Telesna dejavnost je pomemben del zdravega nacina zivljenja
Spela Rusjan, specialist nevrofizioterapevt

Stevilne znanstvene raziskave so pokazale, da je redna telesna dejavnost varovalni dejavnik
zdravja in ugodno vpliva na S$tevilne, Ze prisotne dejavnike tveganja ter Ze razvite bolezni. Z
redno telesno dejavnostjo zmanjSamo ogrozenost za bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni,
previsokega krvnega pritiska, zvecanih maScob v krvi in s tem zmanjSamo obolevnost,
umrljivost in invalidnost.

Tem boleznim je skupno, da jih v veliki meri pogojujejo in pospeSujejo nezdrav Zivljenjski
slog sodobnega ¢asa in razvade kot so kajenje, prekomerno pitje alkohola, nezdrava
prehrana, kot tudi telesna nedejavnost.

Da to preprecimo, je zelo pomembno, da vsaj zdravstveni delavei ¢im pogosteje dajemo
nasvete, informacije in svetujemo pri usmerjanju k bolj zdravemu nacinu Zivljenja.

Po preboleli mozganski kapi bolniki skozi proces rehabilitacije dosezejo izboljsanje pri
gibanju in opravljanju vsakodnevnih aktivnosti.

Z zakljuceno rehabilitacijo postopek zdravljenja Se ni zakljucen. Rehabilitacija mora biti
neprekinjena in vse Zivljenje. S tem se morajo soociti bolniki in svojci. Po vrnitvi v domace
okolje je pomembno, da spremenijo zivljenjski slog. Zaceti morajo z redno telesno
aktivnostjo.

Studije po svetu in pri nas so pokazale, da so ljudje, ki so redno vadili, obdrzali ali izboljsali
svoje stanje. Studije pa tudi kaZejo, da pri ljudeh, ki niso vadili je gibanje postalo napornejse,
togo, pojavile so se bole¢ine in manj gibljivi sklepi. Zato je pomembno, da treniramo redno in
pravilno.Trening mora vsebovati aerobno vadbo, va je za mo¢€ in vaje za gibljivost ter
ponavljanje pravilnega vsakodnevnega gibanja kot so npr. vstajanje , usedanje.. Taka telesna
dejavnost je uravnotezena in vpliva na preprecevanje ponovne kapi, ohranja samostojnost,
povecuje vzdrzljivost in vpliva na boljSe psiho-fizi¢no pocutje.

Med aerobno vadbo Stejemo telesno aktivnost kot je primerno hitra hoja, sprehod s psom,
urejanje vrta, hoja po stopnicah in podobne aktivnosti. Ta vadba poveca hitrost dihanja in
poveca sréni utrip, zato ima vpliv na boljSe delovanje srca, plju¢ in na cirkulacijo. Za ugoden
vpliv telesne dejavnosti na zdravje moramo jakost obremenitve prilagoditi nasi telesni
pripravljenosti. Zavedati se moramo, da prevelika obremenitev Skoduje, ¢e je nezadostna pa
ne doseZemo Zelenega ucinka. Pri pravilno dozirani vadbi bi se morali rahlo oznojiti in
zadihati do mere, da Se lahko govorimo med vadbo. Pomembno je tudi, da znamo izrac¢unati
varnostno mejo srénega utripa v minuti. [zra¢unamo jo tako, da od 220 odstejemo starost v
letih. Tako dobimo maksimalni sréni utrip. Od tega pa si izracunamo kakSen sréni utrip mora
biti, da dosezemo zmerno intenzivno dejavnost. Pri ljudeh s prisotnimi rizi¢nimi faktorji je
priporocljivo 55-60% maksimalnega srénega utripa., pri zdravih ljudeh pa 70-85%. Izbrano
vadbo moramo izvajati redno in vzdrzevati skozi daljSe casovno obdobje. Pravilo je vsaj 5
krat na teden po pol ure.

Z vajami za miSicno moc in gibljivost si izboljSamo ravnotezje, mobilnost, dosezemo boljsi
nadzor nad svojim telesom, laZje opravljamo dnevna opravila. Vaje izvajamo 3 krat na teden



po pol ure. Zelo pomembno je, da krepimo miSice trupa. Vaje morajo biti primerno tezke.
Prilagajati jih moramo napredku. TeZjo vajo izberemo takrat, ko imamo dovolj mi§i¢ne moci
vsaj za 10 zaporednih koordiniranih in lepo povezanih ponovitev.

Pri bolnikih po preboleli mozganski kapi je pomembno tudi ponavljanje pravilnega ponovno
naucenega gibanja. Veckrat ko bomo ponovili, lazje bomo izvajali dolo¢eno gibanje, bolj
bomo spretni in vedno bolj samostojni.

Ce Zelite, da bo vadba pozitivno vplivala na vase zdravje je potrebno vaditi redno. Ce nimate
motiva ne bo §lo. Priporocljivo je, da vsaj na zacetku vadite v skupini, s prijateljem ali s ¢lani
druZzine.

Ce Zelite obdrzati motivacijo in spremeniti stil Zivljenja morate redno vaditi vsaj 6 mesecev.
Po tem Casu pa zZe lahko racunate, da vam je ta stil zivljenja prisel v navado.

Izberite aktivnosti, ki jih radi izvajate, sledite vaSemu napredku, vodite dnevnik vadbe.
Naj aktivno zivljenje postane vas nacin Zivljenja. Bodite vztrajni, kajti samo vztrajni bodo

dosegli napredek. Nagrada za vaSe delo pa bo boljSe zdravje, boljSe pocutje in vecja kvaliteta
Zivljenja.



