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MINUTA ZA ZDRAVIJE na OS Danile Kumar

S sodelovanjem v projektu Uzivajmo v zdravju smo se srecali z moderno problematiko sedentarnosti.
V okviru te problematike smo v Solske ure vkljucili dejavnosti imenovane »Minuta za zdravje«. Te
vsebujejo krajSe gibalne naloge, pri katerih se lahko ucenci sprostijo, naberejo energijo za
nadaljevanje uc¢ne ure, razgibajo hrbtenico in celotno telo ter vsaj delno preprecijo morebitne tezave
zaradi prekomernega sedenja. Otrokovo naravno potrebo po gibanju tako resujemo tudi med rednim
delom pouka.

PROBLEM MODERNEGA CASA — SEDENTARNOST

Sedentarnost je strokovno opredeljena kot vsako budno stanje, pri katerem sedimo ali lezimo in je
poraba energije < 1,5 MET. Pojem »nedejavnost« pa uporabljamo za opisovanje telesne dejavnosti,
ki ne dosega oznaCbe zmerna do intenzivna (tj. da ne dosega postavljenih smernic za telesno
dejavnost) (Tremblay, 2012).

Do sedaj ima le nekaj drzav poleg priporoCil za telesno dejavnost izdelana tudi priporocila za
sedentarnost (z namenom zmanjsSanja zdravstvenih tveganj). Ta otrokom in mladostnikom, starim
med 5 in 17/18 let, priporocajo, da naj zmanjsajo dnevno koli¢ino sedenja. To lahko doseZejo (UK
Physical activity guidelines, 2011; Canadian Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines,
2012; Australia's Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines (5—12 years), 2014; Australia's
Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines (13—-17 years), 2014):

e 7z omejeno uporabo elektronskih medijev (zaslonski ¢as) v prostem casu (npr. televizija,
racunalnik, elektronske igrice, pri katerih so pasivni) na najvec¢ 2 uri dnevno — krajsi cas je
povezan z manjsSim zdravstvenim tveganjem;

e s kar se da pogostim prekinjanjem dolgotrajnega sedenja;

e omejevanje sedentarnega (motoriziranega) prevoza in ¢asa, preZivetega v notranjih prostorih
med dnevom.

Izsledki iz raziskave ARTOS (Jurak, Kovac in Starc, 2013; Starc idr., 2015) kaZejo, da otroke in
mladostnike v Soli najbolj obremenjuje ravno gibalna nedejavnost (prekratki odmori med urami in
dolgotrajno sedenje) in ne nekateri drugi draZljaji (npr. slabi odnosi s soSolci ali z uditelji, pisanje,
slaba svetloba ...). To pomeni, da je Solsko okolje s tega vidika precej tvegano za zdravje otrok.
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Od devetdesetih let 20. stoletja dalje je vse vec raziskav na temo sedentarnosti in vse bolj je jasno,
da je dejavnik tveganja za Stevilna obolenja:

e sréno-zZilna obolenja (Ford in Caspersen, 2012);

e metabolni sindrom (Edwardson idr., 2012);

e diabetes tipa 2 (Thorp idr., 2010; Wilmot idr., 2012);

e nekatere vrste raka (Lynch, 2010);

e debelost (Pedisic idr., 2014);

e depresijo (Zhai, Zhang in Zhang, 2014)

e terstem za prezgodnjo smrt (Chau idr., 2013).

MINUTA ZA ZDRAVIE

Pri otrocih je potreba po gibanju zelo velika. To se Se posebej pokaze v Soli, ko je sedenje in stanje
mirovanja povecano. Zaradi zgoraj nasStetih teZav s sedentarnostjo oziroma sedelim (lezecim)
nacinom Zivljenja smo se odlocili, da bomo med Solske ure umestili krajSe vadbene enote,
imenovane "Minuta za zdravje".

Otrokovo naravno potrebo po gibanju lahko na drugacen nacin resimo tudi med rednim delom
pouka. Gibanje je namrec¢ lahko cudovit pripomocek za boljSo koncentracijo, spodbujanje
sodelovanja in s tem dobrih medsebojnih odnosov v razredu in sluzbi pa lahko tudi kot motivacija za
Solsko delo. Gibanje v razredu lahko pouk popestri, ga naredi zanimivega, hkrati pa lahko u¢encu tudi
olajSa razumevanje snovi (Fonda idr. 2010).

Z uporabo oziroma vklju¢evanjem teh Zelimo izpolniti naslednje cilje:

e nevtraliziranje neugodnih vplivov sedenja z razbremenitvijo miSi¢nih skupin, ki so med
sedenjem neugodno obremenjene (raztezne, krepilne vaje in aerobne vaje),

e prekrvavitev tkiv in pospesitev dihanja (aerobne vaje in krepilne vaje),

e vaje za ustrezno telesno drZo (krepilne vaje, raztezne vaje in vaje ravnotezje),

e zboljsanje osredotocenosti za nadaljnji pouk oz. povecana prekrvavitev mozganov (Ze krajsa
pretezno aerobna vadba spodbudi moZgansko delovanje),

e umirjanje (raztezne vaje, vaje ravnotezja, dihalne vaje, masaza),

e socializacija (razli¢ne vaje v parih).

Primeri  dejavnosti in vaj »Minute za zdravje« lahko najdete v publikaciji:
http://www.nijz.si/sl/publikacije/minuta-za-gibanje-v-razredu.

Kaja Dereani
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Slika 2: Minuta za zdravje v 2. razredu
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