je ena najboljSih in najra-
znovrstnejSih gibalnih Sportnih dejavnosti.
Pomembna je za vse, posebej pa Se za otroke,
ki si s tem krepijo svoje fizicne sposobnosti in
tudi pravilen odnos do narave, ki je drugacna
od okolice njihovega bivanja. Zato je ena od
prioritet Planinske zveze Slovenije (v nadalje-
vanju: PZS) skrb za varno hojo ter tudi bivanje
otrok in njihovih spremljevalcev v nasih hribih.
Vtanamen deluje v PZS Mladinska komisija, ki
skrbiza najmlajSo planinsko populacijo. Svoje
aktivnostiimarazporejene naveliko podrocjih,
kot so: planinskitabori, orientacija, izobrazeva-
nje za mlade in delo z mladimi, najrazli¢nejse
druzabnostiin S$e mnogo drugega. Komisija za
planinske potiskrbiza vzdrzevanje planinskih
potivskladu ssploSniminaceli varstva narave,
skrbi za kataster planinskih poti in sodeluje s
planinskimi drustvi pri obnovi visokogorskih
planinskih poti. V okviru Gospodarske komisi-
je pateCe od leta 2013 akcija pridobivanja cer-
tifikatov »Druzinam prijazna planinska kocag,
katere glavni cilj je omogociti prijetno bivanje
druzin na planinskih kocah.
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Svoj delez prispeva tudi Komisija za Sportno
plezanje, kajti Sportno plezanje je vedno bolj
priljubljeno med otroci in mladimi, kar dokazu-
jejo vedno nova plezalis¢a tako v naravi kot v
dvoranah. Plezanje razvija vsestransko gibalno
sposobnost otrok.

Tu je Se Komisija za turno kolesarstvo, ki skrbi
za nacrtovanje in oznacCevanje turnokolesar-
skih poti, saj je premagovanje lazjih poti zani-
mivo za druzinsko kolesarjenje.

Komisija za varstvo gorske narave pa bedi
nad vsemi posegi v gorsko naravo in opozar-
janamorebitne nepravilnosti ali nedovoljene
aktivnosti.

Programa Ciciban planinec in Mladi
planinec

Akciji Ciciban planinec in Mladi planinec je
Mladinska komisija PZS uvedla leta 1969 0zi-
roma 1975 z namenom, da bi mlade planince
usmerjala k zdravemu zivljenju v naravi, jih se-
znanjala z osnovami planinske dejavnosti in
varnostnimi ukrepi v gorah. V letu 2011 pa so
akciji preimenovaliv programain ju prenovili
ssprejemom novega pravilnikainizdajo novih
dnevnikov.

Znak programa Ciciban planinec je Cici mar-
kacija, ki s svojo Zivostjo in neposrednostjo
predstavlja prvi stik s hribi, vabi v naravo in je
hkrati zanesljiva vodnica otrokom in njihovim
starsem.

Cici dnevnik je namenjen predSolskim in
osnovnoS$olskim otrokom do vklju¢no 7. leta
starosti. Program vsebuje tudi priznanja, ki so
predvsem dodatno motivacijsko sredstvo ude-
lezencem za dosego ciljev programa. Cicibani
lahko osvojijo nalepko markacije, Gorskega
apolong, Clusijevega svisca, knjizico Ciciban v
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gorah in spominsko diplomo. Dnevnik je raz-
deljen na tri sklope: na ¢lanski, tekmovalni in
spominski del.

V programu Mladiplaninec, Mlada planinka sta
navoljodvadnevnika. Dnevnik 1 je simpati¢na
knjizica,namenjena otrokom prve triade, v ka-
tero otrok belezi dogajanja, obcutke in dozive-
tjanapoti.Zasnovan je tako, da otroka spodbu-
ja k opazovanju in dozivljanju gorskega sveta
vvseh letnih ¢asih. Za prehojenih osem izletov
prejme bronasti znak. Dnevnik sluzi tudi kot
¢lanskaizkaznica planinskega drustva, saj je v
njem prostor za znamkice letne ¢lanarine.

Dnevnik 2 je nadaljevanje prve knjizice, preko
katere otroci druge in tretje triade osvajajo
zahtevnejSe vescine, za kar so nagrajeni s sre-
brnim znakom za osvojenih 8 in z zlatim zna-
kom za osvojenih 16 vrhov v razli¢nih letnih
¢asih in z razli¢no visino. Tudi ta dnevnik je
mogoce uporabiti kot ¢lansko izkaznico pla-
ninskega drustva.



Certifikat »Druzinam prijazna planinska
koCa«

Planinska zveza Slovenijeje v letu 2012 predla-
gala planinskim druStvom skupno akcijo s ci-
ljem privabiti na naSe koce posebno dragocene
goste-druzine.Vtanamen je uvedla poseben
certifikat za tiste koce, ki s svojim celostnim
delovanjem poskrbijo, da so druzine na kocah
zazelenigostje. TakSen certifikat v obliki listine
in znakaz napisom»Druzinam prijazna planin-
ska kocak, izobeSen navidnem mestu v koci, je
jasnosporocilo obiskovalcem, da se vse osebje
koCe v najvecji moznimeriin nenehno trudi, da
bi bivanje na koci bilo prijetno in nepozabno
dozivetje za starSe in njihove najmlajse.

Ideja, da tudi nasSim ko¢am ponudimo mo-
znost, da se uradno izkazejo, da so druzine z
otroki pri njih dobrodoSle, je nastala pri obi-
sku planinskih ko¢ v tujini. Ze dve desetletji
izvajajo Nemska planinska zveza (Deutscher
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Alpenverein - DAV), Avstrijska planinska zve-
za (Osterreichischer Alpenverein - OAV) in
Planinska zveza Juzne Tirolske (Alpenverein
Sudtirol) skupen projekt »Mit Kinder auf
Hltten« (z otroki na koce). Podoben projekt
izvajajo tudi v SAC »Familienfreundliche SAC-
Berghttten« (druzinam prijazne planinske
koce Svicarske planinske zveze). V PZS smo se
odlocili, da privzamemo izkuSnje nasih sever-
nih sosedovin smo si pridobili tudi uradno do-
voljenje, dalahko povzamemo glavne kriterije,
po katerih ocenjujejo svoje koce.

Za certifikat »Druzinam prijazna planinska
koCa« lahko kandidirajo planinske koce, ki iz-
polnjujejo kako-vostne standarde, predpisane
v posebnem vprasalniku.

Osnovne predpostavke za podelitev certifikata
»Druzinam prijazna planinska koca« so:

a)pripravljenost osebja koce, da sprejme
druzine z najmlajSimi goste z vso pozor-
nostjo in razume-vanjem za njihove spe-
cificne potrebe,

b)takSna lega kocCe, da omogoca druzinam
sorazmerno lahek dostop,

c) primerno urejene planinske poti ter parki-
ris¢a naizhodiscih,

d)okolica kocCe je primerna za nemoteno ak-
tivnost otrok in druzine,

e) posebnosti v okolici koce, ki so zanimive
tudiza otroke,

f) po moznostinudijo na koci tudilastni pro-
gram za druzine.

Vsaj dvoclanska komisija obis¢e koo in oceni
situacijo na osnovisprejetih kakovostnih stan-
dardov. Kakovostnistandardi oziroma kriteriji
so zapisani v obliki vprasalnika in so glede na
starost otrok razde-ljeniv tri skupine:
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- starostnaskupinao-
zanajmlajse (do 3 let starosti)

- starostnaskupina 1-
za otroke od 3do 7 let starosti

- starostnaskupina2-
za otroke od 7 let do 14 let starosti

Certifikat velja Stiri leta in se podeli druStvu
oziroma koci na vsakoletni konferenci planin-
skega gospo-darstva

PLANINSKA ZVEZA SLOVENIJE

%

DRUZINAM PRIJAZNA
PLANINSKA KOCA

Pri tem programu nas je vodila teznja, da bi
na kocah lahko pridobili certifikat brez vecjih
investicij, poudarek je nadoloceninujniopre-
miza otroke ter na odnosu osebja do druzin z
otroki.

Prijetno bivanje druzinam z otroki na koci
bolj kot najsodobnejsa oprema omogoca pri-
jaznost osebja. Seveda morajo biti izpolnjeni
minimalni tehni¢ni pogoji (npr. ogrevani pro-
stori, moznost previjanja najmlajsih, oprema
v gostinski sobi za otroke,..), ni pa nujno, daje
npr.narazpolago poseben prostor za druzine,
da so na trati pred koCo namescena igrala in
podobno. Izkoristiti pa je treba vse naravne
danosti v okolici kocCe, ki bi utegnile zanimati
otroke.

Planinska koca, ki sije Ze ali sibo pridobila cer-
tifikat»Druzinam prijazna planinska ko¢a« naj
druzinam z otroki nudi poleg osnovne opreme,
kijodruzinanakocipotrebuje, predvsem prija-
zen odnos do otrok in starsev.

Od leta 2013 do leta 2019 si je pridobilo ta cer-
tifikat Ze 46 nasih planinskih koc. Te so prido-
bile na ugle-du, so bolj prepoznavne in tudi
bolj obiskane. Ce Zelimo nadaljevati tradicijo
slovenskega naroda kot naroda planincev, mo-
ramo poskrbeti tudiza varnejse uvajanje nasih
najmlajsih v ta nas lep gorski svet.

Pocitnice zadruzine v hribih

V' mojem prispevku bom opisal Se eno zanimivo
aktivnost nekaterih planinskih koc v tujini, ki
pri nas Se ni uveljavljena. Gre za »pocitnice za
druzine v hribih« oziroma » dopust za druzine
nadruzinam prijaznih planinskih ko¢ah«. Tudi
s tem programom so priceli v planinskih zve-
zah Nemcije, Avstrije in Juzne Tirolske. Upam,
da bomo v okviru Gospodarske komisije PZS
Se letos navdusili nekaj planinskih drustev za
njegovo uveljavitev na njihovih koc¢ah.

Za kaj torej gre?

Planinske kocCe so otocki v hribih - idealne za
dozivljanje pristne in neokrnjene narave. Na
posebej druzinam prijaznih ko¢ah organizi-
rajo najemniki/oskrbniki za druzine, ki so nav-
duSene nad pohodniStvom, pravcate pocitni-
ce. Otroci uzivajo med vrstniki, starsi si lahko
oddahnejo.

Na skupno 11 kocah v Avstriji in eni v Italiji
lahko starsi rezervirajo tedenske pocitnice za
svojo druzino. V pavsalni ceni je zajeto pre-
noCevanje, polpenzion in obsezen program
aktivnosti. V brosuri »Bergferien fur Familien
2019« najdemo vse koce, ki te pocitnice nudijo,



njihove kontakte, opis koce in okolice, navedbo
aktivnostiza otroke (in njihove starse) in njiho-
vo minimalno starost, termine in cene ter Se
druge pomembne informacije.

Okvirniprogram za otroke od 6 do 12 let na eni
izmed ko€ na n.v. 1475 m v Avstriji na primer
vkljucuje skupno pohodniStvo na bliznje vr-
hove, opazovanje narave in zivali, streljanje z
lokom, priprava hrane na odprtem ognju, no¢ni
pohod, igre v naravi, plezanje,... Program vodi-
jo izkuSeni gorski vodniki. Na nekaterih ko¢ah
nudijo tudiloCene programe za starse.

Tudinaslovenskih ko¢ah si zelijo, da bi druzine
bivale pri njih ve¢ dni. Kar nekaj ko¢ gosti vsa-
ko leto razli¢ne vrste taborov - od vrtéevskih
otrok do organiziranih Solskih taborov, ol v
naraviali poletnih taborov planinskih drustev.

Zakljucek

Zavedanije, da je gibanje v prosti naravi eden
izmed temeljev zdravja in zdravega Zivljenja, je
vedno bolj prisotno.V danasnjem ¢asu, ko star-
Sivednovec delajoinsozato malo ¢asa skupaj
ssvojimiotrokije pomembno,da ta skupen cas
izkoristijo po najboljsih moceh. Eden od kori-
stnih nacinov rekreacije za teloin duhaje tudi
hojav hribe. Planinska zveza Slovenije se trudi,
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da s svojimiorganiin svojo infrastrukturo pri-
pomore k temu, da lahko tudi druZine z otroki
varno uzivajo lepote nasih hribov.

Literatura

1 Dretnik, D. (2012). Druzinam prijazna planinska koca.
Planinska zveza Slovenije

2. Supetzky, N, Simeoni, G. in Klenner, J. (2014/2015). Mit
Kindern auf Hutten. DAV, Alpenverein

3 Osterreich, AVS.

4. Bergferien fur Familien 2019. DAV, Alpenverein Osterreich,

AVS.




134

Z otroki v gore ne hodimo,
otroke v gorah spremljamo

dr. Uro$ Kuzman

Planinstvo je ena tistih dejavnosti, pri katerih
se krog Zivljenja sklene. Kot otrok gore spoznas
vokvirudruzine. SstarSi se podas na pohodein
potepanja ter tako naredis svoje prve korake v
gorskem svetu. Nato nastopi obdobje zorenja
in odrascanja. Gornisko druzbo si poisces$ dru-
gje. Bodisi v Soli bodisi v planinskem drusStvu,
ali v krogu svojih prijateljev. Skozi ta proces
ugotovis, da planinstvo ponuja mnogo vec kot
le prostocasno dejavnost. Lahko je vecplasten
izziv: Sportni, dozivljajski, kulturni ... Lahko je
celo nacin zivljenja, vsekakor pa je nekaj, brez
Cesar sisvojega vsakdana ne predstavljas vec.
Vsaj dokler te zgodbe na glavo ne postavi Se en
osebni mejnik - rojstvo otroka! Takrat se tem-
po zivljenja mo¢no upocasni in zazdi se, da je
romanti¢nisvet gora, ki ga poznas od prej, izgi-
nil neznano kam. Pato nedrzi! Le podoziveti ga
je treba - tokrat znova v krogu druzine.

Zakaj se odlociti za druzinsko
planinstvo?

Sem prostovoljec in ze dobrih 15 let vodnik
Planinske zveze Slovenije!l Namenjanje pro-
stega Casa za dobrobit druzbe mi je pod kozo
zlezlo v mladih letih, opravljam pa ga tudi da-
nes, Ceprav precej okle$¢eno. Zaradi sluzbe in
druzine je vedno manj casa, ki mu reCem prosti.
Cesem kot Student na planinskih taborih lahko
prebil tudi polovico poletja, sem bil ob rojstvu
svojega drugega otroka primoran vodnisko

dejavnost skorajda opustiti. Oziroma bolje,
poenostaviti svoj moto: “Vodim le izlete, ki se
jih lahko udelezijo tudi moji otroci”

Vem, slisi se kar malce prevec klerikalno, a tovr-
stne misliverjetno obhajajo slehernegastarsa
z majhnimi otroki. Na eni strani poplava kroz-
kovin dodatnih dejavnosti, kistarSarazbreme-
njujejo skrbiza svojega otroka, po drugi strani
pa dejstvo, da vse manj ¢asa prezivljamo sku-
paj. Vse to me je vodilo v iskanje oblik prosto-
voljstva in planinske dejavnosti, ki bi jih lahko
udejanjil v okviru druzine. Nasel sem jo v dru-
zinski planinskisekcijiin druzinskih planinskih
taborih. Koncept je preprost, gre za zakljucene
gornisSke programe, katerih osnovna celica je
druzina. Vse dejavnosti izhajajo iz druzine, jo
povezujejo ter seveda prepletajo s preostalimi
udelezenci. Gre torej za druzinski cas, ki pa ga
prezivis v druzbi somisljenikov in z njihovimi
druzinami.

In kaj so prednosti tovrstnega obiska gora?
Prva in najpomembnejsa sta ¢as, ki ga druzi-
na prezivi skupaj, in dejstvo, da domaci fotel]
zamenja obisk narave. Obojega je v mestnem
svetu premalo, Cetudi ni vedno krivo pomanj-
kanje ¢asa. Pogosto zmanjka volje in motivaci-
jeza pripravo, zaradi Cesar je vkljucitev v neko
skupinsko dejavnost Se toliko bolj dobrodosla.
Nadalje so tu tudi sekundarnivzgibi. Otroci ob
vrstnikih veliko lazje prenasajo breme hoje,



hkrati pa zaradi prisotnosti starSev cutijo,
da planinstvo ni neka vsiljena vrednota, ki jo
starSi Zzelijo prenesti nanje. Po drugi straniima
druzinsko gornistvo pozitivne vplive tudi na
socialno Zivljenje starsev. Cetudi je druZinski
dopust, je mogoce velere preziveti v druzbi
ostalih starSev, ¢ez dan pa biti delezen tudi
medsebojne starSevske pomoci, ki vedno pre-
seze okvire zgolj planinske dejavnosti. Skratka,
predstavlja aktivnost, kilahko blagodejno vpli-
va na druzinsko in partnersko zivljenje, Ce je
le ustrezno prilagojena njenim udelezencem.

Komu prilagoditi druzinske aktivnosti?

V slovenskih gorah, tudiv visokogorju, pogosto
sretamo starSe z zelo majhnimi otroki, morda
celodojencki.lzraz na njihovih obrazih je razli-
Cen. Prienih lahko razberes zeljo po izzivuy, pri
drugih anemicnost. Spet tretji starSe komaj do-
hajajo ali se jim celo upirajo. Verjamite, oboje
sem obcutil tudi na svoji kozi. Najtezje je vo-
diti svoje otroke! Kakor koli, ne bom sodil, ali
je to pocetje pravilno ali ne, dejal pa bom, da
je za kontinuiteto planinskega udejstvovanja
pomembna postopnost.

Vodnik ali ne, z vlogo starSa pride tudi vlioga
pedagoga, ki naj bi znal ljubezen do gora pre-
nesti na svoje bliznje, Ceprav izkuSenj s tega
podrocja nima. To nivedno lahko! KaksSne cilje
izbrati? Kam se podati? Cigavim potrebam pri
tem slediti? Naj bo v ospredju motiv starsa ali
otroka?Je prav, da otroka vlecem s seboj na vr-
hove, ki bi jih v resnici rad osvojil jaz? Vsa ta
vprasanja seveda nimajo enoznac¢nega odgo-
voral Obstaja pa cela vrsta priporocil, ki jih naj-
bolje zaobjame fraza: “Otrok v gore ne vodimo,
otroke v gorah spremljamo!”

Vzemimo si nekaj trenutkov in na kratko ob-
razlozimo njen pomen. Za razliko od odraslih
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otroci ob hoji ne Cutijo pretiranega uZzitka.
Gibanje navkreber je zanje dolgocasno in mu-
kotrpno.Posledi¢nojih veliko bolj kot notranja
motivacija v gore privabijo zunanji spremlje-
valci izleta - prijatelji, druzabne aktivnosti,
dozivetja. V Planinski zvezi Slovenije tako ze
vec desetletij zagovarjamo interpretacijo, da
planinski izlet ni le gibanje od izhodisca do
cilja, temvec gre za pedagoski proces, katere-
ga ucilnica je narava, temeljni cilj pa - vsaj v
primeru mladih planincev - usposabljanje za
samostojno varnejSe gibanje v gorah. Planinski
izlet se torej nezacne ob prihodu naizhodisce,
temvec Ze s predpripravo. Ce otrokom Ze pre;
predstavimo znamenitosti ob poti, jih navdu-
S§imo nad posebnostmi okolja, v katerega se
podajamo, ter jih vklju¢imo v pripravo izleta,
bodo hojo morda sprejeli kot nujno zlo, ki pa
jihvodido lepih dozivetij. Morda bodo v izletu
samem nasliizzivin ga zeleli sooblikovati.

Nadalje je klju¢na tudi izbira cilja. Priznam,
osebno nisem v najboljsi telesni kondiciji, ven-
dar pa prav zaradi zelo dobro razumem, kako
zelo mucna je lahko aktivnost, katere inten-
zivnost je zastavljena prezahtevno. Ze pri od-
raslem ¢loveku obcutena nemoc skoraj vedno
vodiv opustitev dejavnosti, pri otroku paje to
Se boljizrazito. Seveda to ne pomeni, da stars
ne sme tuin tam izbrati kaksnega cilja zase in
se pozvizgati na otrosko negodovanje, vendar
pa je prav, da se ob tem zaveda, da tak izlet
najverjetneje ni nalozba za njegovo prihodnje
udejstvovanje v planinstvu. Gre namrec za ak-
tivnost, ki bazira na vztrajnosti, te pa nikoli ne
vzljubimo ¢ez noc.

Kam torej zahajati? Za zacletek zagotovo Vv
sredogorje! Iz prakti¢no vsakega slovenskega
naseljaje mogoce oditi na kakSen gric ali hrib,
poti paso povecinioznacene tudi s Knafelcevo
markacijo. Nobene potrebe torej ni, da so
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zacCetki povezani z dolgo voznjo. Osebno se
celo drzim mota: “Druzina naj na poti prezivi

vsaj dvakratvec casa kot vavtu!” Kljub tej ome-

jitvinam novih ciljev Se nizmanjkalo, nekoliko
daljSe izlete pa navadno povezemo s spanjem
v kateri izmed druzinam prijaznih planinskih
koc.

Nazadnje ne pozabite tudi na sklepni del pro-
cesa - podozivljanje. Ta je najpogosteje zane-
marjen. UCiti bi se morali od vzgojiteljic v vrtcih
in uciteljev v Solah, ki po ogledu predstave ali
obisku gozda vse videno nadgradijo Se v obliki
ustvarjalnih delavnic ali literarnih prispevkov
in ki doziveto izkoristijo za nadaljnje aktivno-
sti. Mnogi med njimi so tudi mentorji planin-
skih skupin in tako odlicen naslov za nasvet o
zanimivih aktivnostih naizletu. Vem, malo ver-
jetno se zdi, da bi otroka navdusili za to, da bo
v soboto popoldne po izletu narisal Se risbico,
vendar pa je mogoce ta element izleta izvajati
tudi mehkeje. Lahko vam na primer pomaga
urediti fotografije in jim dodati podpise. Lahko
svoje vtise zbere v dnevnik ali pa na koci kupi
razglednico, ki jo doma izpolni in nato poslje
svojim starim starSem. Vse to vodi k moc¢nejSe-
mu dojemanjuizleta kot dozivetjain povecuje
moznost, da se bo tudi naslednji¢ z veseljem
udelezil izletniske dejavnosti.

Programa Mladi planinecin Ciciban
planinec

Nacrtno deloz mladimiseje v okviru Planinske
zveze Slovenije zacelo po drugi svetovnivojni,
ko je bila leta 1956 ustanovljena Mladinska
komisija PZS. Leta 1975 0z. 1969 je omenjena
komisija zasnovala akciji Ciciban planinec
in Mladi planinec, namenjeni predsolski in
osnovnoS$olski mladini, ter tako postala ena
redkih evropskih planinskih organizacij, ki s

spodbujanjem gorniske vzgoje zatne Ze v vrtcu
invtoaktivnostvkljucCuje tudistarSe. Osrednji
element obeh akcij je bil dnevnik, v katerem
so otroci zbirali Zige in vtise, ter nato na pod-
lagi Stevila izletov prejeli priznanja, ki so se
podelila na drzavni ravni. Obe akciji sta v letu
2010 pod vodstvom Boruta in Mateje Persolja
doziveli korenito prenovo in se preimenovali
v program.

Prenovljena panibilale grafi¢na podoba dnev-
nikovin spremljajocih elementov, temvec tudi
pedagoska zasnova. Golo Stetje izletov so obo-
gatili tudi vsebinski vidiki obiska gora: spod-
bujanje gornistva v vseh letnih casih, teznja
h geografski razprdenost ciljev, prepletenost
izletniske dejavnosti z vsebinami planinske
Sole, samoevalvacija in belezenje kompetenc.
Dnevniki Mladega planincain Cicibana planin-
ca so zrasli v enovito ucilo, ki omogoca voden
proces skozi vse stopnje usvajanja gorniskih
znanj, usposabljanje pa je mogoce tako v
okviru Solskega krozka kot prek planinskega
drustva ali tudi - za ta prispevek osrednjega
gradnika - druzine. V nadaljevanju dodajam
nekaj slikovnega gradiva, kiilustrira vsebinsko
zasnovo dnevnikov. Vec o programih in vodi-
lih za njihovo izvajanje najdete na mk.pzs.si/

mpcp.



137

Slika 1: Trije dnevniki programov. Prva dva sta namenjena mlajsim planincem zadnji pa u¢encem

drugein tretje triade.

V NARAVI NIKOLI NISMO SAMI.
BTOPINJ R V BNRGU POVEZ B PRAVO BLIKD.

Q4

8. IZLET

ZIMBET [ZLET

Slika 2: 1zlete spremljajo naloge, opredeljen je letni ¢as.
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Slika 3: Spodbuja se samoevalvacija.

Prenovljena programa sta danes del
Nacionalnega programa Sporta RS za obdobje
od 2014 do 2023 kot pomembna oblika pro-
stocasne Sportne vzgoje otrok in mladine. V
Letnem programu Sporta RS je tako oprede-
ljeno njuno financiranje, dnevniki pa so brez-
pla¢no dostopnina Planinski zvezi Slovenije in
tudi nekaterih planinskih kocah. Osebno tako
njihov najvecji potencial vidim v dejstvu, da nji-
hova raba ni ekskluzivno omejena naclane pla-
ninske zveze.Vroke jih lahko dobijo tudidruzi-
ne, katerih obisk gora je naklju¢enin ki nimajo
posebnega gorniSkega predznanja. Vseeno pa

so pripravljeni dovolj razumljivo in poucno,
da si lahko z njimi pomagajo pri nacrtovanju
nadaljnjih aktivnosti. Se ve¢, njihova zasno-
va je prilagojena otroku do te mere, da lahko
sam spremlja usvojene kompetence in tako s
svojo radovednostjo in zeljo po izpolnitvi za-
stavljenih ciljev postane gonilo gorniSkega
samousposabljanja druzine. V oCeh Planinske
zveze Slovenije pa je takoizpolnjeno eno nasih
najpomembnejsih poslanstev organizacije -
prenosznanjain skrbzavarnejSe gibanje vseh
obiskovalcev gora.
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Slika 4: Pod okriljem Planinske zveze Slovenije potekajo tudi druzinska tekmovanja iz planinske
orientacije. (Foto: Tomaz Kumer)
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Slika 5: Nekaj izdelkov Planinske zalozbe PZS, ki so namenjeni druzinam.
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Z druzino v naravo

Martina Jaunik

Izvlecek

Vvrtcih skrbimo za zdrav nacin zZivljenja otrok
in zaposlenih. Pomembno je, da v zdrav nacin
Zivljenja vklju¢imo tudi starse.

Z otroki v dopoldanskem casu veliko ¢asa pre-
zivimo na prostem. Kljub temu, da so igralne
povrSine v vrtcu dovolj velike in opremljene
za otrosko igro, je prav, da iS¢emo drugacne
moznosti za gibalne dejavnosti v naravi. Pri
tem je potrebno razmisljati, da k prezivljanju
prostega ¢asav naravispodbudimo tudistarse.
Poseben izziv predstavljajo gozdne povrsine, ki
nudijo raznovrstne moznostiza gibalneindru-
ge aktivnosti ter skupno prezivljanje prostega
¢asa otrok in njihovih starSev v spodbudnem
uc¢nem okolju.

V prispevku bom predstavila razli¢ne dejav-
nosti tekom celega Solskega leta, kjer smo v
popoldanskem casu pripravili razli¢ne dejav-
nostiza otroke in starSe. Omenjene dejavnosti
soimele koristen ucinek na vse sodelujoce, s3]
je gibanje ena od najosnovnejsih ¢lovekovih
danosti, potreb in pogojev. Poleg tega so lahko
otroci svoj prosti ¢as preziveli v naravi (v goz-
du) skupaj s svojimi starsi.

Naravain gibanje

Gibanjein naravastazelo povezana. PredSolski
otroci radi prezivljajo ¢as v naravi, cudijo se
stvarem, ki jih v naravi opazijo, ob vsem tem
se tudi gibalno udejstvujejo. Ob gibalnih

dejavnostih lahko otrokom na zanimivinigriv
nacin predstavimo in priblizamo veliko infor-

ts ows

V neposredni blizini vrtca je veliko gozdne po-
vrsine, ker z otroki prezivimo ogromno c¢asa.
Skupaj s strokovnjaki, strokovnimi delavci in
otroki smo v gozdu oznacili gozdno u¢no pot
ter postavili interpretativne table. Le-te obi-
skovalcem gozda nudijo moznosti pridobiva-
njaznanjaali pasamo zanimivega prezivljanja
prostega ¢asa.Zelimo si, da bi gozd nudil otro-
kom, starSem in drugim obiskovalcem, okolje,
ki nudi moznost za dozivljanje in odkrivanje
narave ter za sprostitevin krepitev zdravja.
Glavni namen popoldanskih srecanj je, da
starSem pokazemo, kako lahko svoj prosti ¢as
koristno prezivijo z otrokom v naravi. Pri tem
spodbujamo raznovrstne aktivnosti v naravi,
kot moznost prezivljanja prostega Casa ter
krepitev zdravega zivljenjskega sloga.

Z druzino v gozd

Gozd je okolje, ki pozitivno vpliva na otroke in
celotno druzino, zato je potrebno v popoldan-
skem ¢asu tudistarse povabitiv gozd. Ze samo
ssprehodom skozi gozd, premagovanjem ovir
ob poti, Cudenju ter opazovanju narave ... otro-
i in starsi naredijo veliko za svoje zdravje in
dobro pocutje. Prav tako nam gozdna pot nudi
ogromno moznosti, ¢e le vklju¢imo nekoliko

.....



inizboljsanjatelesne vzdrzljivosti lahko otroci
in starSi pridobivajo dodatno znanje s podro-
¢ja narave, matematike, druzbe ipd. Podrocje
gibanja lahko ves ¢as prepletamo z ostalimi
podrocjiizvedbenega kurikula.

Vadbena enotav gozdu

V nadaljevanju se bom osredotocila na gibal-
ne dejavnostistarsev in otrok v gozdu. V gozd
vstopamo vedno skozi ¢arobni portal (prehod
med dvema drevesoma), ki ga otroci odklenejo
s kljutem, katerega najdejo v blizini (veja, list,
polzja hiska, kamen ..). Ze sama pot netopirja
Boromirja predstavlja doloCene izzive, ko se
povzpnemo Cez »velikanag, mimo podrtega
drevesa do drevesa, kiima razvejane korenine
v obliki hobotnice ipd. S starSi lahko dolocene
dele poti preteCemo v pogovornem tempu, v
pocasnem teku vzvratno (otrok prvi, star$ za
njimin obratno ter eden ob drugem), vmes pri
interpretativnih tablah izvedemo gibalne de-
javnosti in sprostitvene vaje: prepovedan gib,
pozdrav soncu, dihalne vaje .. V dolocenih od-
sekih si lahko starSi in otroci poisScejo palice,
kijih vlecejo ob sebi terjih kasneje polozijo na
tla. S tem si pripravimo poligon za preskako-
vanje ovir: sonozni poskoki, enonozni poskoki,
izmenicni poskoki, bo¢ni poskoki, poskokilevo
-desno,vsmerinaprej.. Poligon nam sluzi tudi
za premagovanje palic narazlicne nacine: hoja
po Stirih, hoja vzvratno, posamic¢no, v paru ipd.
Ob koncu te dejavnosti lahko otrokom in star-
Sem ponudimo izziv,da najdejo ter izvedejo gi-
banje, ki ga Se niso izvajali. Ob strani (ob poti)
se vra¢amo nazaj na zacetek in vajo nekajkrat
ponovimo. Po koncani dejavnosti palice uma-
knemo s poti. Prav tako izkoristimo podrta
debla za hojo po deblu naprej ali bo¢no (stars
varuje otroka in obratno) ter za preskakovanje
debla po njegovi dolzini z oporo za rokami.
Izkoristimo drevesa ob SirSi poti za tek med
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njimi-tako starsiin otroci med tekom vijugajo
med drevesi. Med potjo velikokrat oponasamo
gibanje gozdnih zivali. Lahko se sami odlocijo
za tri zivali, ki se razli¢no gibajo (poskakujejo,
hodijo, letijo ..) ali dolo¢imo gibanje s posta-
vljanjem in reSevanjem ugank. Drevesa upo-
rabimo tudi za »gozdno fotografijo«. Starsi in
otroci se skrijejo za mladimi drevesi ob gozdni
poti (gabri) ter na znak »klik klik, naredi trik«
pogledajo izza drevesa ali skocijo stran. Takrat
posnamemo fotografijo. V dejavnosti lahko
vklju¢imo Stafetne igre, ki jih druzine z vese-
ljem izvajajo in pri tem medsebojno sodelu-
jejo.. SreCanje vedno konc¢amo na gozdni jasi,
kjerizvedemo nekaj elementovjoge ali gibalno
ponazorimo, karsmov gozdu zaznali, spoznali,
videli ipd. (drevo, kamen, palica, list, storz ).
Tukaj se velikokrat pokaze kreativnost otrok in
starSev. Predvsem, Ce vajo vecCkrat ponovimo.

Raziskovanje gozda in okolice s pomocjo
kartonov
Ceprav gozd predstavlja spodbudno ucno
okolje, kjer najdemo ogromno izzivov, ne da bi
karkoli nosili s seboj, menim, da vcasih ni nic
narobe, Ce s sebojvzamemo »ulne«kartone.Z
razlicnimi kartoni lahko popestrimo dejavnosti
vnaravi. Druzinavlece karton z nalogo in nato
senadoloc¢enem mestu ustavimo, da lahko na-
logo izpolnijo. Obcasno so naloge tudi taksne,
dajihizpolnijo nadolocCenirazdalji tekom spre-
hoda. Nekaj primerov kartonov:

Kartoni 1: PoiS¢i nekaj mokrega, zelenega,

trdega, nekaj kar Sumi ipd.

Kartoni2: Barvna paleta, kijo druzina

prejme in nanjo polaga predmete, ki

jih najde ob poti, v doloceni barvi (bela,

zelenag, rjava, oranzna, rumena, siva ipd)

Kartoni 3: Cutila. Druzina med sprehodom

spremlja, opazuje inisce predmete, ki jih

lahko vonja, tipa, okusa, slisi. Pri stvareh, ki




142

jih pokazejo naredimo primerjavo glede na
tip (ali je predmet gladek, hrapav), vizualen
pomen (na kak nacin vidijo, zaznajo
dolocen predmet ..), sluh (kaj slisimo:
sumenje lista, zvok ptic, pokanje vej pod
nogami) ipd.

Kartoni4: Gibalne naloge. Npr. naredis
razli¢nih poskokov in jih ponovi 5 krat. (5
sonoznih poskokov naprej, 5 poskokov

po levinogi, 5 zaj¢jih poskokov, 5 zabjih
poskokov, 5 poskokov vzvratno ...).

- Kartonis: Vsaka druzina prejme delovni
list zdoloceno vrsto drevesa (bor, smreka,
hrast, bukev, gabri). Nato se poiscejo
skupaj druzine, ki so dobile delovni list
zistovrsto drevesa - sporazumevati se
ne smejo z govorom, ampak z mimiko,
prikazovanjem ipd. Ko se poiscejo
druzine skupaj glede na vrsto drevesa,
imajo narazpolago nekaj minut (skupaj
dolocimo ¢as), da si delovni list preberejo
in se dogovorijo, kako bodo svoje drevo
predstavili drugim - na kakSen nacin ...
StarSi med sprehodom opazujejo drevesa
in ko prispejo do svoje drevesne vrste se
oglasijo z besedo »STOP«. Takrat se pri
drevesu ustavimo in prisluhnemo, kaj nam
bodo povedali. Ob koncu teh predstavitev
sevelikokratigramo igro: Gozd. Starsi
se odzovejo glede na navodila: sestavite
iglasti gozd, listnati gozd, mesSan gozd,
listnat gozd v jesenskem casu ipd. Starsi
upostevajo vse pridobljene informacije iz
delovnih listov (mlado drevo, veliko drevo,
plodovidreves, oblike listov oz. iglicipd.)

Dejavnosti na jasi

Jaso ob gozdu lahko izkoristimo za tek, rajalne,
gibalne in elementarne igre ter sprostitvene
dejavnosti. Starse motiviramo, da se vkljuci-
jovigre, ki so sejih neko¢ sami igrali. Pri teh

igrah lahko pride do medsebojnega sodelova-
nja ter prenasanja znanja od starsa na otroka
in obratno. Otroci starSe seznanijo z igrami, ki
jih poznajo. Prav tako starsi prenesejo znanje
nasvoje otroke zigrami, ki so se jih v mladosti
sami igrali. Radi se posluzujejo rajalnih iger:
Bela bela lilija, Rdeci rdeci tulipan, Rdece Ce-
$njeradajem, Biba buba baja...

lgre, kiso starSem Sevedno zanimive so: Kdo se
boji ¢rnega moza? Lisica, kaj jes? Kraljica, koli-
ko korakov lahko naredim do tvojega gradu?
Medved, koliko je ure? Gnilo jajce ...

lgra, ki je pritegne najvec pozornosti in ¢ude-
nja je: Gozdni poStar. V poStnem nahrbtniku
imamo zlozene stvari iz gozda (liste, plodove,
iglice, lubje ipd.), ki jih med potjo nabiramo v
gozdu ali jih najdemo ob jasi (ob robu gozda)
in dajemo vanj. Otroci in starsi se razvrstijo v
krog, »gozdni postar« (na zacetku je to nekdo
od odraslih) medtem hodi v krogu in govori:
»Gozdni posStar k vam hiti, da vam posto raz-
deli«. Tam, kjer se »poStar« ustavi, ponudi na-
hrbtnik in nekdo iz druzine, z zaprtimi o¢mi, iz
njega izbere predmet. Ko si ga ogledajo, mo-
rajo povedati, za kateri predmet gre. Ce znajo
predmet poimenovati, ga lahko obdrzijo, sicer
samiprevzamejo vlogo postarjain dalje razna-
sajo stvariiz nahrbtnika.

Postaje na jasi ali krozni poti v gozdu

Ce zelimo koristno preziveti svoj prosti ¢as na
prostem in biti pri tem aktivni na razli¢nih po-
drocjih, so zelo dobrodosle razli¢ne postaje,
kijih druzina pripravi skupaj. Na teh postajah
lahko izboljsujejo svojo telesno vzdrzljivost,
moc rok in nog, razvijajo svojo ustvarjalnost,

.....

do sodelovanjaznotrajdruzine. Druzine za po-
staje uporabijo materiale, kijih najdejo v bliznji
okolici gozda oz. jase. Postaje je potrebno po

koncanih dejavnostih za seboj tudi pospraviti.



Nekaj primerov delavnosti:

- Gozdni poligon: Sestavljen je iz kupov
listja, lubja, palic, storzev ipd. Potrebno
jenarazlicne nacine premagati ovire
(hoja, tek, poskoki). Lahko naredimo tudi
labirintiz odpadlega listja. Najprej reSitve
za premagovanje potiisceinizvede otrok
in star$ ponavljaza njim, nato vlioge
zamenjata. Vmes sledi tudi umiritev ter
zadevanje storzev v kvadrat, ki je narejen
iz palicinjerazlicno oddaljen od Crte za
katero mecejo.

- Gozdnispomin: Na prt sestavimo
kompozicijo iz materialov iz gozda ter
jo pokrijemo. Otrok in star$ skusata
po spominu nasvoj prticek sestaviti
enako kompozicijo. Vecina materiala je
pripravljenegav blizini, Ce pa se zeli kdo
malo sprehoditi, potem gre po material
v gozd. Materiali, ki jih lahko uporabimo:
mah, lubje, palice, iglaste veje, listi, kamni,
storzimaliin veliki ..

Gozdne slike: Druzina na tla sestavi
gozdno sliko iz materialov iz gozda. Ko
nekdo kon¢a lahko naslednji nadaljuje
ipd. Lahko izvajamo tudi»Land Art, kjer
po predhodnih predlogah naredimo
isto kompozicijsko sliko ali pa jo vsaj
priblizamo glede na dano predlogo.

- Carobni gozdi zvarek: Iz palic sestavimo
skledo v katero otroci in starSi prinasajo
razli¢ne sestavine .. Vlecejo listke iz vrece
ter poiS€ejoin prinesejo nekaj zelenega,
trdega, mehkega, tezkega, hladnega ipd.
Ko je veliko sestavin v skledi se skuha
zvarek, ki ga poimenujemo, zraven povemo
nekaj carobnih besed, nato ga »popijemo«
inzacnemo kuhati naslednjega.

Slepa gozdna pot: Od drevesa do drevesa

napeljemo vrvico, nanjo zavezemo vrecke
v doloCenirazdalji terdamo vanje razli¢ne
materiale iz gozda. Otok in star$ hodita od
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vretke do vrecCke ter tipata in ugibata kaj
je vvrecki. Da je ugibanje bolj zanimivo
lahko otrok vodi starsa, ki ima zavezane
ocCiinobratno.

Pohod z lucko

Pohod zlucko je zelo primeren v poznem jesen-
skem ali zgodnjem zimskem casu, ko se zunaj
zacne hitreje temniti. Lu¢ko lahko naredimo iz
kozarca za vlaganje, ki ga okrasimo, nanj pri-
pnemo zico terdamo vanj ¢ajno svecko. TakSna
lu¢ daje ssvojo toplotoin svetlobo posebno ca-
robnost, ki naredi pohod Se bolj zanimiv. Prav
tako taksen sprehod pri otrocih spodbudi do-
SCuvrtcain se med ulicami nadaljuje do gozda
ter gozdne jase. S tem ko se sprehodimo med
ulicami lahko ¢arobnost delimo z ostalimi lju-
dmi. Na gozdni jasi ali v gozdu lahko sprehod
popestrimo s prepevanjem pesmi, rajanjem v
krogu, tipanjem dreves (tokrat je Cutilo za tip
izrazitejSe zaradi teme in slabSe vidljivosti).
Gozd otroci in starSi ob soju lu¢k dozivljajo s
Cistodrugatnegazornega kota, kot so ga sicer
vajeni. Da je motivacija Se vecja, lahko na to¢-
ki, kjer se bomo vrnili nazaj proti domu ali vrt-
cu, nastavimo zaklad. Ta zaklad lahko vsebuje
suho sadje, ne sme pa manjkati zanimiva de-
klamacija, ki sijo lahko druzina prebere zvecer
pred spanjem, ko ponovno prizge izdelano lu¢-
ko ter ob branju podozivi carobnost pohoda.

Planinski izleti 0z. pohodi na bliznje vrhove

Kadar se odpravimo z druzino v hribe oz. bli-
znje grice je potrebno narediti pot zanimivo za
otroke. Prav tako so otroci bolj aktivni, e se v
dejavnosti vkljucijo tudi starsi. Z dejavnostmi
seveda nesmemo pretiravati, saj nam Ze sama
narava in razgledi ob poti nudijo veliko Cude-
nja in opazovanja. Pohod pa nam predstavlja

gibalne izzive inizboljsanje telesne vzdrzljivo-
sti. Prav tako je pomembno, da otroci poznajo
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gozdi bonton ter pravila obnasanja v hribih.

Nekaj primerov, ki nam lahko pomagajo pope-

striti sam pohod:

- Anekdote in zgodbe o hribih, ki jih
obis¢emo.

- Daljnogled, s katerim so ogledamo okolico,
jOo spoznavamo, Se 0 njej pogovarjamo.

- Uganke, katerih reSitve lahko otroci
najdejo na poti. Npr. Kaj je to? Rdec
obroc, belo oko, varno pripelje te ez goro
(markacija). Fantek nima kapice, kapica
ima fanticka, priSumele sapice, niso vzela
kapice, vzele so fanticka (zelod).

- Kdoima..? Nadolo¢enem mestu lahko
naredimo krog in postavljamo vprasanja:
Kdo imarad med, kdo ima na sebi bele
nogavice, kdo bise v dolino peljal na
metliipd. Tisti, ki se najde v trditvah mora
zamenjati prostor znekom drugim. Nacini
gibanja sorazli¢ni. Gibamo se lahko kot
medvedi, z misjimi koraki, kot zabe, bo¢no
ipd.

Skriti predmet: Na poti najdemo nekaj, kar
skrijemo med roke ali v kakSno Skatlico.

S postavljanjem vprasanj(od tezjega k
lazjim) usmerjamo otroka k pravilnemu
odgovoru (polzja hiska, igrica, list, palica,
kamen..). Viskanje odgovorov vklju¢imo
tudi starSe.

- Kolona: Starsi se skupaj z otrokom
postavijo v dve koloni. Zadnja dva v koloni
vsak po svoji strani tecCeta naprejin ko
prispeta na zacCetek kolone, dvigneta
roke v zrak. Takrat zacneta teci naslednja
dva.lgro lahko ponovimo, da pride vsak
dva krat navrsto. Nato se obrnemo v
nasprotno smer hoje. Sedaj zacneta prvav
koloniin teCeta vsak po svoji strani nazaj,
na konec kolone. Ko prispeta na konec,
se zaramo dotakneta tistega pred seboj,
ta naslednjegain tako naprej, dokler se

ne dotaknejo prvega v koloni, ki ponovno
tece na konec. Tudi to ponovimo dva krat.
Lahko sivmes izmislimo Se veliko razli¢nih
nalog.

- lgraFormacije: Druzinaizvlece karton z
barvo, ki ga ne pokaze drugim. Na kartonih
so naslednje barve: bela, rumena, zelena
invijoli¢na. Na znak vsi za¢nejo glasno
klicati svojo barvo. Tako se najdejo
skupaj druzine z enako barvo. Svoj karton
zamenjajo s tistim, na katerem je narisana
rastlina posamezne barve. Skupaj morajo
to rastlino prikazatiz gibi telesa, brez
kakrsnih koli drugih pripomockov.

« Umetnik: Narava je idealna za spoznavanje
umetnika Andya Goldsworthya. Nise
potrebno seznaniti s samim umetnikom,
temvec z njegovim delom »Land Art«. Zelo
zanimive stvarilahko nastanejo z materiali
iz gozda: z nizanjem kamnov v spiralo
lahko dobimo polZjo hisko, te ob korenino
debla polagamo rumene liste, nato
oranzne, sledjo rjavi.. dobimo izbocen del
korenine ipd.

- Sli¢ice zimskih Sportov: Kadar se pozimi
odpravimo na pohod lahko imamo s seboj
sli¢ice zimskih Sportov. Razdelimo se na
dve alivec skupin. Vsaka skupina vlece iz
vrecke sliko enega zimskega Sportain jo
skusa z pantomimo (z gibi telesa in zvoki)
prikazati drugim skupinam, ki skusajo
prikazan Sport ¢im hitreje ugotoviti.

Zakljucek

PredSolsko obdobje otrok je najdragocenejSe.
V tem Casu sta Stevilo in hitrost tvorjenje ne-
vronskih povezav najvecjain to je obdobje, ko
lahko najvec naredimo navseh podro¢jih otro-
kovegarazvoja, Se posebejna gibalnem, govor-
nem in intelektualnem razvoju. Ker ti otroci



veliko ¢asa prezivijo v vrtcih, smo vzgojitelji
delno odgovorni za razvoj otrokovih sposob-
nosti. Prav tako je pomembno, da svoja znanja
prenasamo na starse, ki so otrokom v oporo
ter iS¢emo skupne poti za otrokov optimalen
razvoj. Pritej starosti so otroci tisti, ki so Zeljni
gibanjainimajo velik vpliv na starse glede pre-
Zivljanja prostega ¢asa, saj zelijo le-tega izkori-
stiti na prostem in v naravi. Ker lahko gibanje
zelo dobro povezuje ljudi (strokovne delavce,
otroke, starse)je prav,dais¢emo razlicne izzive
za povezovanje druzine, v naravi. Kajti narava
pozitivno vpliva na otroke in celotno druzino.
Prav tako gibanje v naravivaruje in krepi nase
zdravje (tako telesno kot dusevno). Otroci ob
gibalnih izzivih reSujejo tudi miselne uganke,
iSCejo lastne resitve, urijo matemati¢ne vsebi-
ne tersipridobijo veliko znanja iz naravoslovja.
Menim, da otrokom ogromno pomeni, da lah-
ko svoje pridobljeno znanje iz vrtca prenasajo
na svoje starse, se dokazujejo in vedno znova
pokazejo, kaj znajo in kaj vse zmorejo. S tem
pridobijo tudi na samozavesti. Verjamem, da
si otroci bolje zapomnijo informacije takrat,
ko so njihovi mozgani aktivni in so otroci v gi-
banju. Tekom izvedenih dejavnosti se otrok in
star$ povezeta, druzina med seboj sodeluje, se
spodbuja, motivira. Po vsakem srecanju gozd
zapustamo dobre volje, prijetnega pocutja ter
v dobrih odnosih.

Literatura
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PleSem Se preden hodim - gibalni dialog

z malcki od 1-3 let

Neva Kralj

Uvod

Zgodnje otrostvo je najveckrat izpusceno, ka-
dar gre za plesno-gibalno vzgojo, toda za ples
ni nikoli prezgodaj, predstavlja avtorica. Z
malckilahko pleSemo Se preden shodijo, prav-
zaprav ze od rojstva. Prispevek se osredotoca
na nebesedno komunikacijo in kinesteti¢no
empatijo (telesni in Custveni odziv odraslega
na otrokove akcije) s skupino malckov, kjer so
vkljuceniotroci s posebnimi potrebamiin kul-
turno raznolikostjo. Otroci se svobodno ple-
sno izrazajo. Tenkocuten odziv in prilagajanje
odraslih (starSev, vzgojiteljev, skrbnikov) na
otrokovo nebesedno govorico, interakcija in
uteleSen dialog z njim je temelj in bistvo zdra-
vegarazvoja otroka. Poudarek je na bazi¢ni po-
trebi vsakega ¢loveka - biti sprejet, ljubljen in
razumljen tak, kot dejansko sem. To je temeljin
bistvo zdravega in kvalitetnega razvoja otroka
v celovito osebnost, ki bo sposobna premago-
vati neskon¢no ovir na poti do samostojnega,
svobodnega in zadovoljnega zivljenja.
Gibalnidialog, ki ga avtorica razvija, vkljucuje
metode plesno-gibalne terapije in temelji na
opazovanju in analizi otrokovega gibanja in
nebesednih znakov, z namenom razumevanja
njegove unikatne interakcije z okoljem, razvi-
janja otrokovih socialnih vescin in izboljsanja
stanja na vseh njegovih podrocjih razvoja ter
nacrtovanja nadaljnjih aktivnosti.

Vvseh letih svojega aktivnega dela kot plesna
pedagoginja in specialistka pomoci z umetno-
stjo, plesno-gibalna terapevtka, zdruzujem me-
todeinelemente plesno-gibalne terapije v svo-
jo pedagosko prakso z razli¢nimi starostnimi
skupinami.Opazam pozitivne ucinke in koristi
plesno-gibalne dejavnosti od najmlajsih otrok
dalje. Otrok se igra se z gibanjem lastnega te-
lesa. TenkoCuten odzivin prilagajanje odraslih
na otrokovo nebesedno govorico, interakcijain
utelesen dialog z njim je temelj in bistvo zdra-
vega razvoja otroka.

Malcki se na glasbo spontano odzivajo z giba-
njem.Ali kot je dejala Marija Vogelnik (1993, str.
13): »Telo je ustvarjeno za gibanje, in gibanje
je isto kot Zivljenje. Ce bi se zaustavilo, bi vse
zamrlo. In v tem gibanju, ki je neminljivo, je
zakoreninjen ples in z njim vred tudi potreba
ljudi po njem«.

Skozi svoje telo dozivljamo sebe in svet okrog
sebe, skozi telo se odraza nas odnos do sebe,
do drugih in do sveta. S telesom govorimo,
sporo¢amo in ne potrebujemo besed za med-
sebojno sporazumevanje. Otroci so v gibal-
nem izrazanju povsem svobodni, saj je to za-
nje primaren in naraven nacin izrazanja, ki jih
sprosca, osreCuje, uravnovesa in zadovoljuje.



Preko gibanja napredujejo na vseh podrocjih
svojega razvoja. Ce Zelimo, da se bodo pra-
vilno razvijali, jim moramo omogociti dovolj
pogosto in dovolj intenzivno gibanje. To jim
seveda omogocajo razlicne telesne aktivnosti.
Ples pa je umetnost, kjer lahko otroci v najve-
¢ji meri sodelujejo z lastno angaziranostjo in
ustvarjalnostjo. Pri plesu gibanje ni samo sebi
namen, vedno je prisotno notranje dogajanje,
sporocanje, Custveno dozivljanjein ustvarjanje
s svojim telesom.

Razvoj vsakega otroka poteka individualno
in kompleksno v soodvisnosti telesnega, ko-
gnitivnega, Custvenega in psihi¢nega razvoja.
Prepricana sem, da otroci preko gibanja na-
predujejo na vseh podrocjih svojega razvoja.
Spoznavajo sebe in svoje telo ter ozaveScajo
svoj osebni prostorindruge v prostoru. Naeni
strani vecje obvladovanje in na drugi vecja
sproscenost telesa pospeSita govorni razvoj
otroka, preko opisovanja nacinov gibanja pa
otrok bogati besedni zaklad. Cim vec se je otrok
sposoben gibati, tem vecje obmocje usvaja in
toliko vecje sposoben dojemati tudinadrugih
podrocjih. Ce je otrokovo gibanje omejeno, je
omejeno tudi njegovo obvladovanje gibanja.
Telo je otrokov prvi ucitelj, povdarjata G.
Connell in C. McCarthy (2014). In nadaljujeta,
da sev prvih letih zZivljenja postavi skoraj 90%
vseh nevronskih povezav v mozganih. Telesni
in kognitivnirazvoj se primajhnih otrokih gra-
di hkrati. Vec¢, ko se otrok giba, bolj stimulira
svoje mozgane. In bolj, kot so otrokovi mozgani
stimulirani, vec gibanja potrebujejoin spodbu-
jajo (G. Connellidr, 2014).

Otrokom v predverbalnem obdobju s plesno-
-gibalno dejavnostjo omogo¢amo, da razvijajo
ritmicni posluh, spoznavajo razli¢no glasbo in
se telesno odzivajo nanjo. Otrocisine bogatijo
le gibalnih izkusenj, temvec spoznavajo in se
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zavedajo svojih Custev in obcutij, pridobivajo
podobo o sebi, hkrati pa se ucijo spoznavanja
Custev drugih, kar vpliva na pozitivhe medse-
bojne odnose. Kljub individualnostije ples tudi
skupinsko delo, otrok vzpostavlja stike zdrugi-
mi in se spontano prilagaja skupini, sodeluje
z vrstniki, uci se sodelovanja, spoStovanja in
sprejemanja razli¢nosti, premaguje sramezlji-
vost, nesprosc¢enostin si krepi samozavest.

Gibalnirazvoj otroka poteka v prvih treh letih
Zivljenja, poudarjajo Zagorc, Vihteli¢, Kralj in
Jeram (2013). Odlocilnega pomena je otrokova
lastna aktivnost. »Vecina raziskav ugotavlja,
danarastinrazvojizjemno vpliva gibanje, kar
pomeni, da v otrostvu lahko z redno aktivno-
stjozgradimo trdne temelje za poznejSi odnos
do telesa, predvsem za dojemanje gibanja kot
Zivljenske potrebe.« (Zagorc idr, 2013). Otroci
skozi gibanje razvijajo iniciativnost, radove-
dnost, iznajdljivost in samozavest - lastnosti,
ki jim koristijo v vsem Zivljenju, $Se nadaljuje
Zagorceva. Vpliv plesa na otroka je celosten.
Tako kot nadrugih razvojnih podro¢jih tudi ko-
gnitivni razvoj ne poteka neodvisno, temvec je
povezanz gibalnimin s custveno-socialnim ra-
zvojem, navaja Zagorceva. Prek telesnega stika
razvijamo socialne sposobnosti, spodbujamo
torej stike z drugimi: zaupanje, obcutljivost,
sodelovanje otrok v skupiniin skupinsko reSe-
vanje problemov, delitev pozornosti, empatijo,
vodenje in podrejanje (Zagorcidr, 2013).
Majhen otrok razvija telesno zavedanje, svoje
jedro in dele telesa v Stevilnih gibalnih igrah.
Le-to mu pomaga razvijati obcutek celovitosti
telesa, kot tudi povezanostinjegovih delov ter
omogoca razli¢ne nacine komuniciranja, trdi
W.Sherborne (1993).

V. Gersak (2012) razlaga, da sta ustvarjanje in
izvajanje v plesu pri otroku zelo prepletena.
Za otroke je ples plesanjein plesanje je ples. ..
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Ustvarjanje s plesom bi morali zaceti ¢im bolj
zgodaj in ga kontinuirano izvajati in izkusati.
Osrednji namen plesnega ucenja v zgodnjem
otrostvu, nadaljuje GerSakova, je pomagati
otrokom, da razvijejo osebno in medosebno
ustvarjanje. Cilj plesnih dejavnostiv zgodnjem
otroStvu je ta,dase spodbujainrazvija otroko-
ve naravne sposobnosti.

Plesna umetnost je sestavni del kurikula v vrt-
cih in je tesno povezana z vsemi drugimi po-
drodji (Rupnik in Rupnik, 2014). Ples je gibanje
z vsebino, je glasba, je jezik in je odrska ume-
tnost, ples je matematika, narava, druzba in
ples je filozofija, poudarjata Rupnik idr. (2014).
V. Ger$ak tudi navaja (2006), da je na podrocju
vzgoje in izobrazevanja zaslediti pozitivne
rezultate raziskav, ki vklju€ujejo ustvarjalni
gib kot celostni u¢ni pristop, ko povezujemo
otrokovo telesno oziroma gibalno dejavnost z
miselnimi procesi. UteleSena kognicija, embo-
dyment, je pristop, kisledi novejSim izsledkom
s podroc¢ja nevroznanostiin omogoca otrokom
poleg sprejemanja novih informacij preko vi-
dnega in sluSnega kanala tudi kinesteti¢no
dojemanje vsebin, krepi neverbalno komuni-
kacijo, ustvarjalnost, spomin ter zdruzuje ko-
gnitivne in telesne sposobnosti, prav tako pa
tudi Custveno-socialne (Gersak, 2006).

Ustvarjanje z gibanjem, poudarja B. Kroflic¢
(1992) je lahko cilj razvijanja posameznika,
hkrati pa metoda, sredstvo za doseganje ciljev
tako v procesu vzgoje in izobrazevanja, kot v
umetnostno-terapevtskem procesu.

Dojencek najprej komunicira preko gibanja.
Razvojmozganov je stimuliran preko plazenja,
obracanja, valjanja, hoje, teka, guganjaitd, raz-
laga A. G. Gilbert (2006). Ziv¢ne in mozganske
celice se povezujejo skozi gibanje celega telesa
in senzorno stimulacijo. Dotik, gibanje, vid in

sluh so enakovredno pomembni za razvijajo-
Ceseotrokove mozgane, nadaljuje A. G. Gilbert
(2006).

Med interakcijo dveh oseb, Se posebno v ko-
munikaciji, obstaja naravna nagnjenost k po-
snemanju drze, kretenj in gibov sogovornika.
Rutten Saris (1992) poudarja pomen imitacije,
zrcaljenja v vklju€evanju gibanjav pomoc otro-
ku s tezavamiv komunkaciji; poudarja, da je ne-
besedna komunikacija vcasih celo edini nacin
vzpostavitve stika z otrokom.

Osrednjipoudarek DWWinnicotta so somatske
izkusnje odnosa mati-otrok, pomembnost, da
je matizrcalo svojemu otroku ter pomembnost
ustvarjanja varnega okolja, ki podpira otroko-
Vo samo-raziskovanje. Pridobivanje in razvija-
nje oblutka o sebiizhaja iz zgodnjih telesnih
izkusenj med otrokom, materjo in okoljem,
navaja Winnicott. Ko otrok zre proti mami in
se le-ta nebesedno odzove s pretirano reakcijo,
malcek zacuti, da obstaja (Tortora, 2014).

S. Tortora (2006) poudarja izjemno vlogo, ki jo
ima nebesedna komunikacja navseh ravnehv
primarnih letih razvoja otroka. Razlaga, kako
s posnemanjem otrokovega ritma, gibanja in
mirovanja telesa namenjamo posebno pozor-
nost kvalitetam otrokovega gibanja, ki nam
omogocajo okno v njegov svet, Cetudi ima
otrok izrazene tezave v komunikaciji. Tako se
med otrokom in odraslim pri¢ne ples uglase-
vanja in povezovanja. Preko glasbe, aktivnosti
za zavedanje telesa, dotika in gibanja, otroko-
ve individualne izkusnje postanejo dvojina ..
do popolne uglasenosti. S tem so dani pogoji,
da se otrok pogumno in z navduSenjem izraza
ter raziskuje zunanji svet. Odrasli s sledenjem
otrokovemu gibanju, preko plesa, gibanja, igre
inimprovizacije razsirja otrokovo komunikaci-
joininterakcije (Tortora, 2006).



Zakaj je tako pomembno,
da otrok plese?

V veC kot dveh desetletjih dela s predSolskimi
otroki na podrocju plesno-gibalne vzgoje opa-
zam pozitivne ucinke in se zavedam nepogre-
Sljivosti integracije plesno-gibalne dejavnosti
v njihovo vsakodnevno zivljenje. Preko giba-
nja in telesa otrok raziskuje in vstopa v svet,
se telesno uciin gradi zavedanje sebe. Ples se
v otroku rodi, spontano. Otrok, ki je opazen,
sprejet in podprt preko neverbalih interakcij
in izmenjav, zaznava in se zaveda sebe, je za-
dovoljenin umirjen sseboj, rad prihaja v svoje
socialno okolje, je uglasen s seboj in okoljem,
nima pretiranih tezav pri separaciji, spros¢eno
in odprto sprejema nove, neznane izzive, je ra-
doveden in dobre volje, prejema pozitivne iz-
kusnjeinlazje predela negativne ter se kot tak
razvijain napreduje.

Otroci imajo naravno potrebo po gibanju in
so gibalno najbolj aktivni. Plesna dejavnost je
podrocje umetnosti, kjer lahko otroci v najve-
¢ji meri sodelujejo z lastno ustvarjalnostjo in
gibalnihigerin plesa, dotika, preko gibalnega
dialoga z vrstniki in odraslimi, z dodajanjem
zvokov in glasbe, raznolikih pripomockov,
otrok v obdobju zgodnjega otrostva spoznava
inrazvijazavedanje lastnegatelesa, perceptiv-
ne funkcije, mentalne funkcije, govor, razsirja
skupno dejavnost, gibalneizkusnje, interakcije
v skupini, komunikacijo in integracijo ¢ustev,
umain telesa.

S programom plesno-gibalnega inkluzivnega
modela, ki sem ga poimenovala »Gibalni dia-
log«, zelim razsirjati obstojece nacine dela z
otroki. Namenjen je tudi ranljivim in socialno
SibkejSim otrokom ter je hkrati pomemben
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prispevek k teorijam in metodam dela z otroki
s posebnimi potrebami. Je v pomoc pri prepo-
znavanju dolocenih tezav in specifi¢nih potreb
posameznih otrok v zgodnjem otroStvu ter
omogoca akcije za reSevanje le-teh. Zlasti in
predvsem je s ¢im zgodnjeSo intervencijo omo-
goCen razvoj, napredekin mozne spremembev
vedji meri, ¢e tudi nacin dela in cilje prilagodi-
mo stopnji, sposobnostim in odzivom otroka.

S plesom otroci na vabljiv, igriv, prijeten in
ustvarjalen nacin izboljSujejo svoje zdravstve-
nostanjeinsploSnoodpornost, razvijajo pravil-
no drzo in telesne spretnosti, koordinacijo te-
lesa, ravnotezje, moc in gibljivost. Spoznavajo
sebe in svoje telo ter ozave$cajo svoj osebni
prostorindrugev prostoru. Naenistranivecje
obvladovanje in na drugi vecja spros¢enost
telesa pospesita govorni razvoj otroka, preko
opisovanjanacinov gibanja pa otrok bogati be-
sedni zaklad. Ce je otrokovo gibanje omejeno,
jeomejeno tudinjegovo obvladovanje gibanja
in s tem njegova samokontrola. Pri zavedanju
lastnega telesa je nadzorovano tudi njegovo
vsakdanje vedenje. Se vec, skozi ustvarjalne
gibalne aktivnosti na nevsiljiv nac¢in spodbu-
jamoin privzgajamo pomembne vrednote, kot
SO usmerjena pozornost, vztrajnost, pogum in
samostojnost..

Dalcroze, veliki ucitelj gibalne in ritmi¢ne vzgo-
je, jezapisal:»Zgodnje otroStvo je obdobje im-
provizacije, to je spontane ustvarjalnosti.« (v
Krofli¢, 1999).

Kako se zgodi ples oziroma gibalni
dialog z malcki?

Vstopim skozi vrata igralnice, polne dobro
leto starih malckov. Nekaj ¢asa jih opazujem.
Spontano se spustim na tla, iS¢em in vracam
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ocCesnistik zvsakim otrokom, sporazumevamo
se brez besed. Malcki senzibilno zaznajo ener-
gijo med nami, zaupajo, radovedno pricakujejo.
Glasba in ljubka igractka nas Se bolj povezeta.
Otroci se za¢no spontano gibalno odzivati na
glasbo,jazjimsledimin Ze pleSemo. Vsa ¢ustva
se kazejo v njihovi govorici telesa. Skupaj se
podamo na raziskovanje neznanega, novega,
ki nam vsem prinese notranje zadovoljstvo,
izpolnitev in nam daje novo mo¢ in motivaci-
jo za nove izkusnje. Nekaj malckov ob strani
opazuje, vendar vem, ko bodo pripravljeni, se
bodo spontano aktivno vkljucevaliv skupinsko
dinamiko.

S plesom najdemo stik s samim seboj in
se bolj spros¢eno povezemo z drugimi.

Z otroki se plesno igramo in edini motiv so
ugodje, dobro pocutje in zadovoljstvo, ki ga ob
tem dozivljajo. Ko uzivamo skupaj, je otrokom
Zivijo. Gibalno ustvarjajoin pleSejo pravzaprav
sami, odrasli jim nudimo le ustrezno vzpod-
budno okolje. Tako jim hkrati omogocimo, da
sami udejanjijo svoje lastne ideje, kot plesna
pedagoginja pa jih nadgradim in razvijam
dalje. Zapletene stvari se razvijejo iz najbolj
preprostih.

Seveda ne gre za strukturiran ples in pona-
vljanje zamisli pedagoga. Z uporabo glasbe,
gibalnih iger in razli¢nih izraznih sredstev na
ustvarjalen nacin razvijamo otrokove narav-
ne oblike gibanja in tako vplivamo na njegov
celostni razvoj. Otroci so tako v svojem najz-
godnejSem obdobju preko telesnih izkusen],
skozi igrivo plesno dejavnost in nebesedno
komunikacijo na bazi¢nem, telesnem nivoju
videni, upostevani in sprejeti taksni, kakrsni
v resnici so. To je temelj in bistvo zdravega in

kvalitetnega razvoja otroka v celovito oseb-
nost, ki bo sposobna premagovati neskoncne
ovire na poti do samostojnega, svobodnega in
zadovoljnega Zivljenja.

e

V svoje skupine vklju¢ujem otroke iz SirSega
kulturnega okolja in z razlicnimi specifika-
mi, pri delu pa je primarni element telesna
komunikacija.

Pritem uporabljam tehnike uglasevanjain po-
vezovanja z otrokom preko zrcaljenja njego-
vih gibov. Tako z otrokom vzpostavim stik in
obenem poskuSam dobiti vpogled v njegove
potrebe in emocionalno stanje.V pomo¢ upo-
rabljam razli¢ne pripomocke, kot so boben,
svecka, plisastaigraca, rutice ali blazine. Otroci
opazno napredujejo v tem varnem in spodbu-
dnem okolju.

Cilji plesno-gibalnih srecanj:

- Zavedanje sebein svojega telesa
- Socialno vkljucevanje

- Gibalnidialog

- Kinesteti¢no Cutenje, empatija

- Zgodnje telesneizkusnje

Ko te gledam, me ti vidis, torej obsta-
jam... * »When | look, I'm Seen, so | exist.«
DWWinnicott v Tortora, 2014)



Ocesnistik zotrokom in odziv odraslih na nje-
gove nebesedne znake so izjemno pomembni
ze od rojstva dalje. StarSem in vzgojiteljem
pomagam priprepoznavanju teh znakov in pri
tem, da se nanje naucijo pravilno odzivati. Ko
se na primer mama odzove s celim telesom,
tudi mimiko obraza, otrok zacenja Cutiti in
se zavedati, da obstaja. Gibanje in ples na tak
nacin omogocata starSem in otrokom, da raz-
vijajo zdravo Custveno navezanost. Opazam,
da so otroci, ki se lahko izrazajo skozi gibanje
zadovoljniin umirjeni. Tak otrok zaznavain se
zaveda sebe, rad prihaja v svoje socialno oko-
lje, je uglasen s seboj in okoljem in nima pre-
tiranih tezav pri separaciji od znanih ljudi ali
okolja.Je spros¢en, radovedeninodprtzanove,
neznane izzive, dobrevolje sprejema pozitivne
izkuSnjein se lazje spoprime sslabimi, skratka,
dobro napreduje tako v psihosocialnem kot ko-
gnitivnem razvoju. Vse to velja tudi za starejSe
otroke, vendar zgodnji pricetek prinasa vecje
ucinke.

Vse to je mogoce in omogoceno, Ce se otroci
pocutijo v sebi in svojem okolju dovolj var-
ne, da lahko z notranjo motivacijo razisku-
jejo in sledijo svoji poti, odrasli pa jih v tem
podpiramo.

Ljubezen je nedvomno temeljvsega.In ne gre
za kaksno abstraktno, temvec vsakdanjo obli-
ko, ki jo poznamo vsi. Ljubezen, ki jo obcutimo
in se nas dotakne v svoji najmocnejsi in najci-
stejSi obliki, nesebi¢niin brezpogojni.

Ne dopustimo, da bi otroci pozabili
plesati

Dr. Anja RadSel, dr. med, dr. sci, svetovalka za
nosenje otrok v nosilki (OT), je mama osemle-
tne plesalke in Stiriletnika. S plesom otrok se je
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srecala v Afriki, kjer je prezivela nekaj ¢asa, ple-
sno izkusnjo pa se je odlocila omogociti tudi
svojima otrokoma.

"Spominjam se dneva, ko sem zacarano opazo-
vala malo afriSko deklico, ki je ob petju prikaza-
la pravi plesnispektakel. Alibobnanja na Cebre
izpod rok nekoliko vecjih otrok, ob katerem so
se menjaje zvijali v zivahnem ritmu. Kje so se
tega naucili? In to prav vsi po vrsti? Glasba in
ritem sta v nas. Ritem dihanja in srca. Ritem
zibanja otroka ob uspavanki, ritem trepljanja
otroka ob joku. Ritem nas pomirja. Ples je v
nas,je prepri¢anaAnja, ob tem pa se sprasuje:
»Starsi s ponosom kazejo naokrog filmcke nji-
hovih komaj enoletnikov, ki se v ritmu glasbe
pozibavajoinritajo sredidnevne sobe. In kaj se
potem zgodi z njimi, sploh s starSi deckov, da
tako kmalu zamenjajo veselje nad plesno-izra-
znimi podvigi svojih otrok za druge dosezke?
Poslusanje glasbe in petje pesmic zamenjajo
zadruge boljalimanjstrukturirane dejavnosti.
In spontanost giba zamre. Otroci pozabijo, da
ples nosijovsebi.Inzacnejo verjeti,da ne znajo
plesati.«

Svoja otroka spodbuja, da tako kot sicer pri
drugih stvareh, tudi v plesu in ritmu sledita
sebi: »Skoraj vsak dan uprizarjata razli¢ne ko-
stumografske plesne elemente. DecCek v krilu
in deklica z brki. Ni pomembno. Vse kar Ste-
je je njun ponosni, iskrivi, presre¢ni izraz na
obrazu, ko pleseta svoj trenutek. Zelimsi,da ju
ples v dnevni sobi nikoli ne zapusti. Zelo sem
hvalezna za ljudi, kot je Neva Kralj, ki s svojim
predanim delom vracajo ples in glasbeno gi-
banje med otroke in ljudi vseh starosti in jim
omogocajo, da brez plesnih odrov in dvoran
ponovno Vv sebi zacutijo sre¢no svobodo ple-
snegaizrazanja."
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Foto: A.Kociper.
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Vloga druzine pri spodbujanju ljubezni do gibanja

dr. Tanja Kajtna

lzvlecek

Pri otrocih lahko govorimo o Sportu, pri tem
pa ni potrebno razlikovanje na tekmovalni in
rekreativni Sport. Osnova vsemu je ljubezen
do gibanja in v prispevku se ukvarjamo s tem,
kako naj druzina vpliva na to, da bodo otroci
vzljubili gibanje. V zacetku naj starSi otrokom
ponudijo gibalne izkuSnje ze preden se zatnejo
vklju€evativ organizirano Sportno dejavnost.
Druzinaje primarnaskupina otrokovega odra-
s¢anjain bivanja, otroci pa kot jedro te druzine
predstavljajo osebe, za katere so starsiv celoti
odgovorni. Druzina ne skrbi le za zadovoljeva-
nje osnovnih potreb, temvec tudi za vkljuce-
vanje v druzbo, spoznavanje vzorcev okolja, v
katerem otrok zivi, druzina vzpostavi izhodi-
SCe za kasnejSi vrednostni sistem pri otroku...
Zato gibanje, ki ga otrok spoznava ze v druzini
in ki je eno od osnovnih vodil in priloznosti za
druzinsko prezivljanje ¢asa, priotroku gibanje
vzpostavi kot vrednoto. Ce gibanje pri otroku
predstavlja vrednoto, bomo s tem spodbujali
notranjo motivacijo, takemu otroku bo gibanje
predstavljalo uzitek in si ga bo zelel vse vec in
ve¢. Omenimo lahko tudi Listo pravic mladih
Sportnikov - otroci naj bi imeli pravico do so-
delovanja v Sportu, otroci naj v Sportu sodelu-
jejo na ustreznem nivoju, vodi naj jih odrasli
strokovni vodja, naj se zabavajo in o svojem
Sportu soodlocajo, Sport pa naj se odvija v
varnem in zdravem okolju. Otroci morajo biti
o vadbi obvesceni in morajo imeti enake mo-
znosti za doseganje uspeha, imajo pravico do

sposStovanjain pravico do uzivanjav $portu, te
pravice pa morajo za sprejeti in podpirati tudi
njihovistarsi.

Uvod

Pri otrocih nam v resnici ni potrebno delati
razlik med »tekmovalnim« in »rekreativnime«
Sportom, ampak lahko preprosto govorimo o
Sportu pri otrocih, ¢e pa vse skupaj poenosta-
vimo, pa lahko govorimo o ljubeznido gibanja,
kije osnovna podstat Sporta. Kako naj druzina
vpliva na to, da bodo otroci vzljubili gibanje?
Zaletek lezivtem, dastarSiotrokom ponudijo
gibalneizkusnje ze dolgo pred tem, ko se otroci
lahko za¢nejo vkljucevati v organizirano Spor-
tno dejavnost.

Druzina je primarna skupina, ki jo sestavljajo
starSiin otroci - otrok oziroma otroci so jedro
te druzinein z vidika otroka mu je druzina do-
deljena, zaradi Cesar je druzina za otrokovo
dobrobit v celoti odgovorna (Doupona Topic
in Kajtna, 2011). Druzina poleg zadovoljeva-
nja osnovnih potreb pri otroku skrbi tudi za
vklju€evanje v druzbo, spoznavanje vzorcev
okolja, v katerem otrok Zivi, druzina vzposta-
vi izhodisCe za kasnejSi vrednostni sistem pri
otroku... Otrok pristarsih vidi, kaj je pomembno
in to prevzema, sprva brez presojanja, ali je to
tudi njemu pomembno, starsi ga socializirajo
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ne le za ostala podrocja zivljenja, temvec tudi
za Sport, kar pravzaprav pomeni, da so starsi
tisti, ki otroku omogocijo kasnejSo ljubezen
do Sporta . Zato gibanje, ki ga otrok spoznava
ze v druzini in ki je eno od osnovnih vodil in
priloznosti za druzinsko prezivljanje ¢asa, pri
otroku gibanje vzpostavi kot vrednoto.

Gibanje, ki je vrednota, bo pri otroku spodbu-
jalo notranjo motivacijo (Kajtna in Jeromen,
2013) - tak otrok se bo pri gibanju primerjal s
samim seboj, gibanje mu bo predstavljalo uzi-
tek in si ga bo zZelel vse vec in vec, na ta nacin
pa bovzpostavljena tudi osnovaza morebitno
kasnejSe vkljucevanje v tekmovalni Sport.

Omenimo pa lahko tudi priporocila za ukvar-
janje otrok s Sportom s psiholoSke perspek-
tive, ki jih je Martens (1997) poimenoval Lista
pravic mladih Sportnikov - tako naj bi otroci
imeli pravico do sodelovanja v $portu, otroci
naj v Sportu sodelujejo na nivoju, ki je skladno
z njihovo zrelostjo in sposobnostmi, pri tem
pa naj jih vodi odrasli strokovni vodja, otroci
naj sevsportu udejstvujejo kot otroci (temu bi
lahko rekli tudi pravica do zabave), prav pa je
tudi, da otroci soodlocajo o svojem Sportnem
udejstvovanju, to pa se mora odvijati vvarnem
in zdravem okolju. Otroci morajo biti o vadbi
obvesceni in morajo imeti enake moznosti za
doseganje uspeha,imajo pravico do spostova-
njain pravico do uzivanjav Sportu. Vse te pra-
vice pa morajo za otrokovo uzivanje v Sportu
sprejetiin podpirati tudi njihovi starsi, s ¢Cimer
boizpolnjena e en pravicain sicer pravica do
podpore starSev za ukvarjanje s Sportom.

Vkljucevanje otrok v Sport

Ko govorimo o Sportu priotrocih, navadno po-
mislimo na pouk Sportne vzgoje in na treninge

kakSnega Sporta po Soliali vrtcu. Tidve pojavni
obliki Sporta priotrocih sicer predstavljata ve-
lik del Sportne aktivnosti otrok, vendar pa Se
zdalec nista edini. Del »Sporta« pri otrocih je
ze gibanjedoma, vdruzini - popoldanskoigra-
nje na dvoriscu, sprehodi, druzinski izleti, kjer
gredo starSi z otrokom na sprehod ob bregu
Blejskega jezera.. Ceprav so tudi te gibalne iz-
kusnje Sportnega znacaja, se bomo na tem me-
stunekoliko bolj posvetili organizirani Sportni
vadbi za otroke.

Morda se je potrebno vprasati tudi, ali naj se
otroci s Sportom ukvarjajo tekmovalno ali
rekreativno. Za otroka tekmovalne izkusnje
nekaj pomenijo Sele kasneje, ko se s Sportom
ze nekaj ¢asa ukvarja. Prezgodnje intenzivno
spodbujanje tekmovalnosti ni najbolj zazele-
no, zato se vsako treniranje Sporta zacne kot
ucenje, kot veselje do gibanja, s Cimer pa se
kaj dosti ne razlikuje od rekreativne Sportne
dejavnosti. Zato pri otrocih v resnici ni smi-
selno delati prave razlike med rekreativnim in
tekmovalnim Sportom, vsaj tam nekje do ka-
detskih kategorij - ne glede na to, ali je otrok
vkljucen v Sportni klub, ki je naravnan tekmo-
valno ali pa samo rekreativno. Vsaj naj ne bi de-
lali te razlike - to prepoznavajo tudi Stevilne
Sportne zveze in organizacije po svetu, trend
pa se pojavlja tudi pri nas, odrazen pa je tudi
v najnovejsi obliki Zakona o Sportu - ZSpo-1
(2017). Na tekmovanjih mlajsih starostnih sku-
pin se tako vse pogosteje dogaja, da ne deli-
jo kolajn za najboljSe tri, ampak jih dobijo vsi
udelezenciza udelezbo ali pa se tekmuje le na
nekem zbirnem, klubskem nivoju. Otroci tako
niso obremenjeni z mesti in se lahko v celoti
posvecajo svojiizvedbi in tako gojijo notranjo
motivacijo, kijevzgodnjih obdobjih ukvarjanja
s tekmovalnim Sportom veliko bolj pomembna
inzazelena.



Zato nam v resnici ni potrebno delati razlik
med »tekmovalnim« in »rekreativnime« Spor-
tom pri otrocih, ampak lahko preprosto govo-
rimo o Sportu priotrocih. Tu pa lahko sledimo
nekaterim priporocilom, kiveljajo s psiholoSke
perspektive. Ta priporocila je Ze leta 1997 opre-
delil Rainer Martens v svoji knjigi »Successful
coaching«-poimenoval jih je lista pravic mla-
dih Sportnikov. Navaja deset pravic mladih
Sportnikovinob njihovem pregledu in upoSte-
vanju lahko res re¢emo, da otrokom v Sportu
omogocimo varno in zdravo okolje, ki bo do-
dalo h kvaliteti njihovega zivljenja in jih opre-
milo s Stevilnimi spretnostmi, ki jim jih lahko
ponudi Sport (Martens, 1997).

Pravica do sodelovanja v Sportu je prva, ki naj
bi jo upoStevali pri Sportni dejavnosti otrok.
Tu naletimo na finan¢ni vidik Sportnega udej-
stvovanja-mnogi otroci sine morejo privosci-
ti ukvarjanja s Sportom zaradi slabe financne
situacije druzine ali pa si ne morejo privosciti
ukvarjanja s Sportom, ki je nekoliko drazji. V
preteklostisozadrage Sporte veljali predvsem
smucanje, tenisin golf, danes pa v to kategorijo
sodi vse vec Sportov, tudi taksnih, ki jih mor-
da sploh ne bi pricakovali v tej skupini dragih
Sportov. Vse draZzji zaradi opreme in stroskov
priprav na primer postajajo ples, plavanje, ho-
kej.. Zato je izjemno pomembno, da na drzav-
nem nivoju spodbujamo moznosti ukvarjanja
s Sportom za vse otroke in da to ne ostaja le
na bremenih razlicnih nevladnih organizacij
in dobrodelnih akcij, ki pomagajo zbirati sred-
stvazasportno udejstvovanje otrok iz socialno
ogrozenih druzin.

Drugo vodilo naj bi bilo sodelovanje v Sportu
na nivoju, ki je skladno z zrelostjo in sposob-
nostmi vsakega otroka, tretje pa pravica do
odraslega strokovnega vodje. Ti dve vodili sta
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povezani, saj lahko le s pravo usposobljenostjo
osebe, ki vadbo vodi, zagotovimo prilagojenost
treninga oziroma vadbe za otrokovo razvojno
stopnjo. Poznavanje principov razvoja otroka
je izhodisce za sestavo pravih oblik vadbe in
pravo izbirovaj, njihovo razporeditey, trajanje...
V tujini je pogosta praksa, da z najmlajSimi v
Sportu delajo najbolj usposobljeni in najbolj
izobrazeni trenerji, ki so za to tudi ustrezno sti-
mulirani in nagrajeni. V naSem prostoru pa se
zal prepogosto dogaja, daznajmlajsimiv Spor-
tu delajo tisti, ki so preslabo ali pa sploh niso
usposobljeni. Ker nimajo dovoljznanj (in mor-
daizkusSenj), najveckrat z otrokidelajo tako, kot
so sami trenirali, ko so bili mlaj$i in napake se
samo eksponentno prenasajo naprej iz gene-
racije v generacijo.

Zato je pomen ustrezne izobrazenosti trener-
jev mladih Sportnikov neprecenljiv. Z dovolj
usposobljenosti kadra, ki vodi mlade v Sportu,
tudi zadostimo naslednji pravici - da se otroci
v Sportu udejstvujejo kot otroci, ne kot odrasli.
Otroci naj se v Sportu zabavajo, ucijo, napre-
dujejo, spoznavajo sami sebe - svoje telo, nje-
gove zmoznosti in tudi omejitve, spoznavajo
naj svoje odzivanje na napetosti in intenziv-
ne custvene dogodke, spoznavajo prijatelje....
Tekmovanje in uspesSnost navzven pa lahko
prideta kasneje, za to bo Se dovolj ¢asa, Ce se
bodo odlocili v Sportu ostati in se mu resneje
posvetiti, ko bodo zaceli odrascati.

Mnogi menijo, da morajo biti otroci v Sportu
povsem vodeni, pa vendar Martens kot eno od
pravic omenja tudi, da se otroci lahko soodlo-
¢anja o vodenju in razvoju lastne Sportne ka-
riere. Znan uspesSen slovenski trener je nekoc
rekel, da uspeSnega trenerja prepoznas po tem,
da Sportnika vprasa, kaj meni o treningu in kaj
bisidanes zelel trenirati. S tem seveda ni mislil,
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da trener ne opravi svoje naloge in prepusca
Sportniku, da sestavlja treninge - s tem je mi-
slil, da od Sportnika sproti pridobiva povratno
informacijo o pocutju in vtisih in temu prila-
gaja treninge. Ko na kaksnih izobrazevanjih
ali predavanjih trenerje vprasamo, kaj si o tem
mislijo,so mnogi povsem razburjeni e »to pa
ne, to porusi avtoriteto, trener mora odlocati,
kaj pa otroci vedo, kaj bi morali treniratl« In
resje,otrocisamineznajo sestaviti treninga, ki
biustrezal trenaznim principom periodizacije,
ciklizacije in tako naprej. Zelo dobro pa vedo,
kako se pocutijo, kaj jim je vse¢, kaj jim ni.. in
tegase dobritrenerjizavedajo in bodo toinfor-
macijo pridobili od otrok in jo poskusali tudi
uposStevati.

Otrocinaj biza ukvarjanje s Sportom imelivar-
no in zdravo okolje - pri tem seveda najpre;j
govorimo o tem, da mora trener poskrbeti za
varnost otrok na vadbi oziroma treningu. Ce
govorimo o vadbi smucanja, mora vaditelj po-
skrbeti, da bodo otroci na delu smucisca, kjer
bodo zasciteni pred ostalimi smucarji, pri vad-
bi plavanja je potrebno zagotoviti, da bo imel
posameznivaditeljves ¢as pregled nad otroci...
Poleg same fizicne varnosti pa je pomembno
tudi,daimavaditelj spodbuden odnosinstem
zagotavlja zdravo okolje, ki bo otroku pomaga-
lo razvijati svoje potenciale. Nekoliko se zdra-
vo okolje nanasa tudi nakoli¢ino obremenitve,
ampak v tej pravici primarno govorimo o psiho-
loSko zdravem okolju.

Martens opredeljuje tudi pravico do ustrezne
priprave za ukvarjanje s Sportom, kar lahko ra-
zumemo kot obvescenost otroka o tem, kako
bo vadba potekala, o tem, da mu vaditelji ozi-
romatrenerji povedo, kaj je njegova naloga, da
pozna potek svoje sezone, potek obremenitey,
da ve, kdaj bodo preizkusi/tekmovanja, torej

neka jasnost in transparentnost delovanja.
Pomembna paje tudipravicado enakih mozno-
stizadoseganje uspeha.V kolikor upostevamo,
da je treba pri najmlajSih v Sportu upoStevati
predvsem individualni napredek, potem je ta
pravica povsem razumljiva. Vsak otrok sizaslu-
Zi pohvalo ob napredku in ta napredek je po-
trebno opazovati pri vsakem otroku posebe;j.
V kolikor vedno opazimo oziroma pohvalimo
le tiste najhitrejSe, najbolj spretne in tako na-
prej, bodo kaksniotroci dobili obcutek, da niso
uspesni, pasovendar mordanaindividualnem
nivoju napredovali bolj kot tisti, ki so najboljsi
v skupini. V Sportu se lahko otroci naucijo ve-
like mere vztrajnosti in potrpezljivosti, kar pa
se bo zgodilo le, Ce bodo za prizadevnost tudi
nagrajeni.In prizadevnost se bo pokazala tudi
vindividualnem napredku - le tisti okrog otrok
morajo napredek prepoznati.

Otrociimajo v sportu tudi pravico do spoStova-
nja-Sevedno natreningih prepogosto slisimo
ne le povzdignjene glasove, temvec tudi kaksne
kletvice, zmerjanja in podobno. Raziskave, ki
prikazujejo spremljanje komentarjev trenerjev
ali starSev na tekmovanjih in treningih, se do-
stikrat berejo tako kot zapiski s kaksne bojne
fronte, tako je Cizl (2015) v svoji diplomski na-
logi belezil komentarje starSev na nogometni
tekmi. Zapisani komentarji pogosto odrazajo
omenjanje nesposobnosti tako lastnih kot
drugih otrok, zmanjSevanje avtoritete in celo
zaljenje trenerjain sodnikov, ocitne so Stevilne
krsitev fair play-a.. Nemalokrat otroci poslusa-
jo, da so nesposobni, leni, da nimajo pojma -
pa tudi kakSniizrazi, ki bijih lahko zapisalile s
Stevilnimizvezdicami, se najdejo vmes. Taksna
komunikacija je milo reCeno nespostljiva in v
vzgoji otroka (pa Ceprav samo na Sportnem
podrocju) nima kaj iskati in bi se ji morali v ce-
lotiizogniti. Vsako povratno informacijo se da



podati brez kletvic, na spostljiv nacin in vadi-
telji bi si morali k temu prizadevati. Z upoSte-
vanjem vseh dosedaj omenjenih pravic pa bo
izpolnjena tudi zadnja s seznama - pravica do
uzivanja v Sportu. Za zagotavljanje notranje
motivacije in napredka ter vzgajanje ljubezni
do Sporta in gibanja je nujno, da otroci uziva-
jo.Natreningih, tudi tistih najtezjih, bi moralo
biti vidno zadovoljstvo otrok, precej bi se mo-
ralismejatiinigrati. Le tako bodo v Sportu tudi
ostali, tekmovalnem ali pa rekreativnem.

Lahko pa Martensovim pravicam dodamo Se
eno - vsak otrok ima tudi pravico do podpo-
re starSev za ukvarjanje s Sportom. Predvsem
custvene, Ceprav zaradi visokih cen na zalost
preveckrat v ospredje pride finan¢na podpo-
ra. Starsi so klju¢na opora otrokom in prvi, ki
se bodo soocili z njihovim $portom in zato je
toliko bolj pomembno, da otrokom pokazejo,
da so zadovoljni predvsem s tem, da so vlozili
v svoj trening in izvedbo trud, da se z njimi ve-
selijo ob njihovih uspehih in jih potolazijo ob
neuspehih.

Pomembno je tudi vkljucevanje starSev v delo
z mladimi - Gimeno (2003) je preverjal, e bolj-
Se poznavanjerazmervsportu sstranistarsev
mlajSih SportnikovizboljSa njihovo vkljucenost
vSport-njegov program»parents training pro-
gramme« vkljucuje 2 tipa nalog - socialne spre-
tnostiinreSevanje problemov.Z njim je izobra-
zeval tako starSe (2 uritreninga) kot trenerje (4
ure treninga),za osnovo pa je uporabil knjizico,
kijo je pripravil posebej za to.

Po 7 mesecih opazovanj so ugotovili, da je
imelo izobrazevanje pozitiven vpliv na vede-
nje starSev in trenerjev, knjizica se je zdela
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uporabna starSem in trenerjem in oboji so po-
udarili,dasoseob treningu lahko bolje naucili
vedenjav sportnem kontekstu. Vedenje obojih
je bilo bolj konsistentno, boljSe obnasanje star-
Sev je bistveno olajSalo tudi delo trenerjev, iz-
boljsali so se odnosi med trenerji in starsi in
zvisala se je motivacija obojih za sodelovanje
v Sportu, izboljSale paso se tudidruzinske vezi
med starSiin otroki, ker so starSi bolje razumeli
trening in dogajanje v Sportu. Bolje so resevali
tudi druge konfliktne situacije. Iz te raziskave
tako lahkovidimo, da je trening socialnih spre-
tnosti lahko koristen tako za trenerje mlajsih
Sportnikov kot tudi za njihove starse.

Pomen vkljuCevanja starSev v sportno situaci-
jo poudarja tudi Sabock (1985), ki pravi, daso v
odnosu med trenerjem in mladim Sportnikom
vedno vkljuceni tudi starsi, znacilnosti vseh
treh oseb v tej situaciji pasorazvidne iz Slike 1.

$p il sLarsi trener

%)

Slika 1. Osebe v Sportnisituaciji mladega Spor-
tnika (Sabock, 1985).

"Jaz"

Tako je Sportnik tisti, ki zadeve vidi iz prve ose-
be,zanima jih,ali bo njim uspelo dosecicilje, ali
bo uspesen, ali bo dobil Stipendijo... Starsi de-
lujejo z vidika upoStevanja le lastnega otroka,
torej nanek nacin s tunelsko vizijo (orientirajo
se le na svojega otroka, na koncu tunela pa je
njihov sin ali h¢er, »zvezda« - takSna je narava
starsain taksnavlogaje popolnomanormalna.
Trener pa je tisti, ki mora usklajevati trening,
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ga prilagajati vremenskim razmeram, skrbeti
za opremo, ustreci Sportnikom, starsem, upra-
vam kluba... trenerja vedno vlecejo Stevilni de-
javnikivrazli¢ne smeri, pogosto nasprotujoce
si, on pa mora na neka nacin poskrbet za vse
in ustreci ¢im vec stranem, dejavnikom, seve-
da pa tako, da ob tem ne trpi trenazni proces
(Sabock, 1985).

Starsi imajo Se posebej pomembno vlogo pri
blazenju ucinkov, ki jih imajo lahko na otroka
vsi dejavniki (»institucije«), ki so vkljuceni v
njegovo Sportno kariero in nanjo vplivajo, kot
so Sportni klubi, sodniki, trenerji, uciteljiin gle-
dalci (Byrne, 1993). Roberts in Treasure (1993)
tudi ugotavljata, da manj tekmovalno usmer-
jeni starSi predstavljajo boljSe okolje za razvi-
janje uspesnih odnosov z vrstniki pri svojem
otroku, saj otrociiz takSnega okolja pozornost
posveclajo tudi svojim vrstnikom, ne le zmagi
in superiornosti.

Zakljucek

Za zdrav razvoj ljubezni do gibanja je pri otro-
cih potrebno poskrbeti za to, da otroci dobijo
sSirok spekter gibalnih izkusenj, skozi katere se
bodo nauciliv $portu sodelovati, in to na nivo-
ju, kije primeren za njihovo starostno obdobje.
V kolikor govorimo ze o vkljucevanju v organi-
zirano dejavnost, je pomembno, da to vadbo
vodi strokovni odrasli vodja, ki bo poskrbel za
to, da se bodo ob vadbi zabavali, ucili in spo-
znavalisebein delovanje svojega telesa. Otroci
morajo imeti pravico soodlo¢anja o tem, kako
se bodo vkljucevali v Sport oziroma vadbo in
seveda morajo to poceti vvarnem in zdravem
okolju. Prav je, da vsi otroci dobijo priloznost
za uspeh, seveda pa ga je potrebno meriti iz-
klju¢no na nivoju individualnega napredka,
skozi katerega lahko dobijo tudi spoStovanje
tistih, ki njegov napredek opazujejo in spre-
mljajo. Tako bodo v gibanju tudi uzivali, le-to

pa jim bo predstavljalo vrednoto. Seveda ob
tem rabijo tudi podporo starSev, prikaterih pa
sejekotizjemno koristnoizkazalo dodatno iz-
obraZevanje o tem, kaj je njihova vloga v $por-
tu. StarSiimajo namrec Se posebej pomembno
vlogo priurejanju otrokovega zivljenja z vidika
pomoci pri usklajevanju vseh dejavnikov otro-
kovega Zivljenja, Se posebej Solskega in Spor-
tnega okolja.
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Druzinain vadbav naraviin

na zunanjih vadbenih napravah

Miha Bevc

Druzina je naravna primarna skupina, ki nam
daje moznostucenja, razvoja, zaupanja, komu-
nikacije, custvenih odnosov, varnosti, blizine,
moznost ustvarjanja pozitivhe samopodobe,
moznost odlocanja, odzivanja na osebnostni
razvoj, obCutka pripadnosti ipd. Aktivnosti v
naravi in s tem povezana vadba v naravi pa
predstavlja najbolj zdrav nacin prezivljanja
prostega ¢asa. Ce lahko povezemo eno z dru-
gim, je to vsekakor nekaj neprecenljivega.
Odrasli predstavljamo spodbudo za otroka,
tudi ko govorimo o $portni aktivnosti. Sportno
udejstvovanje ima velik pomen za telesno in
dusevno zdravje. Privsem skupaj pa ima velik
pomen tudi okolje. Razli¢na okolja druzinam
nudijo drugatne moznosti za ukvarjanje s
Sportom. Razlike se tako pojavijo glede na to,
alidruzina ziviv mestu, navasi, v bloku ali hisi.
Druzine, ki zivijo v mestih imajo tako ponavadi
vec ponujenih opcij glede Sportnih aktivnosti.

V Sloveniji smo v zadnjih nekaj letih v vseh
vecdjih in manjsih mestih dobili kar nekaj tako
imenovanih »Sportnih otokov«, na katerih so
razli¢ne zunanje vadbene naprave in posta-
je, ki so namenjene razvoju razli¢nih gibalnih
sposobnosti. Pravzaprav lahko na teh otokih
razvijamo cisto vse osnovne gibalne sposob-
nosti: gibljivost, mo¢, koordinacijo, ravnotezje,
hitrost, vzdrzljivost in natancnost. Vse napra-
ve in vaje temeljijo na premagovanju lastne
teze. Pa vendar se ob vsej tej ponudbi poraja
vprasanje koliko so vse te stvari uporabne in
uporabljene?

Kot zagovornik funkcionalnosti gibanja in
gibanja za zdravje je primarna stvar pri vsaki
obliki vadbe kvaliteta gibanja. Vendar pa je
potrebno poudariti, da je za to velikokrat po-
trebna strokovna pomoc nekoga, ki ima o tem
znanje in izkusnje. Tako tudi pri tej obliki vad-
be ne smemo pozabiti na pomen instruktorjev,
trenerjev, kineziologov in vseh tistih, ki imajo
znanje s podrocja vadbe. Kajti samo s kvali-
tetnim gibanjem bomo lahko vadbo izvajali z
veseljem, dolgoroc¢no in uzivali v vseh rezulta-
tih, ki jih sama vadba prinasa. V nasprotnem
primeru si lahko z vadbo pridobimo tudi bo-
leCine, poSkodbe in nevSecnosti. Cilj vadbe je
izboljSanje performansa, panajgrezamamoz
otrokom ali za vrhunskega Sportnika. Seveda
pa se performans v danih primerih razlikuje.
Pri mami performans pomeni, da je le ta spo-
sobna brez vecjih tezav opraviti vse opravke
v dnevu in da se je sposobna igrati z otrokom
brez bolecin in kakrsnihkoli tezav. Medtem, ko
performans privrhunskemu Sportniku pomeni
doberrezultat na tekmovanju brez prisotnosti
poskodb.

Za zares popolno vadbo na teh otokih je zelo
dobro, Ce imamo navoljo nekaj majhnih rekvi-
zitov, ki jih lahko prinesemo s sabo v nahrb-
tniku. S temi rekviziti lahko veliko lazje vadbo
prilagajamo glede na nase sposobnosti, poleg
tega pa pomenijo tudi popestritev. Med te
rekvizite spadajo: mini elastike, super elasti-
ke, masazni valjcek, manjsa blazina, vadbeni
trakovi.
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nudijo drugatne moznosti za ukvarjanje s
Sportom. Razlike se tako pojavijo glede na to,
alidruzina ziviv mestu, na vasi, v bloku ali hisi.
Druzine, ki zivijo v mestih imajo tako ponavadi
ve¢ ponujenih opcij glede Sportnih aktivnosti.

V Sloveniji smo v zadnjih nekaj letih v vseh
vecjih in manjSih mestih dobili kar nekaj tako
imenovanih »$portnih otokov«, na katerih so
razli¢ne zunanje vadbene naprave in posta-
je, ki so namenjene razvoju razli¢nih gibalnih
sposobnosti. Pravzaprav lahko na teh otokih
razvijamo cisto vse osnovne gibalne sposob-
nosti: gibljivost, mo¢, koordinacijo, ravnoteZje,
hitrost, vzdrzljivost in natancnost. Vse napra-
ve in vaje temeljijo na premagovanju lastne
teze. Pa vendar se ob vsej tej ponudbi poraja
vprasanje koliko so vse te stvari uporabne in
uporabljene?

Kot zagovornik funkcionalnosti gibanja in
gibanja za zdravje je primarna stvar pri vsaki
obliki vadbe kvaliteta gibanja. Vendar pa je
potrebno poudariti, da je za to velikokrat po-
trebna strokovna pomoc¢ nekoga, kiima o tem
znanje in izkusnje. Tako tudi pri tej obliki vad-
be ne smemo pozabiti na pomen instruktorjey,
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trenerjev, kineziologov in vseh tistih, ki imajo
znanje s podrocja vadbe. Kajti samo s kvali-
tetnim gibanjem bomo lahko vadbo izvajali z
veseljem, dolgoroc¢no in uzivali v vseh rezulta-
tih, ki jih sama vadba prinasa. V nasprotnem
primeru si lahko z vadbo pridobimo tudi bo-
leCine, poSkodbe in nevSecnosti. Cilj vadbe je
izboljSanje performansa, panaj grezamamo z
otrokom ali za vrhunskega Sportnika. Seveda
pa se performans v danih primerih razlikuje.
Pri mami performans pomeni, da je le ta spo-
sobna brez vecjih tezav opraviti vse opravke
v dnevu in da se je sposobna igrati z otrokom
brez bolecin in kakrsnihkoli tezav. Medtem, ko
performans privrhunskemu Sportniku pomeni
doberrezultat na tekmovanju brez prisotnosti
poskodb.

Za zares popolno vadbo na teh otokih je zelo
dobro, Ce imamo na voljo nekaj majhnih rekvi-
zitov, ki jih lahko prinesemo s sabo v nahrb-
tniku. S temi rekviziti lahko veliko lazje vadbo
prilagajamo glede na nase sposobnosti, poleg
tega pa pomenijo tudi popestritev. Med te
rekvizite spadajo: mini elastike, super elasti-
ke, masazni valjcek, manjsa blazina, vadbeni
trakovi.

Tako kot vsaka vadba je tudi ta sestavljena iz
ogrevanja, glavnega dela in zakljucka. V ogre-
vanje vklju¢imo splosne vaje za dvig telesne
temperature (hitra hoja, lahkoten tek), vaje za
gibljivost/mobilnost ter vaje za aktivacijo ne-
katerih misi¢nih skupin.V zadnjem delu ogre-
vanja lahko naredimo Se nekaj za aktivacijo
ziv€nega sistema (koordinacijske vaje-hitre
noge, ravnotezne vaje) in pa za eksplozivnost
alihitro moc (pliometri¢ne vaje-skoki, poskoki).
V glavnem delu naredimo krepilne vaje za gi-
balne vzorce, ki so opisani spodaj. Trening lah-
ko naredimo v obliki postaj ali pa v obliki kro-
znegatreninga. Osnovne smernice za krepilne
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vaje prisplo$ni populaciji so,da naredimo 6-15
ponovitev v dveh do Stirih serijah. Odmor med
vajamiin serijami je odvisen od oblike trenin-
ga, od tezavnosti/intenzivnostivajin od cilja.

Gibalni vzorci, ki jih Zelimo trenirati so sle-
deci: PREDKLON, POCEP, STOPANJE, IZPADNI
KORAK NAPREJ, IZPADNI KORAK V STRAN,
HORIZONTALNI IN  VERTIKALNI  POTISK,
HORIZONTALNI IN VERTIKALNI POTEG IN VAJE
ZA TRUP (ANTI-IZTEG, ANTI-UPOGIB, ANTI-
STRANSKI UPOGIB, ANTI-ROTACIJA). Vsaka od
teh gibalnih vzorcev ima na progresivni le-
stvici lazje in tezje vaje. To je zelo pomemben
koncept s katerim lahko vadeci prilagodi vajo
glede na svoje sposobnosti. V nadaljevanju je
predstavljen primer tega koncepta, kjer si lah-
ko zavsak gibalnivzorec najdete vajo, ki ustre-
zavasi trenutni fizi¢ni sposobnosti.

Predklon (leze na hrbtu):

dvig bokov— dvig bokov z bremenom— dvig
bokov z naslonom- dvig bokov z naslonom z
bremenom

Predklon (stoje):

izteg kolka klece— predklon stoje z dotikom—
izteg kolka stoje z elastiko

Predklon (enonozno):

dvig bokov/dvig bokov z naslonom z eno
nogo—> lastovka z oporo— lastovka prosto
(elastika)

Pocep:
pocep s pomocjo (trakovi)= pocep prosto z la-
stno tezo— pocepzbremenom

Stopanje (gor):
stopanje s pomocjo—> stopanjezlastno tezo—>
stopanje zbremenom

Stopanje (dol):

sestopanje s pomocjo (trakovi)— sestopanje z
lastno tezo—> poclep z eno nogo z dotikom—
poCep zenonogo zvisine

Izpadni korak napre;j:

poCep Vv izpadni korak s pomocjo (trakovi)—
poCep v izpadni korak z lastno tezo—> pocep
v izpadni korak z bremenom—- izpadni korak
nazaj—> izpadni korak naprej—> pocepvizpadni
korak z dvignjeno zadnjo nogo

Izpadni korak v stran:

poCep v izpadni korak v stran s pomocjo (tra-
kovi)=> pocep v izpadni korak v stran z lastno
tezo— izpadnikorak v stranzlastno tezo- iz-
padni korak v stran zbremenom

Horizontalni potisk

(zaprta kineti¢na veriga):

skleca na dvignjeni podlagi— skleca z lastno
tezo— sklecaz bremenom— sklecaz dvignje-
nimi nogami

Horizontalni potisk

(odprta kineti¢na veriga):

potisk s prsi z elastiko kleCe na eni nogi— po-
tisk s prsi z elastiko kle¢e na obeh kolenih—
potisk s prsiz elastiko stoje

Vertikalni potisk:

potisk nazaj z rokama iz polozaja na vseh Sti-
rih- medvedja hoja nazaj— joga skleca— po-
tisk elastike diagonalno kleCe naeninogi— po-
tisk nad glavo z eno roko stoje z elastiko— po-
tisk nad glavoz obema rokama stoje z elastiko

Horizontalni poteg (z obema rokama):
veslanjezdvemaelastikama kle¢e naeninogi/
stoje—> veslanje navadbenem traku—> obratno
veslanje nadrogu



Horizontalni poteg (enoro¢no):
veslanjezenorokozelastiko kleCe naeninogi/
stoje— veslanjezenoroko navadbenem traku

Vertikalni poteg:

poteg na prsa z eno roko klece ali klece na eni
nogiz elastiko— poteg na prsa z obema roka-
ma klecCe ali kleCe naeninogizelastiko— zgibe
spomocjo elastike—> zgibe (ekscentrika)—= zgi-
be (ekscentrika z ustavljanjem— zgibe

Anti-izteg (leze na hrbtu):
zuzek s predaktivacijo—~ zuzek— spuscanje
nog s predaktivacijo - spusc¢anje nog

Anti-izteg (trebuh proti tlom):

dvigovanje nasprotne roke in noge navseh Sti-
rihn—> deskas kolen— deska— deskazdvigova-
njem nog ali rok

Anti-upogib:
iztegin gibanje rok—> nosenje bremena(vobeh
rokah)

Anti-stranski upogib:
deska bo¢no na kolenih— deska bo¢no—
nosenje bremenav eni roki

Anti-rotacija:

anti-rotacijski potisk elastike stoje—> anti-ro-
tacijski potisk elastike kleCe— anti-rotacijski
potisk elastike kleCe naeninogi— sekanje/dvi-
ganje kleCe na eni nogi z elastiko—> sekanje/
dviganje klece z elastiko—~ sekanje/dviganje
kleCe vizpadnem koraku z elastiko

Zakljutek vadbe je namenjen treningu energij-
skih sistemov. Ta je najveckrat v oblikiinterval-
ne vadbe (hitra hoja, tek, vaje z lastno tezo) ali
v obliki neprekinjene metode (hitra hoja, tek,
kolesarjenje, plavanje). V zadnjem delu nare-
dimo Se ohlajanje (dihalne vaje, raztezne vaje,
valj¢kanje).

165

Kadar imamo opravka z vadbo v druzini in ko
so v vadbo vklju€eni otroci, mora le ta vsebo-
vatiigro.lgraje klju¢na za zdrav razvoj otroka.
Sele kasneje se iz igre razvije $portna aktiv-
nost. Zato mora tudi takSna vadba biti otroku
predstavljenav oblikiigre, kiima svoja pravila,
vendar je to Sevedno aktivnost zaradi uzitka in
v kateri se imamo prijetno. Vkljuevanje otrok
v takSno aktivnost zahteva tudikar nekaj domi-
Sljije in domiselnosti. Tako se lahko v ogrevanju
igramo kaksneigre kot so lovljenjain podobno.
Za posamezne vaje siizmisljujemo imena, npr.
gibajmo se kot medvedi, zizpadnimikoraki po-
birajmo Zoge, dvigujmo se kot opice, migajmo
zrokamiin nogami kot hrosci. Ker se vadbo iz-
vaja na prostem, lahko imamo s sabo zoge in
igraCe s katerimi se otroci zamotijo, v kolikor
jim postane dolgcas. Tako lahko starsinaredijo
trening do konca. Seveda pa je pomembno, da
prezivimo prosti ¢aszdruzinovdobrem vzdus-
jutako,daseneobremenjujmo prevec, ce smo
naredilisamo polovico vajin nato odsli s kole-
som ali peSnaprej do parkaalinaslednjihigral.
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Gibalne igre zimproviziranimi pripomocki

Mojca Grojzdek

Gibanje in igra sta otrokovi primarni potrebi.
Z gibanjem zaznavamo okolico, prostor, ¢as
in samega sebe. Z obvladovanjem svojega te-
lesa, tj. rok, nog, trupa, otrok zacuti veselje,
varnost in ugodje. Pridobiva samozaupanje in
zadovoljstvo.

V gibanju je treba graditi na osnovah, zacensi
s preprostimioblikami(plazenje, lazenje, hoja,
tekitn.)do sestavljenihin zahtevnejSih vsebin.
Z gibanjem otroci pridobivajo izkusnje, ki jim
prinasajo veselje in zadovoljstvo.

Nikakor niso zanemarljive besede spodbude,
torej motivacijske metode dela, tako pri naj-
mlajSih kot pri nekoliko starejsih. Druzina ima
tu veckrat tudi klju¢no viogo.

Gibanje je tudi osvajanje intelektualnih spo-
sobnosti, tudi socialne in emocionalne sposob-
nosti so boljv ospredju.

Druzina je temelj otroStva. Starsi lahko otro-
kom nudijo ustrezne izzive in jim omogocajo,
dasedejavnosti udelezijo sproS¢eno, brez stra-
hu pred neuspehom ali zavrnitvijo.

Vloga odraslega je, da pri izvajanju razli¢nih
dejavnosti otroke spodbujajo, opogumljajo,
usmerjajo, preusmerjajo, popravljajo, jim sve-
tujejo, pomagajo, demonstrirajo, z njimi sode-
lujejo, seigrajo in se tudi sami ucijo.

V zdravi druzini odrasli spremljajo otrokov ra-
ZVO0j, ga opazujejo in motivirajo tudi glede na
njegove interese in znacilnosti posameznika
ne glede na spol.

Dejavnosti gibanja se mocno povezujejo tudi
z drugimi podro¢ji kurikuluma (jezik, narava,
druzba, umetnost, matematika). Tu gibalne
igre z improviziranimi pripomocki pridejo Se
boljdoizraza.

Pogosto siz gibalnimiigrami pomagamo nado-
mestiti drage pripomocke, ni pa to glavni na-
men, kajtivdanasnjem ¢asu»udobja«je to kot
dodana vrednost gibanja v zaznavanje preko
ucenja (ekologija, fizika, tehnika).

Kot predavateljica, ki temeljim na praksi aktiv-
nega, Vam bom predstavila vec¢ naslovov iger.
Kakoseigreigramo, boste imeli priloznost spo-
znatinakraju samem (prakti¢naigra). Vvsakem
delu improviziranega pripomocka Vam bom v
naslednjem besedilu nanizalavsajenorazlago
igre, ki naj ostane zapisana za prihodnje delo
strokovnih sodelavcev v Sportu in kot pomoc
pristrokovnem delu.

Preden pa podam predloge igre, Vas pova-
bim tudi k listanju knjige »GIBALNE IGRE Z
IMPROVIZIRANIMI PRIPOMOCKI«, ki sem jo kot
soavtorica napisalas prof.dr. Matejo Videmsek
in prof.§p.vzg. Polono Tomazini. Knjiga je sicer



razprodana, dobite jo lahko $e v knjiznicah po
celotniSloveniji.V tej knjigi so vseigre tudi na-
tan¢no opisane.

Improvizirani pripomocki skozi
igro gibanja

Casopis - razprt:

- casopis veter,

- hojav paru(¢asopis med roke, noge, prste,
zadnjica ..),

- superman ali letalo,

- ponazarjanje padanje papirja,

- bikoborba,

- kepanje, razgibavanje ...
dirka.

Otrokom predamo list papirja. Demonstriramo
jim postavitev papirja na svoje prsi. List na
zaCetku teka drzimo s palcem in kazalcem.
Tec¢emo, kakor hitro se da in v dolo¢enem tre-
nutku list spustimo. Ce te¢emo dovolj hitro, list
ostane na telesu, ko se ustavimo, pada. S tem
otroka preko igre spodbujamo k vztrajnosti
teka z motivacijo, da list papirja ostane »prile-
pljen« na telo. Pogosto se zgodi, da maksimal-
novztrajajo. To je odli¢na vaja za ogrevanje.

Najlon nogavice:

- repki,

- laso - kavboj (meti),

-+ vrtenje - preskakovanije,

- povezava nog, rok, telesa (skupno
premagovanje ovir),

- zabicain muhe.

Pripravimo si daljSo nogavico, v katero vdene-
mo malo zogico. Lovec je poimenovan zaba.
Zaba tece po prostoru in lovi muhe, ki beZzijo.
Ce »zaba« z dolgo nogavico oplazi »muhog,
je njena naloga, da se plosko uleze na tla in
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presteje do tri. Nato v igri ponovno sodeluje.
Vmes ne pozabite zamenjati »zabe«. Izkusnje
kazejo, da vsak rad odigra obe vlogi. Vaja je
odli¢na za ogrevanje, pri njej pa razvijamo hi-
trost, orientacijo v prostoru, zaznavanje, reak-
cijoin pozornost.

Nogavice (bombaz):

.+ repki,

- igra»petka«ali moj del telesa, tvoj del
telesa,

- skrivnostna nogavicka,

- zlaganje,

+ igrerazvrscanja.

Otrokom razdelimo obroce. Obroc predstavlja
njihovdom, v katerem bodo zbirali svoje noga-
vice. Postavijo ga na poljuben prostor. V enem
delu telovadnice razme¢emo en par nogavic.
Na drugem koncu telovadnice na vrvico pri-
pnemo drugi par nogavic. Naloga vadecih je,
danaznakvaditelja stecejo s svojegadomado
mesta pripete nogavice, jo snamejo z vrvice, te-
Cejo do mesta drugega para nogavice, tam po-
iSCejo par, ju zdruzijo in odnesejo v svoj obroc.
Gre za gibanje skozi matematiko, kjer upora-
bljamo razvrscanje, urejanje, stetje, zlaganje.
Otrocijoimajo zeloradi,doizraza prideta tudi
iznajdljivostinvztrajnost. Ob zakljucku igre se
tudijasno vidispretnost, hitrostiniznajdlivost.

Plastenke:

- lov-predaja,

- kotaljenje, metanje,

- odlaganje,

< opazovanje - tresenje.

Plastenka je lahko tudi polna. Polna ¢arobnih
vsebin, na primer vode z bleS¢icami, vode z
gumbi, frnikol .. Skratka vsega, kar otroke ze
vizualno prevzema. Opazovanje pretakanja
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vsebine nile nekaj, kar po¢nejo mlajsi, je nekaj,
kar je »med potjo gibanja« treba poceti: trese-
nje plastenke med hojo preko ovir, predajanje
plastenke v teku, predaja plastenke nekje na
visoko mesto, nizko mesto ... Vse po¢nemo z na-
menom, da je plastenka motivacija, ki jo je tre-
ba usmeriti preko gibanja. Igre s plastenkami
imajo otroci zelo radi, le ponuditi jim moramo
priloznost, da se znjimilahko igrajo. S tovrstni-
mivajami spodbujamo tudi moc rok, spretno-
sti odlaganja, metanja .. in razvijamo radove-
dnost otrok v povezavis fiziko in matematiko.

Krpe (narejene izbombaza, najlona,
filca, platna...):

- razgibavanje (plazenje, lazenje),

- drsanje,

- met(kepanje),

« s postaje napostajo,

- dvojice(dvaenakrpa),

.+ risanjeznogami.

Noge so lahko nas nadomestek rok. Z nogami
lahko krpe dvigujemo, mecemo, umerjamo.
Vsaka noga ima v nasem primeru kos krpe. Z
njiminajprejvstojedrsamo, jih preskakujemo,
usmerjamo, meckamo, brcamo ... Sledi polozaj
telesa na nizji polozaj, torej krpo polozimo pod
zadnjico. Z njo drsamo, se vrtimo, premikamo
vvsesmeri ..
- Krpe so lahko tudi pod podplativ

sedeCem polozaju. RiSemo s krpami,

jih dvignemo, vrzemo, poberemo samo

znogami. Pritejvaji gre zaizjemno

krepitev miSic trebuhain hrbta. To je

odli¢navajazarazgibavanjein krepitev.

Otroci pri tej vaji zelo uzivajo.

Tulci:

- podaljsanaroka (igra lovljenja, lopar),

- spretnijunaki(drza narokah),

- skupaj spretna,

- kotaljenje (tobogan).

Ste kdaj spuscali tulec s »tobogana« ali ka-
ksne klopi, ki je zapeta na letvenik? Zanimivo
je s tulcem v roki plezati, Ze tu razvijamo po-
sebne spretnosti z otezenim polozajem, nato
sledijo spretnosti odlaganja in opazovanja.
Tulci se zakotalijo po klan¢ini navzdol in za nji-
mi otrok. Primer vadbe je, da tulec poberemo
in dejavnost ponovimo. Zgodi se, da v tej vaji
otrociizvedejo ogromno pocepov, ker jih tulec
motivacijsko Zene v dejavnost opazovanjain s
tem ponovitve vaje. To je izjemno dobra vaja
za razvijanje spretnosti v gibanju in iskanja
lastnih poti prireSevanju gibalnih problemov.

PlocCevinke, embalaza, vedra:

- nosilci, podajalci, usmerjevalci,

- kotaljenje(tla, klanc¢ine),,

- skrivalnica (pod - nad),

< zapomnisi,

+ lovilci.

Prerezite plastenko ali vzemite loncke 0z. izde-
lajte razne lovilce. Vzemite penaste zogice ali
naravni material (oreh, lesnik, kostanj..). Ro¢na
spretnost metanja in lovljenja z lovilcem zah-
tevaogromno vztrajnostiin motivacije. Otroci
potrebujejo veliko orientacije v prostoru, ob
tem pa razvijajo spretnosti. Pogosto se zgodi,
daotroci hitro obupajo. Priporo¢am, da priigri
vztrajate in jo nadgrajujete z dodatnimi ele-
menti, kot so podajanje, zadevanje .. S tem jih
spodbujate k uspehu oz. uspeSnemu dosezku.
Vsak uspeh ni namre¢ samoumeven, zanj se je
treba tudi potruditi.



Pliski:

- tek, podaja, metanje,

- pliskiv poligonu,

- pliSek skozi, Cez, preko, na,

- plisko potuje.

Zamislite si, da radi potujete. Kam? V Ameriko,
Novo Zelandijo, Avstralijo, Slovenijo ... Vse to
je mogoce, Se lepSe pa, ¢e z nami potuje tvoj
izbrani»pliSko«. Kako potujete? TeCete iz tocke
Ado tocke B, kjer je namisljena dezela. Kaj vse
gibanja. Pomembno je, da si plisko Zeli, da ga
preskocite, ga zavihtite, poSljete preko ovire,
ga zavrtite, z njim preplezate hribe in doline.
Otroci se zelo radi podajo v svet domisljije,
motivator v tej igri je vaditelj, ki potuje v na-
misljen svet, kjer je raznoliko gibanje od teka,
skokov, poskokov, plazenja, lazenja, vrtenja ...
V tejigrineverjetno aktivno spodbujamo otro-
ke v dolocene gibe, popeljemo pa jih tudi svet

.....

dolocenih gibov.

Igre z barvno-steviléno kocko:

- barvne tocke,

- hura, sre¢oimam,

« tezkabarva,

- barvnirep.

Otroci imajo trakove osnovnih barv oz. bary, ki
so na kocki. Metalec kocke je naklju¢ni otrok.
Ko kocka pokaze barvo, jo metalec poimenuje
na glas. Klicane barve se zdruzijo in hodijo v
dolocenem ritmu, polozaju telesa ... to, kar na-
rekuje vaditelj. Vaditelj menja metalce in seve-
da izbira nacine gibanja. Gre za orientacijo v
prostoru, delo v dvojicah, razumevanje navodil
in gibanje v povezavi z matematiko (barve).
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Druzinska atletika

Mojca Grojzdek

V danasnjem c¢asu napredka in tehnologij je
neverjetno, koliko je hitenja in prevazanja na-
Celomaotrok s tocke A natocko B. To zagotovo
stresno vpliva na starSe oz. skrbnike (v nada-
ljevanju starse), ki se trudijo in isCejo resitve,
da bi otroku omogocili vse in Se ve¢. Obenem
paje stresno tudiza otroke, kajti vsa nejevolja
voznika, hitenje in pogosto tudi cestni promet,
niso zanje vedno ugodni dejavniki.

Razumeti je treba, da v preteklih ¢asih nismo
imeli vsega na voljo in so trenutno ¢asi blagi-
nje, ko si lahko privosc¢imo vec¢. A Se vedno je z
namiin med nami problem. Problem, ki ga kot
predavateljica, vzgojiteljica in vaditeljica opa-
zam nalastne oci.

Problem, dasedruzinane ustavi. Dasi ne privo-
SCi prostega ¢asa skupaj. Vsaj en dan v tednu.
To je verjetno tisti dragoceni ¢as, ki so ga nasi
predniki preziveliob ognju. Takrat je bilo veliko
opazovanja, gibanja, dusevnega miru, veselja
indruzenja.

Ideja, da bi v drustvu, kjer sem predsednica
ze osmo leto in tudi polovi¢no zaposlena, je
nastala ravno iz teznje po resitvi tovrstnega
problema.

Sprvaje bilo veliko skepticizma: KakSen bo od-
ziv Clanov?; Se bo kdo sploh odzval?; Je ideja
dobra, je primerna ¢asu?

Vse to nam je rojilo po glavah. Z vaditeljico
Nino Karakas sva takratizdelaliletni nacrt, kaj
vse bi poceli, kako bi to potekalo, kako bi vad-
bo resni¢no opolnomocili za celotno druzino.
Velikizzivje predstavljal tudi naslov vadbe, kiv
danasnjem ¢asu mora »delovati«, da je Stevilo
obiskovalcev zadovoljivo aktivnosti.

Najin nacrt je bil, da na vadbo pride celotna
druzina, torejvsi ¢lanidruzine; oCe, mati, otrok.
Vrata odpiramo tudi ozjim druzinskim ¢lanom
babica-dedek-teta-stric.

Zastavili sva si nekaj aktivnosti, ki bodo spre-
mljale celoten vadbeni programv letu.

1. Vodenje vsaj 1x tedenske vadbe za celotno
druzino, ki je isto¢asno na enem mestu in po-
sledi¢no v socasnem gibanju celotne druzine.
2. Vsaj2x letno organizacija predavanjnatemo
otrok, zdravje, druzina, odvisnosti ...

3.Vsaj 2x letno srecanje zdrugimi oblikami gi-
banja, npr. pohod, tek, zunaj vadbene lokacije
s poudarkom na aktivnosti na prostem.

4. Vsajen mesec vadbe izvajati na prostem.
Se to daizpeljati? Se to da realizirati?
Da, z veliko dobre volje in ogromno prostovolj-

stva. Kar pa je dolgorocno tezje vzdrzno in po-
trebuje veliko organizacije. Ugotovilismo, ce bi



zelelidosledno upostevativse Stiri zastavljene
aktivnosti, bi potrebovalivec sredstev za vzdr-
znostvadbenega procesavsmislu zastavljenih
aktivnosti.

Tako v Sportno atletskem drustvu Mavrica Ze
osem letizvajamo program Druzinska atletika.
Za nas sta trenutno vzdrzani tocki aktivnosti
1in4.

Vadba je redno izvajana, dobro obiskana in je
enaizmed najbolj ugodnih vadb za ¢lane dru-
Stva zenim samim razlogom. Ker si zelimo, da
bivadbo obiskovalo veliko druzin ne glede na
socialni status.

Prvotni odzivi druzin

Sprva smo dobili kar nekaj klicev, kjer so ljudje
tipali, kaksna vadba je to, kaj se po¢ne, kako
to poteka. Vse smo z navdusenjem razlozili in
prvo leto smo vadili s petimi druzinami, ki so
redno obiskovale program. Najeli smo seveda
najvecjo telovadnico, ki smo jo lahko, za izva-
janje programa. Ce pridejo vsi ¢lani druzine, je
prostor lahko hitro poln. Kakovost aktivnosti
pa je odvisna tudi od prostora, kjer lahko dru-
zina vsaj enkrat tedensko prezivlja svoj cas
aktivno, v gibanju. Prvi vadbeni procesi so po-
tekali na atletskem stadionu, kajti nasa vadba
se imenuje DRUZINSKA ATLETIKA. To je imelo
svoj Car, vplivin navdusenje.

Stadion je prostor, kjer se zdruzujejo Sportniki,
izvajajorazne vadbene programe in se aktivno
druzijo. Vse to na neki nacin spodbuja teznjo
in Zeljo po tem, da se vedno znova v tem Spor-
tnem duhu spetin spetsnidemo. November pa
je letni ¢as, ko nas z gibanja na prostem sili v
telovadnice in tam je s pomocjo pripomockov
in orodij res pravo veselje v gibanju.
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Odzividruzin navadbo so izjemno pozitivni. V
Solskem letu 2018/19 je vadbo obiskovalo 14
druzin. StarSi pripovedujejo, da otroci sprasu-
jejo, kdaj bo ze ponedeljek, ko gremo skupaj na
vadbo. Pri¢ajo, da so se nauciliveliko o svojem
otroku. Kako tece, kako deluje vdruzbi, med vr-
stniki, kako je dovzeten za poslusanje, pomoc
.. Pripovedujejo, da so se naucili tudi nekaj
strokovnih aktivnosti na podrocju gibanja in
Sporta, npr. kako varovati otroka pri plezanju.
Naucili so se ne reagirati preuranjeno glede
padcev in razumeti, zakaj je to nujno potreb-
no.Neizmerno hvalijo zaklju¢ni del aktivnosti,
ki vadbi pricara tisto piko na i.

Sama sem najbolj ponosna na vse v skupini,
ker po enotah vadbe pri »Druzinski atletiki«
starsi pustijo otroke, da padejo, vstanejo, se
poberejo, v€asih tudi kaj odnesejo, povlecejo,
zlozijo in tudi pripravijo in pospravijo. S tem
je zaokrozen nacin vzgoje, zivljenja samega in
spontanosti, kijo vnasamo v svet odrascanja.
Otroci paso po mojem mnenjuin opazanju naj-
bolj sre¢ni, ker so starsi z njimi, ker se jim tisto
uroin pol nikamor ne mudi.Imajo ¢as zanje, za
igro, druzenje in veselje. Ce potrebujejo stisk,
ga dobijo takoj, ¢e potrebujejo toplo besedo,
jenavoljo, Cesizelijo usmerjati, so starsilahko
tudivodeniin obratno.
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Strokovni vidik

Zavodenje druzinskih vadb se poizkusnjah ne
odlocajo povprecno vsi vaditelji oz. strokovni
delavcina podrocju Sporta oz. rekreacije mno-
Zino. Za to je treba imeti dobra znanja, nekaj
veselja, precej poguma in strokovnosti na po-
droc¢ju komuniciranja in gibanja z odraslimi v
druzbiotrok. Po mojem mnenju to funkcijo iz-
jemno dobro opravljajo vaditelji, ki so v osnovi
bolj nagnjeni k pedagoSkemu ucenju 0z.imajo
izkuSnje na podrocju pedagogike in tudi psi-
hologije. Stati za svojimi aktivnostmi, to znati
zagovarjati, drzati trdno in pokoncno voljo je
kljutnega pomena za dobro kompetentnost
pred taksnim obcinstvom. Nemalokrat starsi
zelijo voditi stvari po svoje, usmerjati vadbo,
predlagati, izraziti in celo dolocati vadbeni
proces. Tu je potrebna odlo¢nost, znanje in
kompetentnost.

Druzinska aletika

Ker se Sportno atletsko drustvo Mavrica v
osnovi ukvarjaz osnovami gibalne pismenosti
skozivsa obdobja zivljenja, velik poudarek na-
menjamo osnovam gibalne sposobnosti posa-
meznikov. Nacin gibanja, izvedba giba, dihanje,
obvladovanje .. Temeljimo na osnovnih pojmih.
Vkljucene vvadbene procese vedno in povsod
zelimo uciti pravilnih in strokovno usmerje-
nih gibalnih vzorcev. Torej je pomembno, kako
otrok te¢e, pomembo je, da mece z eno, nato

Se z drugo roko in pomembno je, da pozna in
obvlada gibanje v vse smeri, da trdno obcuti
podlago in krepi stopalni lok s tem, da je bos.
V osnovi spodbujamo naravne oblike gibanja,
hojo, tek, plazenje, lazenje, skoke, poskoke, po-
tiskanje, dvigovanje, noSenje, vlecenje, meta-
nje, lovljenje, zadevanje in veso.

Vse te gibalne elemente oblikujemo vvadbeno
enoto in skusamo eno, dve ali tri na vsaki vad-
beni enoti temeljito izpostaviti.

Pri druzinski vadbi pa je zanimivo, da vsako
vadbeno enoto izvajamo po priblizno enakem
vrstnem redu aktivnostiz za¢imbo barvnih pa-
let gibalnih aktivnosti.

Ogrevanje nekoliko drugace

Ogrevanje pogosto izvajamo s tekom. Ne te-
kom v krogu, temvec¢ tekom za zogicami, ru-
ticami, obroci, kolebnicami .. Ti Sportni pripo-
mocki v nase vadbe vnasajo ogromno veselja
in gibalne motivacije, predvsem za otroke. Za
starSe pa neizmerno sreco, da se njegov otrok
giba, ga skusa ujetiin ga ujame. Taksnih lovlje-
nje nikakor ne poteka enosmerno, npr. star$
lovi otroka, ampak tudi v obratni smeri, otrok
lovistarsa. Od starsa na tej tocki zelimo, da svo-
jo gibalno sposobnost otezi (torej, Ce je on na
vrsti, da ga ulovimo, naj te€e nazaj). Menimo,
da mora otrok iz sebe dati maksimum tudi s
tem, da mu nivse dano, ni vse na dosegu roke.
Pogosto vaditelji motiviramo starse, naj v tej
aktivnosti popustijo le takrat, ko je to nujno
potrebno.

Ne pozabljamo na to, da so na vadbah tudi
starsi in da so prisli tudi zato, da so¢asno po-
skrbijo za svoj gibalni spekter. Pogosto se tu v
ogrevalnem delu poigramo z vlecenjem, poti-
skanjem, nosenjem, odlaganjem tovora, ki pa
ninujno, daje predmet,vtem primeru je lahko



otrok. S tem odrasli razvijajo mo¢, stabilnost,
koordinacijo, hitrost, spretnost. Nemalokrat
starSi potarnajo, da je to Se huje kot redna te-
lesna vadba, ki jo obiskujejo samo zase. Seveda
to tarnanje ni zlonamerno, temvec v stily,
kako so zadovoljni s tem, da tudi oni aktivno
sodelujejo.

Glavni del aktivnosti

V glavni del aktivnosti najprej vklju¢imo Solo
teka. Otroke in starSe Ze od prvega dne u¢imo
tecipo ¢rtivvse smeri. U¢imo jih nizkega, viso-
kega, srednjega skipinga. Strizenja, hopsanja,
stranski tek in krizni korak. Otroke pustimo, da
to naredijo po svojih najboljsih moceh, pristar-
Sih pa smo bolj specifi¢ni in jih spodbujamo,
da vajo dodelajo in svoje gibe izpopolnjujejo.
Zanimivo je, da se zacetna Sola teka izjemno
vizualno razlikuje od koncne Sole teka. Torej
izvedba aktivnosti v zacetku leta in ob kon-
cu leta, na kar sem kot vaditeljica te vadbene
enoteizjemno ponosna. Ne samo, da vsi udele-
zenci vedo, kako izvajati Solo teka, otroci zna-
jo pokazati toc¢no tisti element, ki ga Zelimo.
Starostni razpon otrok v nasih vadbenih pro-
cesihjeod 1-10letv glavnini.

Po Soli teka sledijo vizualni napotki postavitve
poligonskih sestav. Vsaka druzina dobi svoj del
naloge, ki jo skusa po svojih moceh kar se da
aktivno in zavzeto opraviti.

Pravila

Pomembno je, da zaposlimo vse in da vse tudi
seznanimo z varnostjo 0z. nevarnostmi, ki so
klju¢nega pomena za dobro skupinsko delo.
Na primer v orodjarno gredo starsi, vzamejo
predmet, ga predajo otroku, ki ga nato vlece,
potiska, nosi do doloCenega mesta, kamor ga
usmerja stars.
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Pomembno pravilo je tudi, da medtem ko po-
stavljamo poligon, nihce od starSev ne dovoli
svojemu otroku plezati po poligonu, dokler se
vadbeni proces ne nadaljuje.

Ce skupino Ze v ranem zacetku navadite na
ta osnovna pravila »igre, je res majhna ver-
jetnost, da bi bila kaksna slaba volja ali celo
nezgoda.

Ko je poligon v celoti pripravljen, se skupina
otrok in starSev usede na vidno tocko celo-
te, kjer vaditelj aktivno razlaga dejavnosti na
dolocCeni tocki. Pogosto se povabi otroke, da
doloceno dejavnost demonstrirajo, kar deluje
odli¢no. Zgodi se tudi, da kateri izmed mlajsih
otrok v ¢asu razlage postaj ne more biti toliko
¢asa pri miru. V tem primeru se dogovorimo,
da gastars spremlja skozi telovadnico,a mu ne
dovoli Se uporabe »poligona«. Tako je »fer« do
vseh, ki poslusajo, dazatnemo z aktivnostjo is-
tocasno. Lahko se zgodi, daimate otroka iz sku-
pine »ranljivih« Takrat priporo¢am, da vsem
udelezencem razlozite njegovo »tezavo, da vsi
razumejo, zakaj on to lahko poc¢ne in kako bo
njegov stars poskrbel, da drugih udeleZzencev
to ne bo prevec motilo.

Poligoni so zasnovani na razvijanju gibalnih
sposobnosti celotnega telesa. Skozi poligon
sicer po opazanju veliko starSev ne gre, ker
jim je bolj pomembna nota varovanje otroka,
a vseeno jih aktivno spodbujamo, da tudi oni
opravijo poligon.

Zdrav zakljucek vadbe

Zakljucek je namenjen pospravljanju poligon-
skih postaj. Ce nam ostane dovolj ¢asa, seigra-
mo s padalom, ruticami, pliskoti, kolebnicami,
baloni.
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Glavnega delazakljuc¢ka nikakor ne smemo po-
zabiti okronati z nasim drusStvenim projektom
imenovanim »Zdrava prehrana«. Edinstven
projekt, ki 100-odstotno deluje in s tem resnic¢-
no vplivamo, vzgajamo in spodbujamo otroke
in starSe k uzivanju sadja, zelenjave in oresck-
ov. Projekt je tako dobro zasnovan, da smo ga
prijavili celo na razpis Ministrstva za zdravje,
ker si zelimo projekt deliti zdrugimi delezniki,
drustviin organizacijami, ki imajo Zeljo po no-
vih, zanimivih idejah, ki lahko obogatijo naso
druzbo.

Veliko lahko o samem projektu preberete na
nasi spletni strani drustva http;//sadmavrica.
si/nova/zdrava-prehrana/

Ciste roke, otroci v krogu, starsi za njimi in
odpiranje skatle, v kateri zadisi npr. jabolko.
Najprej povonjati, nato otipati, okusiti in po-
jesti. Se vzgojna nota. Zakaj je dobro jabolko?
Ker nam daje vitamine, moc in ¢e ga veckrat
pojemo, smo res zdravi, temu prikimajo star-
Si. Nemalokrat se v takSnih situacijah starsi
spozabijo in komentirajo, npr. nas pa tega ne
je ali celo takoj oznacijo otroka, ti pa tega ne
jes. Nemalokrat se zgodi, da otrok dejansko to
pokusi in ocitno glede na trenutno situacijo
(zelja po hrani, lakota, vpogled, da vsi to jedo,
danebozmanjkalozame ..)to sadje, zelenjavo
ali oreSc¢ek dejansko poje. S tem dokazujemo,
da Ce otroku ponudimo hrano ravno pravi ¢as,
jo bo pojedel in Ce jo ponudimo veckrat, jo bo
pokusil. Potrebuje le moznostin priloznost, da
se to zgodi.

S tem je na$ Sesti strateski cilj, ki smo si ga
zastavili v strateSkem nacrtu drustva v le-
tih 2019-2025, »povecati kakovost zivljenjag,
izpopolnjen.

Aktivne zakljucne besede

Morda se kdo izmed bralcev pricujoCega be-
sedila najde v tej aktivnosti ali celo izvajanju.
Ce, potem je moja vloga kot velike podpornice
gibanjain zdravega zivljenja podanav»svet«s
pravim namenom.

Vedno sem s svojimiizkusnjami,znanjem in ak-
tivnostjo navoljoza pomoc prizacetnialicelo
vmesni poti, ko zmanjka idej, kaj vse poceti in
kako se »igrati«.

Kot predavateljica na podroc¢ju gibanja delu-
jem zevec letinlahko povem, da minajbolj le-
zijo prakti¢ni prikazi aktivnosti. S kolegicami
dr. Matejo Videmsek in Polono Tomazini smo
leta 2007 izdale knjigo z naslovom »Gibalne
igre z improviziranimi pripomocki, ki je sicer
razprodana, a jo dobite Sev knjiznicahin jo to-
plo priporo¢am. Knjiga narekuje raznovrstne
igre, ki sozaizvajanje tovrstne vadbe tudiizje-
mnega pomena.
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Kako zanesljivi so vprasalniki telesne

dejavnosti za odrasle?

Kaja Meh, dr. Vedrana Sember, dr. Sasa Duri¢, dr. Gregor Jurak

Telesna dejavnost dokazano pozitivno vpliva
na zdravje, vendar je za pozitivne ucinke po-
trebna zadostna koli¢ina primerne telesne
dejavnosti. Za spremljanje telesne dejavnosti
je pomembno merjenje in ocenjevanje telesne
dejavnosti. Telesno dejavnost lahko merimo
subjektivno ali pa objektivno: subjektivno jo
lahko ocenimo z uporabo vprasalnikov, anket
in dnevnikov telesne dejavnosti (Strath idr,
2013). Te metode so ekonomicne, saj lahko v
kratkem ¢asu inzmajhnim denarnim vliozkom
izmerimo veliko Stevilo udelezencev (Sallis in
Saelens, 2000; van Poppel, Chinapaw, Mokkink,
Van Mechelen in Terwee, 2010). Prav tako so
vprasalniki prilagodljivi za uporabo in udele-
zenci za izpolnjevanje potrebujejo malo ¢asa.
V nasprotju s subjektivnimi metodami, ki teme-
ljijjo nasamoporocanju udelezencevin samoo-
cenitelesne dejavnosti, objektivne metode te-
meljijo na merjenju fizioloSkih odzivov telesa,
mehanskega odziva in opazovanju (Strath idr,
2013) in so podatki o telesni dejavnosti zbrani
na tak nacin bolj zanesljivi.

Vecina sistemov spremljanja telesne dejav-
nosti le-to ocenjuje s pomocjo vprasalnikov,
saj so podatki o telesni dejavnosti potrebni za
pripravo programov za dvig telesne dejavnosti.
Vendar so podatki pridobljeni s pomocjo vpra-
salnikov lahko pristranskiin nenatancni, cesar
se je pri uporabi takih podatkov potrebno za-
vedati. Vprasalniki precenjujejo kolic¢ino tele-
sne dejavnosti (Helmerhorst, Brage, Warren,

Besson in Ekelund, 2012) in podcenjujejo
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sedeci nacin zivljenja, saj posamezniki tezko
natancno ocenijo ¢as, ki ga v dnevu prezivijo
sede (Laeremansidr, 2017). Do razlik pa prihaja
tudi med razli¢nimi skupinami oseb: tako na
primer moski so bolj zanesljivo porocali o te-
lesni dejavnosti (Bull idr, 2004), vprasalniki pa
so tudi manj obcutljivi pri telesno nedejavnih
osebah (Ekelund idr, 2006). Prav tako vprasalni-
ki temeljijo na retrospektivnem odgovarjanju
in priklicu odgovorov, ki niso najbolj natan¢ni
(Fingeridr, 2015), tezave se lahko pojavljajo pri
razumevanju vprasanjinrazlo¢evanju med in-
tenzivnostmi telesne dejavnosti (npr. zmerna
telesna dejavnost in intenzivna telesna de-
javnost), udelezenci pa lahko podajajo tudi
socialno bolj zazelene odgovore. Vsi nasSteti
dejavnikivplivajo nazanesljivostin veljavnost
vprasalnikov telesne dejavnosti, ki je pogosto
nezadostna (Cleland idr, 2014; Ekelund idr,
2006) in se razlikuje tudi med razli¢nimi vpra-
salniki telesne dejavnosti.

Zaradi primerljivostiin zanesljivosti podatkov
o telesni dejavnosti je potrebno preveriti ve-
ljavnost in zanesljivost vprasalnikov telesne
dejavnosti odraslih tudi na slovenskem vzor-
cu. Le na ta nac¢in bomo v prihodnosti lahko
oblikovali politike in ukrepe, ki bodo primerni
telesni dejavnosti populacije.
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Inkluzija v Sportnem
drustvu

Viktorija Pe€nikar Oblak

Kdaj lahko re¢emo, daje Sportno drustvo inklu-
zivno? Menimo, da tedaj, ko se za enake mozno-
stisodelovanjavseh Sportnikov zavzamejo vsi
udelezenci: ¢lani, starSi, prostovoljci, vodstvo
kluba, lokalna skupnost, donatorji, sponzorji,
Sportne zveze, fakultete, politika idr. Skupaj
soustvarjamo Sport za vse. Judo klub Sokol iz
Ljubljane je primer dobre prakse. Na plakatu
predstavljamo delovanje inkluzivnega judo
klubain njegovo povezanosts posamezniki in
organizacijami.




Moj SLOfit:
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aplikacija za spremljanje telesnega fithesa

dr. Gregor Jurak, dr. Bojan Leskosek, dr. Gregor Starc, dr. Marjeta Kovag, dr. Maroje Sori¢, dr.
Vedrana Sember, dr. Sasa Duri¢, Kaja Meh, dr. Janko Strel

lzvlecek

V' zadnjih letih je raziskovalna ekipa na
Fakulteti za Sport razvila informacijsko pod-
poro in nadgradnjo uveljavljenega nacional-
nega sistema Sportnovzgojni karton in ga po-
imenovala SLOfit. Registriranim uporabnikom
sistema, zlasti Sportnim pedagogom, starsem
in mladostnikom, pa tudi zdravnikom, je na vo-
ljo brezplatna uporaba spletne aplikacije Moj
SLOfit, preko katere lahko dostopajo do SLOfit
podatkov in porocil o telesnem fitnesu, spo-
znajo dobre prakse sodelovanja med Solstvom,
zdravstvom in obc¢inami iz posameznih okolij.
Uporabniki dobijo stalno strokovno podporo
priintervencijah prek komunikacijskega orod-
ja znotraj aplikacije Moj SLOfit, spletne strani
www slofit.org, SLOfit nasveta in Facebook pri-
spevkov.V prispevku so predstavljene osnovne
znacilnostiaplikacije Moj SLOfit.

Uvod

Telesni fitnes predstavlja sposobnost u¢inkovi-
tega izvajanja vsakdanjih dejavnosti brez pre-
hitrega utrujanjainzzadostno energijo za pro-
stocasne dejavnosti, lahko pa tudi sposobnost
premagovanja nadpovprecnih fizicnih stresov
ob nepri¢akovanih dogodkih (Clarke, 1979).
Nanasa se na celoten spekter telesnih lastno-
sti, kot so npr. kardiovaskularni fitnes, misi¢na

jakost, hitrost gibanja, agilnost, koordinacija,
gibljivost, pa tudi sestava telesa. V zivljenju
sodobnega ¢loveka ga lahko opredelimo kot
kazalnik telesne sposobnosti za ucinkovito
in uspesno delovanje pridelu in prostocasnih
dejavnostih, kot kazalnik zdravja, kljubovanja
hipokineti¢nim obolenjem ter uspesnega soo-
¢anja zizrednimi razmerami. Telesni fitnes po
tej opredelitvi vsebuje tudi morfoloSke znacil-
nosti posameznika, ki vzajemno vplivajo na
druge dele fitnesa (misSi¢nega, sr¢no-zilnega);
zato smo se odlocili, da zaenkrat uporabljamo
to tujko, saj slovenska poimenovanja ne odra-
zajo ustrezno znacilnosti tega pojma.

Dokazano je, da je boljsi telesni fitnes v otro-
Stvu in adolescenci povezan z bolj zdravim
kardiovaskularnim in presnovnim profilom
in z manjsim tveganjem za razvoj kardiova-
skularnih bolezni kasneje v zivljenju (Ruiz idr,
2009). Poleg tega izboljSanje telesnega fitnesa
pozitivno vpliva na dusevno zdravje (Glenister,
1996) in izboljSuje kakovost Zivljenja (Crews,
Lochbaum in Landers, 2004; Dwyer, Sallis,
Blizzard, Lazarus in Dean, 2001; Sung, Yu, So,
Lam in Hau, 2005; Swallen, 2005). Zato je tele-
snifitnes pomemben pokazateljzdravjav vseh
obdobjih zivljenja.
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Spremljanje gibalne dejavnosti
in/ali telesnega fitnesa

Kljub izjemnemu tehnoloSkemu razvoju je
merjenje porabe energije na gibalnem podro-
¢ju Sevedno zelo zahtevna naloga. Za ¢im bolj
objektivno ugotavljanje vzorcev gibalne dejav-
nosti se zato uporabljajo razli¢ni pripomocki,
ki na podlagi meritev bolj ali manj zanesljivo
ocenjujejo gibalno dejavnost in porabo ener-
gije. Pritem se pojavlja kar nekaj raziskovalnih
izzivov, kot so: opredelitev mejnih vrednosti za
posamezno intenzivnost gibalne dejavnosti,
pogostost zajema podatkov, dolzina nosenja
pripomocka, nezmoznost pripomocka, da za-
zna in vklju¢i v vrednotenje doloceno vrsto
gibanja (npr. kolesarjenje, vodne dejavnosti),
spremembo posameznikovega vedenja, ki ga
lahko sprozi pripomocek idr. Kljub tem po-
manjkljivostim pa so merski pripomocki, ki te-
meljijo na pospeSkometrih, mnogo bolj zane-
sljivivoceni telesne dejavnostiin porabe ener-
gije kot subjektivne informacije, pridobljene z
vprasalnikio gibalni dejavnosti(Adamo, Prince,
Tricco, Connor-Gorberin Tremblay, 2009).

Zaradi razlicnih kombinacij telesnega fitnesa,
genskih danostiin telesnega razvoja se otroci
razli¢no odzivajo na enako telesno dejavnost.
Prav zaradi teh razli¢nih odzivov in navedenih
pomanijkljivosti merjenja gibalne dejavnostije
veliko bolj smiselno meriti neposredni odziv
njihovega organizmana gibalno dejavnost, t..
njihov telesnifitnes. Ker pa se otrokov/mlado-
stnikov telesni fitnes spreminja z njegovo ra-
stjo,dozorevanjem, redno telesno dejavnostjo
in zivljenjskim slogom, ga je treba sistematic-
no spremljati v daljSem ¢asovnem obdobju.

Amerisko zdruzenje za srce je pred kratkim
priporocilo, da se telesni fitnes vklju¢i med
vitalne kazalnike ravni zdravja, ki naj se za-
belezijo med vsakim obiskom pri zdravniku

(Ross idr, 2016), Stevilne drzave pa si skladno s
priporocili ve¢ mednarodnih dokumentov na
podrocju telesne dejavnostiza krepitev zdrav-
ja (ang. HEPA) prizadevajo vzpostaviti sisteme
sistemati¢nega spremljanja telesnega fitnesa
svoje populacije (Andersenidr, 2008; Breda idr,
2018; Evropska komisija,+, 2014; Svetovna zdra-
vstvena organizacija, 2015).

Slovenija je pionir v spremljanju telesnega fi-
tnesa otrok in mladostnikov, saj je nacionalni
sistem za spremljanje telesnega in gibalnega
razvoja razvila ze med leti 1969 in 1989 (Kovac,
Jurak, Starc inStrel, 2017). Sportnovzgojni kar-
ton (SVK)spremljain vrednostiletne spremem-
be telesnega fitnesa slovenskih Solarjev, starih
med 6in 19 let (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in
Strel, 2011), od leta 1982 na manjSem vzorcy,
od Solskega leta 1986/1987 pa meritve potekajo
navseh slovenskih osnovnih in srednjih Solah
(Kovag, Jurak, Starc in Strel, 2017). V zadnjih
letih je ekipa na Fakulteti za Sport Univerze v
Ljubljani nadgradila SVKin vzpostavila oboga-
tenin razsirjen sistem SLOfit.

Namen in delovanje SLOfit-a

SLOfit je bistveno S$irsi sistem kot SVK.
Predstavlja informacijsko podporo in nadgra-
dnjo uveljavljenega nacionalnega sistema SVK.
Zaenkrat ga sestavljajo podatki podatkovne
zbirke SVK; podatki, pridobljeni z vprasalniki
(o gibalnih navadah najstnikov, osnovni po-
datkiostarSihidr.); novo ustvarjena podatkov-
na zbirka SLOfit (ki jo sestavljajo podatki SVK
in drugi zbrani podatki) ter porocilni sistemi
SLOfit za posameznika in Solo. Sistem SLOfit se
stalno razvija in nadgrajuje, tako da je mogo-
Ce v prihodnosti pricakovati Se dodatne zbirke
podatke, kot so npr. podatki o dnevni telesni
dejavnostiotrok, zbranih s pomocjo senzornih
pripomockov.



Vodenje podatkovne zbirke SVK je za vse slo-
venske osnovne in srednje Sole obvezno skla-
dno s Solsko zakonodajo, vklju¢evanje podat-
kov ucencev in dijakov* v podatkovno zbirko,
ki bijozaradisvojegaobsegain uveljavljenosti
lahko oznacili za nacionalno bogastvo (Jurak,
Kovac in Starc, 2017), pa poteka na podlagi
enkratnega soglasja starSev osnovnosolcev
ter vsakoletnega soglasja srednjeSolcev. Tako
vsako leto v aprilu na vseh slovenskih Solah
potekajo meritve SVK s tremi antropometric-
nimi in osmimi gibalnimi merskimi naloga-
mi. Natanc¢en protokol meritev je objavljen v
priro¢niku Sportnovzgojni karton (Kovac idr,
2011), ki je obvezni pripomocek vsakega Spor-
tnega pedagoga in je dostopen na spletnem
naslovu www.slofit.org/ucitelj/administracija.

Vizija SLOfit je, da bi vanj vklju¢eni posame-
znikiuporabljali svoje podatke za nac¢rtovanje
vadbe za izboljSanje ali ohranjanje telesnega
fitnesa skozi celotno zivljenjsko obdobje, s
tem pa bi jih spodbujali k ¢im bolj kakovostni
gibalni dejavnosti. Ker so moznosti Sol ome-
jene, je pri prizadevanjih za povecanje ravni
gibalne dejavnosti in izboljSanje telesnega
fitnesa ter posledi¢no zdravja otrok vse bolj
pomembna dobra komunikacija med zdravni-
ki, Solo in starSi. SLOfit raziskovalna skupina
usmerja nadaljnji razvoj sistema v dejavnosti,
kibodo zagotavljale, da se od diagnosticiranja
¢im bolj uspes$no in ucinkovito preide k inter-
vencijam z uporabnimi povratnimi informaci-
jami, ki jih lahko da na podlagi SVK ter pred-
stavi prek SLOfit sistema, se osredotoca na
klju¢ne uporabnike: Sportne pedagoge, star-
Se, mladostnike in zdravnike (Jurak idr, 2017).
Uporabnikom Ze ponujainformacijsko podpo-
ro prek spletne strani SLOfit (www slofit.org)in
brezplacne spletne aplikacije Moj SLOfit (moj.
slofit.org). Od Solskega leta 2018/19 omenjenim
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uporabnikom prek njihovega uporabniskega
racuna omogoca dostop do SLOfit podatkov,
prikaz dobrih praks sodelovanja med Solstvom,
zdravstvom in obcinami iz posameznih okolij
ter stalno strokovno podporo priintervencijah
prek komunikacijskega orodja znotraj aplika-
cije Moj SLOfit in SLOfit nasveta ter Facebook
prispevkov.

Ob strokovni podpori ¢lanov SLOfit skupine
lahko nove vrste povezovanja omogocijo uved-
bo inovativnih modelov diagnostike in zgo-
dnjega ukrepanja proti zmanjsanju debelosti
ter primanjkljajem v telesnem in gibalnem v
razvoju. Ce bo prizadevanja skupine uspesna,
lahko v prihodnosti vzpostavi sistem povezo-
vanja SLOfit podatkov otrokin njihovih starsev.
S tem bi lahko starSi in Solarji neposredno pri-
merjali svoj telesniin gibalnirazvoj, raziskoval-
ci pabilahko razvilinaprednejSe napovedoval-
ne modele, ki bi lahko ucinkoviteje pomagali
nacrtovati in izvajati intervencije. Aplikacija
lahko omogoci tudivsezivljenjsko spremljanje
telesnega fitnesa.

Tlzrazi ucenec, dijak, Sportni pedagog, zdrav-
nik ... so uporabljeni za moski in Zenski spol.
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Slika 1. Odnosi med uporabniki SLOfit.

Vsistemu SLOfitimajo klju¢no viogo Sole (slika
1), saj prek njih poteka vstop v sistem in iden-
tifikacija uporabnikov, kot tudi vnos SVK po-
datkov. Vsi postopki so urejeni skladno z zako-
nodajo o varovanju osebnih podatkov. Sole se
vkljutijo v sistem tako, da podpiSejo pogodbo
0 SLOfit storitvi in dolocijo Solskega admini-
stratorja. Ta skrbi za urejanje vseh pravic, ki so
povezane z uporabniki, povezanimi z njegovo
Solo: uvozi sezname oddelkov z elektronskimi
naslovi starSev oz. Solarjev, dodeljuje vloge,
npr. uciteljem, Solskemu zdravniku, potrjuje
vnesene SVK podatke, izdela Solsko SLOfit po-
roCilo. Za posredovanje elektronskih naslovov
v sistem SLOfit smo dopolnili tudi soglasje za
SVK, kjer lahko starsi oz. dijaki podajo soglas-
je tudi za ta namen. Vsi Solski administrator-
ji se morajo pred zacetkom dela s sistemom

udeleziti usposabljanja, ki ga brezpla¢no izvaja
Fakultetaza Sport.Za dobro uporabnisko izku-
$njo so znotraj aplikacije vsem uporabnikom
na voljo tudi kratka navodila pri posameznih
funkcijah in priro¢nik za uporabo.

Solski administrator posreduje vabilo za regi-
stracijo SLOfit uciteljem in Solskemu zdravni-
ku. Registrirani ucitelji lahko vnasajo SVK po-
datke in imajo vpogled v individualna SLOfit
porocila, pa tudi druge SLOfit podatke, Ce jim
to omogocijo starSi oz. dijaki. Vpogled v indivi-
dualna SLOfit porocilain druge SLOfit podatke
jeomogocen tudi pooblas¢enim zdravnikom.

StarSi in dijaki dobijo vabilo za SLOfit na pod-
lagi uvoza njihovega elektronskega naslova
v SLOfit sistem, vabilo pa se sprozi ob prvem



vpisu SVK podatkov v zbirko. Starsi oz. dijaki
se povsem samiodlocajo, da podatkov v SLOfit
sistemu vklju€no z analizamiin porocili (prika-
zano v nadaljevanju) ne bodo delili z nikomer,
lahko pa izberejo osebne podatke, ki jih zelijo
deliti na primer z otrokovim izbranim zdravni-
kom ali trenerjem. Ce izrazijo Zeljo po dodeli-
tvidostopadoizbranih podatkov tudidrugim
uporabnikom, aplikacija tak dostop omogociin
gapo prejemu preklica s stranistar$a oz. dijaka
tudi onemogoci. StarSi oz. dijaki lahko kadar-
koli preklicejo soglasje za obdelavo osebnih
podatkov v SLOfit, tako da podajo zahtevo v
aplikaciji Moj SLOfit. V tem primeru bodo oseb-
ni podatki v SLOfit anonimizirani najkasneje v
15-ih dneh po prejemu preklica. Starsi oz. dijaki
vselej z uporabniskim imenom in geslom do-
stopajo do svojih osebnih podatkov in oseb-
nih podatkov otrok; napac¢ne podatke v zbirki
SLOfit tudi sami popravljajo, z izjemo zbirke
SVK, kjer podatke vnasa sola.

Vsi podatki v zbirki SLOfit se sicer avtomatic-
noanonimizirajo eno leto po zakljucku Solanja
Solarja, v kolikor ni podana izrecna privolitev
starsa oz. mladostniki, uporabnika SLOfit, da

V
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zelitrajno hraniti podatke v aplikaciji.
Anonimizirani SLOfit podatki se uporabljajo za
statisti¢no in znanstveno-raziskovalno delo
skladno s soglasjem Komisije za eti¢na vpra-
sanja na podrocju Sporta $t. 6-2019-539.

SLOfit porocilo za posameznika

Znotraj aplikacije Moj SLOfit so za posamezni-
ka trenutno dosegljiva tri porocila: trend giba-
nja SVK rezultatov za vsa leta Solanja (v HTML
obliki; slika 2), letno osebno SLOfit porocilo o
stanju telesnega fitnesa (v PDF obliki; sliki 6 in
7)in porocilo o gibalnih navadah (v PDF obliki;
sliki8in9).

Rezultati otroka oz. mladostnika so ovredno-
teni glede na zdravstveno korist/tveganje in
glede na polozaj posameznika v populaciji
njegovih vrstnikov (enake starosti in istega
spola).Zbarvno podlago so oznacena obmocja
zdravstvenega tveganja, tako da pomeni zele-
na barva - zdravo, rumena barva - potrebno
izboljSanje, rdeca barva - tvegano, potrebno
izboljsanje. Porocila so opremljena s pojasni-
li, ki omogocajo razumevanje vsem skupinam
uporabnikov.

Opis obmotij zdravstvenega
tveganja

Profil trenutnega telesnega fitnesav
primerjavi s predhodnomeritvijo s
kratkimi navodili za branje rezultatov

Trenutno leto

Menra
il E; HE | }

Slika 2. 1zsek iz letnega osebnega porocila o stanju telesnega fitnesa.
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Slika 3. 1zsek iz osebnega porocila o stanju telesnega fitnesa - posamezna mera.

Prek povezave v porocilu imajo otrok oz. mla-
dostnik in njegovi starSi dostop do nasvetov
za izboljsanje posameznih sestavin telesne-
ga fitnesa ter drugih pomembnih informacij,
povezanih s telesnim in gibalnim razvojem
otrok in mladostnikov - SLOfit nasvet. Znotraj
aplikacije Moj SLOfit je na voljo tudi sistemska
podpora (komunikacija z uciteljem in naprej
s SLOfit ekipo), mogoce pa je pridobiti tudi in-
formacije prek urednisko strokovno vodenega
SLOfit Facebook profila.

Pogled v prihodnost

Osnovna informacijska infrastruktura siste-
ma SLOfit ponuja zanimive in zelo uporabne
moznosti nadgradnje. Tako je ekipa SLOfit ze
zasnovala projektvsezivljenjskega spremljanja
telesnega fitnesa s pomocjo sistema SLOfit, ki
bo omogocal posamezniku preverjanje in vre-
dnotenje telesnega fitnesa tudi v odrasli dobi,
pri tem pa bo posameznik lahko tudi vpisal
svoje podatke iz obdobja Solanja, ¢e jih e ni
v sistemu, ima pa jih na svojem osebnem SVK.
Druga mogoca nadgradnja, ki jo snuje SLOfit
skupina, je pridobivanje podatkov o gibalni
dejavnosti iz pametnih zapestnic in njihova

vkljucitev v SLOfit profil posameznika. S tem bo
omogoceno dobro spremljanje izvedbe gibal-
nih intervencij. Pripravlja tudi napovedovalni
model telesnega in gibalnegarazvoja posame-
znika oziroma skupine Solarjev, kibo omogocal
prikazovanje trendov sprememb in tako oceno
ucinkov razli¢nih intervencij. Spremlja tudira-
zvoj tehnologije verizenja blokov, ki bi lahko
omogocila zbiranje in analizo velike kolicine
podatkov o gibalnih navadah posameznika
(npr.uporabajavnega prevoza, ¢lanstvo v Spor-
tnih drustvih, uporaba naravnih povrsin za gi-
banje prek geografske lokacije), kar bi lahko Se
zboljsalo napovedovalne modele.
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Zdruzeni Sport
specialne olimpijade:
Promocija inkluzije
med mladimi

Viktorija Pecnikar Oblak

Specialnaolimpijada (SO) promovira inkluzijov
okviru razli¢nih projektov. Eden od teh je zdru-
zenisport, ki vSportne ekipe vkljucuje vse Spor-
tne navdusence ne glede na psiho-fizi¢no sta-
nje posameznika. Adrijan in Benjamin sta judo-
ista in sta predstavnika Sportnikov Specialne
olimpiade Slovenije (SOS) v odboru Special
Olympics Europe Eurasia (SOEE) za aktivacijo
mladih od novembra 2018 do novembra 2020.

S plakatom predstavljamo zdruzeniSportSOin
promocijo inkluzije programa za mlade, ki ga
predstavljamo po nekaterih slovenskih osnov-
nih Solah.
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