AKTIVNO V JESEN

V Centru za krepitev zdravja vsako leto zelo aktivno vstopimo v jesen, saj takrat zacnemo z dolgimi,
ve€ mesecev trajajoCimi delavnicami kot so Zdravo hujsanje in Gibam se, poleg tega pa je september
mesec, ko obelezujemo Stevilne dneve in tedne, ki so tako ali drugade povezani s promocijo telesne
dejavnosti. S tem namenom organiziramo oz. se udeleZzujemo dogodkov in aktivnosti za zdrav
Zivljenski slog, ki potekajo v nasem lokalnem okolju.

Prva takSna aktivnost je bila Ze kar v soboto, 1.septembra. Vsako prvo soboto v mesecu namrec v
sodelovanju s projektno pisarno Celje zdravo mesto organiziramo Obcinski preizkus hoje na 2
kilometra. Poteka med 9 in 11 uro na Savinjskem nabreZju in je namenjen zdravim osebam, starim od
20 do 65 let, ki Zelijo izvedeti, kakSna je njihova telesna zmogljivost. Kronic¢ni bolniki in starejsi od 65
let pa lahko opravijo 6-minutni test hoje in dobijo prav tako podatek o vzdrzljivosti srca, ozZilja in
dihal. Na podlagi dobljenih rezultatov fizioterapevti udelezencem priporo¢amo, kak$no naj bo
njihovo gibanje, da bodo lahko ucinkovito okrepili in izboljsali svoje zdravje.

Z gibanjem do zdravja
v

TEST HOJE NA 2 KM
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Zacetek meseca septembra je tudi Cas, ko fizioterapevti ob Svetovnem dnevu fizioterapije, to je
8.septembra, z raznimi aktivnostmi obelezimo na$ dan. Sporocilo letosSnje teme »Osteoartroza« je
bilo izbrano z namenom informirati svetovno javnost o pomembnosti fizioterapevtove vloge pri
zdravljenju in obravnavi bolnikov z osteoartrozo, ki je najpogostejse patolosko stanje sklepov in pri
kateri je prva izbira zdravljenja terapevtska vadba. Mi smo se povezali s Top-Fit centrom za zdravje in
rekreacijo in za njihove vadece cel teden izvajali Testiranje telesne pripravljenosti odraslih oz.
starejSih, ter jim na podlagi rezultatov svetovali in poudarjali pomen gibanja. Z veseljem delim
pohvalo vodje programa ZN, Doroteje Struc:

» Tokrat bi Zelela izpostaviti ekipo Centra za krepitev zdravja, ki je v tem tednu izvajal aktivnosti v
Top-Fit centru. UdeleZba je bila zelo velika, vsi so izkazali zelo veliko zadovoljstvo, saj se je celotni tim
CKZ trudil in podal veliko nasvetov in svoje delo so opravljali profesionalno. Najvecje veselje mi je bilo

to, ko prides na telovadbo in slisis same pohvale za tim CKZ. Zato vse Cestike celotnemu timu CKZ.«




Poleg testiranja v Top-Fitu smo 12.septembra za drustvo Fibromialgiki in prijatelji izvedli
demonstracijo nordijske hoje, ki je ena najvarnejsih in najucinkovitejsih ter najcelovitejSih vrst
telesne dejavnosti, primerna za ljudi vseh starosti in ravni telesne pripravljenosti, s stevilnimi
pozitivnimi ucinki v primerjavi z navadno hojo. V predstavitvi so izvedeli, kateri so in prakti¢no
preskusili, ¢e drzijo. Besede predsednice drustva, gospe Darje Brecko, po zakljucku predstavitve:
»Naucili ste nas nekaj, ¢esar prej nismo poznali ali pa smo poznali narobe. Bili smo vec kot navduseni
in se vam za nadaljne sodelovanje resni¢no priporo¢amo ter zahvaljujemo.« so nam vzpodbuda, da
seznanjamo ljudi s pomenom pravilnega izvajanja nordijske hoje, da so tako ucinki na zdravje

najved;ji.




V okviru Evropskega tedna mobilnosti, ki poteka od 16. do 22. septembra in se zakljuci z Dnevom
brez avtomobila, smo v sodelovanju z Mestno obcino Celje in Zavodom Vozim na zaprti PreSernovi
ulici izvajali 6-minutni test hoje ter s svetovanjem o pomenu hoje pomagali soustvariti teden, v

katerem so obiskovalci spoznali Stevilne moznosti za spremembo mobilnih navad.

Odzvali smo se tudi na povabilo Olimpijskega komiteja Slovenije, naj Sportno praznujemo Dan
slovenskega Sporta 23. septembra. V sodelovanju z medgeneracijskim centrom Socio smo na ta dan
izvedli nordijsko hojo in se skupaj z udelezenci med hojo ob Savinji dobro razgibali.

S tem dnevom se je zacel Evropski teden Sporta, v sklopu katerega je bil organiziran strokovni posvet
HOJA-POVEZOVANIJE, TRAJINOST, ZDRAVIE. Kar trije zdravniki so v svojih prispevkih poudarili pomen
hoje s citatom oceta medicine Hipokrata, ki je Ze pred ve¢ kot 2400 leti dejal: »Hoja je najboljse
zdravilo.« Nobeno zdravilo namre¢ ne more imeti tako Sirokega ucinka na nase zdravje kot hoja. Tudi
malo hoje je boljse od sedenja in telesne nedejavnosti, je povedal prof. dr. Vedran Hadzi¢ in opozoril,
da ¢e Zelimo izniciti negativne ucinke sedenja, ki traja 1 uro, moramo hoditi 7 minut in pol. Prof. dr.
Zvezdan PirtoSek je navedel izsledke raziskave, v kateri so dokazali, da se v moZganih, medtem ko
hodimo vsaj 15 minut, poveca pretok krvi in s tem vsebnost kisika. Med hojo zacnejo mozgani izlocati
endorfine, ki vzbujajo ob¢utek ugodja in zmanjsajo bolecino, povecajo se nekateri sivi moZganski
predeli, zaradi ¢esar se poveca zmoznost ustvarjanja in okrepi spomin. Studije so tudi jasno pokazale,
da se tistim, ki ve¢ hodijo, podalj$a Zivljenje. V evoluciji ¢loveka so se vecji mozgani razvili potem, ko
smo zaceli hoditi pokonci. In besede prim. Janeza Polesa, dr.med., s katerimi se je navezal na to
dejstvo in z njimi zakljucil svoje predavanje, so bile: » Hoditi moramo, sicer bomo postali sedeca bitja
brez mozganov.«
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HoJA JE_
POPOLNA VADBA

Varna, preprosta in
brezplacna.

Hoja je najbolj naravna oblika obnasanja ter rekreacije,

ki ohranja in krepi zdravje ter je doségljiva skoraj vsem

ob vsakem ¢asu. Redna hoja zniZuje pojavnost in tezo |
akutnih ter kronicnih bolezni, ohranja mozgane, nas
naredi srenejse z manj depresije, izboljSa spomin,
zmanjsuje stroske zdravljenja in dviguje kvaliteto
Zivljenja.

Svetovna zdravstvena organizacija in zdruzenja
kardiologov priporocajo vsaj 150 minut hoje na teden
ali 30 minut 5 dni v tednu.

Vise resni¢no velike misli se porodijo

med hojo (F. Nietzsche)
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V zacetku oktobra smo s 6- minutnim testom hoje ugotavljali aerobno vzdrzljivost vadecih v

Koronarnem klubu Celje. Celjski klub je bil pred 35 leti prvi v Sloveniji, ki je v mestnem gozdu oznacil
Sréno pot. To je bila takrat prva takSna pot v nasem predelu srednje Evrope.
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Ob or . L .
pvaznovanju ob'letnlce je Koronarni klub na Gledaliskem trgu v Celju v parku Svoboda postavil
oznacevalno tablo in novo pot, kjer se lahko izvaja 6 minutni test hoje.

Hoja je najboljsa oblika rekreacije ki

nam omogo
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Sistema, kot tudi daje v
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dopelﬂanskm urah ob normalni vias
K ne presega 25 stopinj C.

Na testy se nosijo lahka obladila in obutev, Vs8] 2uri

predtestom se izogibajte vetjim obrokom

OCENAREZULTATOV

Zdravi naj bi v 6 minutah testa prehodili(po ATS)
400 do 700m, ve&ina raziskav kaze mediano.
570m za moske, priblizno 500m za Zenske.
Dober rezultat 450m.
Staba prognoza pod 300m.
Po oznateni poti se hodi z obrati 6 minut.

\dealen test za oceno stanja srca, pljué In misic po
prebolelem COVIDu, drugih boleznih ali rekreativnih
programih.
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s se rezultati izboljSajo!




UdeleZili smo se tudi 14. letne konference preventive za odraslo populacijo z naslovom Prvih 20 let
organizirane preventive za odrasle v Sloveniji. Pripravljenih je bilo veliko zanimivih predavanj in
delavnic, ki smo se jih udelezZili in po katerih Se z vecjim navdusenjem predajamo naprej poglobljena
in nekatera tudi na novo pridobljena znanja nasim udelezencem, ki jih vzpodbujamo k vzpostavljanju
zdravih zZivljenskih navad.

https://www.youtube.com/watch?v=HPLTWT WM1U

K sodelovanju so nas povabili s Solskega centra Celje, kjer smo za dijake 3. letnikov Gimnazije Lava
pripravili delavnico Zdrava hrbtenica, na kateri je bil glavni poudarek, poleg pomena telesne dejavosti
za zdravje, na tem, kako dolgotrajno sedenje vpliva na kostno-misicni sistem ter s kakSnimi vajami

lahko kompenziramo ucinke sedenja.



https://www.youtube.com/watch?v=HPLTwT_WM1U

Kostno misi¢na obolenja in psihosocialna tveganja (npr. stres) so namrec Ze desetletja glavni vzrok za
bolnisko odsotnost z dela, zato je potrebno ozaves¢anje mladih, da bi znali to sami prepreciti. NIJZ in
Fakulteta za vede o zdravju Univerze na Primorskem sta vzpostavila projekt » Promocija aktivnosti za
preprecevanje kotno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu - PKMO«, v okviru katerega
sta izdelala spletno orodje, ki je javno, brezpla¢no in lahko do njega dostopa vsak s klikom na

povezavo:

https://pkmo.si/.

Ob delu z mladimi in delovno aktivnimi pa pomemben del naSega poslanstva predstavlja tudi delo s
starejSimi. Zato smo se z veseljem odzvali Drustvu upokojencev Ljubecna in v mesecu oktobru in
novembru za njihove zelo zainteresirane ¢lane izvedli delavnico Gibam se in jih seznanili, kako z
vajami za ravnoteZje in koordinacijo, gibljivost in moc ter vzdrzljivost podaljsati ¢as samostojnega in

aktivnega Zivljenja v pozno starost.



https://pkmo.si/

Zavedamo se, da smo mi, zaposleni v Centru za krepitev zdravja tisti, ki smo vzgled s svojim
Zivljenskim slogom. Da je res zdrav, poskrbimo tudi z druzenjem na pohodih, kot je bil nazadnje v
oktobru, ob 7. letu delovanja CKZ.

&

5 » -

,r’ rs

» PridruZite se aktivnim in uZivajte v zdravjul«



