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Julija Kralj Trzaska fizioterapevtka, ki dela v ortopedski bolni$nici Valdoltra,
0 negativnih posledicah sedentarnega Zivljenja mladih

»VSi bi morali vsaj eno uro
na dan posvetiti gibanjuc

TRST Vedno ve¢ mladih v
danasnji druzbi velik del svo-
jega Casa prezivi sede, kar
potrjujejo tudi podatki Sve-
tovne zdravstvene organiza-
cije, po katerih to drzi za
priblizno 80 % mladih.

V obdobju adolescence
zacnejo mladi vstopati v svet
odraslih. Imajo veliko ve¢
obveznosti, ve¢ se uéijo in
nekateri tudi delajo. Mnogi
tezko najdejo cas, ki bi ga
posvetili §portu ali spreho-
du, ¢eprav bi si morali za to
vzeti samo eno uro na dan,
kolikor znasa priporoceni
minimum za zdrav Zivljenjski
slog. Vendar lahko mlado-
stniki zato obcutijo veliko
negativnih posledic.

V znanstveni reviji Scan-
dinavian Journal of Medici-
ne & Science in Sports so
pred kratkim objavili rezul -
tate Studije, ki so jo opravili
raziskovalci z univerz v
Bristolu in Exetru v Veliki
Britaniji v sodelovanju z uni-
verzo na vzhodu Finske. Raz-
iskovali so spremembe v ve-
likosti srca pri $portniku in
mladostniku, ki se s §portom
ne ukvarja, ter korelacijo
med sedec¢im nac¢inom Ziv-
ljenja in povecanjem mase le-
vega prekata, ki je znak po-
vec¢anega ali hipertrofi¢nega
srca in zmanj$anja funkcije
levega prekata, kar privede
do oslabljenega delovanja
srca. Posledice v najslabsih
primerih vkljuc¢ujejo sréno
popuscanje, miokardni in-
farkt, mozgansko kap in pre-
zgodnjo sré¢no-zilno smrt.

O sedentarnem nacinu zZiv-
ljenja med mladimi smo se
pogovorili s fizioterapevtko
Julijo Kralj. TrZzac¢anka, sta-
ra 23 let, je zaposlena v or-
topedski bolni$nici Valdol-
tra. Poleg tega opravlja magi-
strski studijski program iz fi-
zioterapije na Univerzi na
Primorskem.

Pozdravljena, Julija. Ali tudi
ti menis, da mladi preveé se-
dijo?

Da, Zal mislim, da mladi res
prevec sedijo.

Kaj bi jim kot fizioterapevtka
priporocila?

Vsem priporo¢am, da vsaj
eno uro na dan posvetijo gi-
banju.

Bi lahko na kratko opisala va-
je, ki lahko mladostniku po
veéurnem sedenju koristijo?
Pri sedenju ohranjamo telo
ves ¢as v enakem polozaju,
kar lahko pomeni preko-
merno obremenitev za do-
lo¢ene sklepe in dele telesa.
Zato je zelo pomembno, da si
med vecurnim sedenjem
vzamemo nekaj krajsih pavz
in jih posvetimo gibanju ozi-
roma spremembi telesnega
polozaja.
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Julija Kralj Pri sedenju ohranjamo telo ves ¢as v enakem poloZaju, opozarja fizioterapevtka
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Med vecurnim
sedenjem

Si vzemimo
nekaj krajsin
pavz

Naredimo lahko osnovne
vaje za razgibavanje vratu in
ramenskega obroca, razgi-
bamo spodnji del hrbta in
kolke. Tudi krajsi sprehod je
odli¢na ideja za oddih.

Katere so lahko zdravstvene
posledice pasivnegain sede-
¢ega naéina Zivljenja?
Sedentarni zivljenjski slog
ima razli¢ne negativne po-
sledice. Med najpogostejse
sodijo bolec¢ine v vratu, ra-
menih, spodnjem delu hrbta
in kolkih. Poleg tega slaba
drza, ki je pri ve¢urnem se-
denju pogosta, vodi v misi¢-
ne asimetrije. Te so vec¢krat
vzrok za pojav raznih misic-
no-skeletnih poskodb.

Ko dalj ¢asa sedimo, nep-
rimerno obremenjujemo tu-
di kardiorespiratorni sistem,
kar je dejavnik tveganja za
doloc¢ene druge zdravstve-
ne tezave.

Sedentarni nacin zZivljenja
torej negativno vpliva na
splo$no zdravstveno stanje,
fizi¢no zmogljivost in dobro
pocutje.

Kako bi mladostnika, ki se Se
ne ukvarja s Sportom, nago-
vorila, da bi se lotil redne
Sportne aktivnosti?

Nase telo je zgrajeno zato, da
se gibljemo. Na podlagi tega
toplo svetujem mladim, naj
si pois¢ejo Sportno aktivnost,
ki jim ustreza in jih veseli.
Menim, da je v zamejstvu ve-
liko $portnih drustev, v ka-
tere se lahko vélanijo, saj nu-
dijo kakovostno $portno vad-
bo v raznoraznih $portnih
panogah. Pomembno pa je,
da telo v $portno aktivnost
uvajamo postopoma: na za-
¢etku ne smemo pretiravati.

Kako ocenjujes Solski pouk
Sportne vzgoje? Menis, da
najstnike na primeren naéin
vzgaja k Sportni kulturi?
Pouk gibalne vzgoje je zago-
tovo zelo pomemben del
vzgojno-izobrazevalnega
sistema. Morda pa bi se lah-
ko pri tem predmetu bolj
posvetili izobrazevanju mla-
dih o pomenu gibanja in
posledicah sedec¢ega nacina
zivljenja.
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UBIL SEM CLOVEKA,
KAJ PATI?

PRODAJALA SEM PANDORO
V GOLJUFIVI REKLAMI
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Simcic, Damir Teréon

in lvan Visintin.
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Kdoseje
zacel prvi
ukvarjatis
fizioterapijo?

TRST Ali ves, kdo se je prvi
zacel ukvarjati s fiziotera-
pijo? Ze 480 let pred nagim
Stetjem sta se Hipokrat, o¢e
medicine, in rimski zdrav-
nik Galen zacela ukvarjatis
to vedo.Odkrila sta nove
nacine zdravljenja s fizikal-
nimi sredstvi, kot sta na
primer masaza ali hidrote-
rapija (zdravljenje z vodo).
Rojstvo fizioterapije, kot jo
poznamo danes, pa pripi-
sujemo dvema zdravniko-
ma. To sta Clement Joseph
Tissot, ki je vkljucil gim-
nastiko v proces zdravlje-
nja ortopedskih in kirur-
$kih obolenj, ter Pehr He-
nrik Ling, ki je izumil tako
imenovano »$vedsko gim-
nastiko« (tradicionalna gi-
mnastika).



