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NAJ ŠTEJE CEL DAN !

Človek je cirkadiano bitje



VSAK GIB ŠTEJE !

• Za ohranjanje in krepitev zdravja 
izkoristite vsako priložnost za gibanje.

• Bodite redno telesno dejavni z 
različnimi oblikami gibanja, različnih 
intenzivnosti.

• Učimo z zgledom- motivirajmo otroke h 
gibanju z lastnim gibanjem. 

Skeniraj me



• Telesna dejavnost je koristna za 
telesno in duševno zdravje.

• Že nekaj telesne dejavnosti je bolje 
kot nič, vendar več gibanja prinaša 
več koristi za zdravje.

• Vsakršna telesna dejavnost šteje.
• Krepitev mišic koristi vsem.
• Preveč sedenja lahko škoduje 

zdravju. 
• Več telesne dejavnosti in manj 

sedenja lahko koristita vsakomur
(WHO, 2020).

KLJUČNA SPOROČILA SMERNIC ZA TELESNO 
DEJAVNOST IN SEDEČE VEDENJE SVETOVNE 

ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE



IZHODIŠČA SMERNIC ZA TELESNO DEJAVNOST OTROK IN 
MLADOSTNIKOV 

Priporočila o telesni dejavnosti, sedečem vedenju in spanju določajo priporočen čas, ki
naj ga otroci in mladostniki namenijo posameznim vedenjem, pri čemer se zavedamo, 
da: 

• je telesna dejavnost pri majhnih otrocih v veliki meri izražena v obliki aktivne igre;

• je »tiha igra« (igra, ki ni energična in tako tudi ne opredeljena kot telesna dejavnost in 
se lahko izvaja sede) zelo pomembna za otrokov razvoj in ima lahko različne oblike;

• je zadosten spanec osnova za zagotavljanje zdravega razvoja otrok.



OTROCI IN MLADOSTNIKI (stari od 5 do 17 let)

Otroci in mladostniki naj bodo 
čez teden v povprečju vsaj 60 
minut dnevno zmerno do
visoko intenzivno telesno 
dejavni. Telesna dejavnost naj 
bo večinoma aerobna.
Močno priporočilo, dokazi zmerne gotovosti

V telesno dejavnost naj vsaj 3-krat tedensko 
vključijo visoko intenzivno aerobno telesno 
dejavnost in tiste oblike telesne dejavnosti, ki 
krepijo mišice in kosti. Močno priporočilo, dokazi zmerne 

gotovosti

Otroci in mladostniki naj omejijo čas, 
ki ga preživijo sede. Zlasti naj omejijo 
preživljanje prostega časa pred 
zasloni.
Močno priporočilo, dokazi nizke gotovosti



Skrajšate čas sedenja in mirovanja ! 

• Pri otrocih in mladostnikih so večje količine sedečega vedenja 
povezane z slabimi zdravstvenimi izidi: 

- debelost, 
- poslabšanje srčno-presnovnega zdravja, 
- slabša telesna pripravljenost, 
- sprememba vedenjskih vzorcev
- in skrajšan čas spanja. 

• Daljše in neprekinjeno sedenje negativno vpliva tudi na zdravje 
posameznikov, ki so sicer redno telesno dejavni v skladu s 
smernicami za telesno dejavnost.

SEDENJE JE NOVO KAJENJE ! 

• Omejite količino časa, ki ga preživite sedentarno !

Skeniraj me



Strategije za prekinjanje sedenja

• Redno prekinjajte dolgotrajno 
sedenje: 

• VSAKO URO ZA 1 MINUTO !

• Sedenje nadomestite s katerokoli 
obliko gibanja.

Gibalni odmori v šoli

Peš v šolo, vrtec



Poskrbite za urejen spanec !

•Poskrbite za urejeno spanje.

•Upoštevajte priporočila za zdravo 
spanje.

Skeniraj me



PRIPOROČILA ZA ZDRAVO SPANJE
https://nijz.si/wp-
content/uploads/2024/04/Spanje-klikabilen-
dokument-v4.pdf

https://nijz.si/wp-content/uploads/2024/04/Spanje-klikabilen-dokument-v4.pdf




Telesna dejavnost 
Knific in sod. (2023). 
Zdravstveni statistični 
letopis Slovenije 



PRIPOROČILA ZA 24h ZDRAVO VEDENJE: dojenčki (mlajši od enega leta)

TELESNA DEJAVNOST:
Telesna dejavnost večkrat na dan, 
predvsem prek interaktivnih iger na 
tleh. Velja načelo: več je bolje. Pri 
otrocih, ki še niso mobilni,  se 
spodbuja aktivnosti v položaju na 
trebuhu vsaj 30 min/dan v času 
budnosti. 

SEDEČ ŽIVLJENJSKI SLOG:
Ne omejevati telesne dejavnosti za več 
kot 1 uro hkrati (npr. v otroških 
vozičkih, v varnostnih stolčkih ali v 
nosilkah). Uporaba elektronskih naprav 
sede (gledanje televizije, 
videoposnetkov, igranje računalniških 
iger) ni priporočljiva. Sedeči čas naj 
vključuje branje in pripovedovanje z 
otrokovim vključevanjem. 

SPANJE:
(kvalitetno spanje z uspavanjem):

0–3 mesece: 14–17h 

4–11 mesecev: 12–16h 



PRIPOROČILA ZA 24h ZDRAVO VEDENJE: otroci 1-2 let starosti

TELESNA DEJAVNOST:
Vsaj 180 minut raznolike in različno 
intenzivne telesne dejavnosti 
razporejene čez ves dan.
Velja načelo: več je bolje. 

SEDEČ ŽIVLJENJSKI SLOG:
Ne omejevati telesne dejavnosti za več kot 1 uro 
naenkrat (npr. v otroških vozičkih, nosilkah, 
avtomobilskih stolih, za mizo). 
Za 1 - letnike uporaba elektronskih naprav sede 
(gledanje televizije, videoposnetkov, igranje 
računalniških iger) ni priporočljiva. Za 2-letnike naj 
ta čas ne presega 1 uro. Velja načelo: manj je bolje. 
Sedeči čas naj vključuje branje in pripovedovanje z 
otrokovim aktivnim vključevanjem. 

SPANJE:
(kvalitetno spanje vključno z 
uspavanjem):

11 – 14h kvalitetnega spanja, 
vključno z dnevnimi dremeži, 
nočnim spanjem in 
prebujanjem.



PRIPOROČILA ZA 24h ZDRAVO VEDENJE otroci 3-5 let starosti

TELESNA DEJAVNOST:
Vsaj 180 minut raznolike in različno 
intenzivne telesne dejavnosti 
razporejene čez ves dan. Od tega naj 
bo vsaj 60 min telesne dejavnosti 
zmerne ali intenzivne.
Velja načelo: več je bolje. 

SEDEČ ŽIVLJENSJKI SLOG:
Ne omejevati telesne dejavnosti za več kot 1 
uro naenkrat (npr. v otroških vozičkih, v 
varnostnih stolčkih…). Uporaba elektronskih 
naprav sede (gledanje televizije, 
videoposnetkov, igranje računalniških iger) naj 
ne presega 1 uro dnevno. 
Velja načelo: manj je bolje. 
Sedeči čas naj vključuje branje in 
pripovedovanje z otrokovim aktivnim 
vključevanjem. 

SPANJE: 
(kvalitetno spanje vključno z 
uspavanjem):
10–13h kvalitetnega spanja, 
vključno z dnevnimi dremeži, 
nočnim spanjem in prebujanjem.



https://nijz.si/zivljenjski-slog/telesna-dejavnost/
klik

https://nijz.si/zivljenjski-slog/telesna-dejavnost/


PROGRAM ZDAJ 

PREVENTIVNO ZDRAVSTVENO VARSTVO 
OTROK, MLADOSTNIKOV IN ŠTUDENTOV

Drsnice sta pripravila Tjaša Kotnik in Polonca Truden Dobrin, NIJZ



Program ZDAJ - namen

• varovanje in krepitev zdravja otrok, mladostnikov in študentov,

• aktivno spremljanje zdravja otrok, mladostnikov in študentov,

• zmanjšanje umrljivosti, obolevnosti in invalidnosti zaradi bolezni, 
motenj, posledic prirojenih in pridobljenih nepravilnosti, 
poškodb, zastrupitev in

• povezovanje izvajalcev Programa ZDAJ.



Program ZDAJ

NOVOROJENČKI DOJENČKI PREDŠOLSKI OTROCI ŠOLARJI DIJAKI

OTROCI REGISTRIRANI 
ŠPORTNIKI

OTROCI Z MOTNJO V 
RAZVOJU

ŠTUDENTI



Program ZDAJ - cilji

• zmanjševanje dejavnikov tveganja za kronične nenalezljive bolezni in preprečevanje poškodb ter 
zastrupitev;

• zgodnje odkrivanje ogroženih za razvoj bolezni;

• ukrepanje, vključno s svetovanjem za obvladovanje dejavnikov tveganja in spremembo življenjskega 
sloga ter krepitev zdravja, spodbujanje zdravstvene pismenosti, ozaveščanje ter nudenje podpore in 
pomoči za spreminjanje nezdravih življenjskih navad in krepitev zdravja ter opolnomočenje 
posameznikov pri skrbi za lastno zdravje;

• vzpostavitev povezav in mreže deležnikov iz lokalnega okolja po modelu skupnostnega pristopa s 
poudarkom na sodelovanju z vrtci in šolami, ki zagotavljajo podporno okolje za posameznika in skupine 
za zdrav življenjski slog, tako za zdrave kot za tiste z motnjami in kroničnimi boleznimi, s čim manjšim 
psihosocialnim bremenom;

• zagotavljanje aktivnosti krepitve zdravja otrok in mladostnikov v lokalnih skupnostih, s posebnim 
poudarkom na vključevanju ranljivih otrok in mladostnikov in s tem prispevanje k zmanjševanju 
neenakosti v zdravju.



Program ZDAJ - vsebina

• izvajanje preventivnih pregledov s presejanji

• izvajanje namenskih preventivnih pregledov 

• izvajanje timskih obravnav

• individualno svetovanje 

• izvajanje vzgoje za zdravje (skupinska, individualna)

• izvajanje standardiziranih in strukturiranih obravnav za 
krepitev zdravja

• izvajanje postopkov za povečevanje vključenosti ciljne 
populacije v program ZDAJ, 

• izvajanje podpornih aktivnosti načrtovanja, organiziranja, 
vodenja, koordiniranja, izobraževanja, usposabljanja, 
spremljanja, poročanja, promocije in zagotavljanja kakovosti 
Programa ZDAJ. 



Strokovna telesa



Program ZDAJ - povezave med zdravstvom in šolstvom 
na lokalni ravni 

• vzgoja za zdravje v vrtcu in šoli 

• preventivni pregledi 
organizirani za oddelke 
učencev in dijakov

• udeležba na roditeljskih 
sestankih

• sodelovanje z vodstvi šol, 
učitelji in drugimi zaposlenimi 
v šolah 

• zagovorništvo otrok in 
mladostnikov v lokalni 
skupnosti 

• skupnostni pristop



https://www.tosemjaz.net/assets/VideoEmbedImages/TSJ_M
MS_koncna_slo_290822.mp4

https://zdaj.net/

https://portal.nijz.si/ssf/a/do?p_name=ss_forum&p_action=1&action=__login&refererUrl=https%3A%2F%2Fportal.nijz.si%2Fssf%2Fa%2Fdo%3Fp_name%3Dss_forum%26p_action%3D1%26binderId%3D18345%26entityType%3Dfolder%26action%3Dview_permalink%26novl_url%3D1%26novl_landing%3D1%3Fnovl_root%3D1
https://zdaj.net/


Hvala za vašo pozornost.

info@nijz.si


