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ALl SEM FIT?

6 PRIROCNIK ZA IZVEDBO DELAVNICE



1 uvvob

V priro¢niku vam predstavljamo navodila za izvedbo kratke zdravstvenovzgojne de-
lavnice Ali sem fit? Delavnica Ali sem fit? spada pod temeljno obravnavo preventivne-
ga programa v Zdravstveno vzgojnem centru / centru za krepitev zdravja (ZVC/CKZ).
Za vstop v delavnico udeleZzenec ne potrebuje napotitve izambulante druzinske me-
dicine. Dodatne informacije in navodila v povezavi z Programom za krepitev zdravja
najdete v PriroCniku za vrednotenje zdravstvenovzgojnih delavnic in individualnih
svetovanjv ZVCin CKZ (NIJZ, 2018), ter v Vsebinskih izhodiscih za izvajanje projektnih
aktivnosti projekta Nadgradnja in razvoj preventivnih programov ter njihovo izvajanje
v primarnem zdravstvenem varstvu in lokalnih skupnostih (NlJZ, 2017).

TEMELJNE
OBRAVNAVE
ZA KREPITEV

ZDRAVJA

POGLOBLJENE OBRAVNAVE ZA KREPITEV ZDRAVJA

Zdravo zivim
Ali sem fit?

Tehnike
sproscanja

Zvisan krvni tlak

Zvisane mascobe
v krvi

Zvisan krvni
sladkor

Sladkorna
bolezen tipa 2

Test telesne
pripravljenosti za
odrasle/starejse

Svetovalnica
za zdrav
Zivljenski slog
Zdravo jem
Gibam se
Zdravo hujsam
S sladkorno

boleznijo skozi
Zivljenje

Svetovalnica
za dusSevno
zdravje

Podpora pri
spoprijemanju
z depresijo

Podpora pri
spoprijemanju
s tesnobo

Spoprijemanje
S stresom

Svetovalnica za
tvegana vedenja

Skupinsko
svetovanje za
opuscanje kajenja

Individualno
svetovanje za
opuscanje kajenja

Individualno
svetovanje
za opuscanje
tveganega in
Skodljivega pitja
alkohola

Slika 1: Struktura nemedikamentoznih obravnav Programa za krepitev zdravja (za odraslo

populacijo)
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2 KOMU JE DELAVNICA
NAMENJENA?

Delavnica je namenjena odraslim posameznikom iz ciljne populacije programa, ki

jih zanima, kaksna je njihova telesna zmogljivost ter kaksna je raven telesne dejavno-
sti, ki koristi njihovemu zdravju (glede na rezultate testiranja).

Na delavnico lahko udelezenci vstopajo brez predhodne napotitve.




3 STEVILO 1ZVAJALCEY

Delavnico vodi diplomiran fizioterapevt (DFT). Pri izvedbi testiranja mu pomaga drugi
DFT, Ce je zaposlen v ZVC/CKZ oz. DMS (diplomirana medicinska sestra) oz. (diplomi-
rani kineziolog (DK) zaposlen v CKZju.

2 DFT ali 1 DFT + 1 DMS/1 DK
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4 7NACILNOSTI DELAVNICE
ALl SEM FIT?

Trajanje in struktura

* 1 sreCanje;

* 120 minut za srecanje (za udeleZence);

» dodatnih 120 minut za pripravo na srecanje za vodja delavnice (DFT);

* 60 minut za pripravo na srecanje za drugega izvajalca delavnice;

Druge mozne alternative v strukturi in skupnem trajanju 120 minut so na primer:

» 2 krajSi sreCanji (priprava na testiranje in izvedba testa + interpretacija rezultatov
s svetovanjem za telesno dejavnost);

* dodatnih 80 minut za priravo na interpretacijo rezultatov in svetovanje za vodja
delavnice (DFT) ali

* druge alternative v skupnem trajanju 120 minut (mozno tudi individualno sveto-

vanje udelezencu, Ce gre za bolj kompleksen primer; npr. multimorbidna oseba,
vec hkratnih dejavnikov tveganja,...).

Stevilo udeleZencev

« 10

Stevilo izvajalcev

e 2

Cilji delavnice

* Posameznikom posredovati informacijo o njihovi telesni zmogljivosti (predvsem
aerobni zmogljivosti).

* Posameznikom nuditi individualen nasvet za zdravju prijazno telesno dejavnost.

10



Vsebina delavnice

UdeleZenci opravijo enega izmed treh preizkusov za ugotavljanje telesne zmogljivosti:
* PREIZKUS HOJE NA 2 KILOMETRA ali

* 6-MINUTNI TEST HOJE ali

* 2-MINUTNI TEST STOPANJA NA MESTU.

Na podlagi rezultatov testiranja in zdravstvenega stanja sledi strokovno svetovanje o
najbolj ustrezni telesni dejavnosti za krepitev zdravja.

Gradiva za udelezence

* Vprasalnik o zdravstvenem stanju in telesni dejavnosti (univerzalni obrazec
za pripravo na testiranje, ki vsebuje osebne podatke (ime in priimek, datum rojstva,
telefon), podatke zdravstvenega statusa udelezenca, podatke o dosedanji telesni de-
Javnosti);

* list s kratko predstavitvijo testov z izjavo o izvajanju testiranja na lastno
odgovornost (podpisana izjava, s katero udelezenci potrdijo, da se strinjajo, da
testiranje opravljajo na lastno odgovornost in dovoljujejo uporabo podatkov v
raziskovalne namene);

* Testni karton za preizkus hoje na 2 kilometra;

* Testni karton za 6-minutni test hoje;

* Testni karton za 2-minutni test stopanja na mestu;

* letna datumska knjiZica Z gibanjem do zdravja (ZGDZ2);

* informativna zloZenka Mavri¢ni program hoje 1;

* informativna zloZenka o Programu za krepitev zdravja v Centru za krepitev
zdravja;

+ didakti¢ni pripomocki za svetovanje (ustrezen didakticni krog Priporocila

za TD za vzdrzevanje zdravja za odrasle/starejse in/ali za izboljSanje zdravja za
odrasle; plakati).

11



ALl SEM FIT?

Pripomocki

12

WinWalk racunalniski program za Preizkus hoje na 2 km,

prenosni racunalnik in (prenosni) tiskalnik,

paket praznih listov A4, sponke in spenjac,

podloge za pisanje in paket pisal,

2 x merilnik krvnega tlaka,

1 x merilno kolo za merjenje razdalje,

10 x merilniki srénega utripa (ura + pas, zapestni merilniki srénega utripa),

2 x oksimeter (alternativa merilnikom srénega utripa, ki pa v mrzlem vremenu ni
najbolj zanesljiva metoda),

razkuzilo za pasove merilnikov sr¢nega utripa,

1 x osebna elektronska tehtnica za merjenje telesne mase z viSinomerom
(1 x 150 cm trak, 1 x ravnilo),

4 x zloZljiv stol,

2 x zloZljiva miza,

10 x stozeg,

5 x kronometer (Stoparica),

2 x digitalna namizna ura (minute, sekunde),
1 x Zepni racunalnik (kalkulator),
krede/barvni markerji/barvni lepilni trak,
komplet prve pomoci,

kolut elektricnega kabla (50 metrov) (v primeru tiskanja rezultatov testiranja na
terenu),

barvni trak ali vrvica (za oznacbo viSine pri 2-minutnem testu stopanja).



5 KONTRAINDIKACHE IN
VARNOSTNI UKREPI PRED
TESTIRANJEM

Pred testiranjem privsakem udeleZencu preverimo morebitne zdravstvene tezave, ki
bi lahko ogrozile ali poslab3ale njegovo zdravstveno stanje ob testiranju.

Krvni tlak

Pred testiranjem diplomirana medicinska sestra ali diplomirani zdravstvenik udele-
Zencu izmeri krvni tlak po ustaljenem protokolu.

Izmerjen krvni tlak, ki ne sme presegati vrednosti 165/100 je prvi vstopni pogoj
za delavnico Ali sem fit?.

Kratka navodila za merjenje krvnega tlaka za izvajalce
zdravstveno vzgojnih delavnic in bolnike

Namesto zivosrebrnih sfigmomanometrov, ki so bili doslej zlati standard, uporablja-
mo danes avskultacijske ali oscilometri¢ne polavtomatske in avtomatske merilnike.
Ti merilniki morajo biti ocenjeni s standardiziranimi protokoli. Njihovo natan¢nost
moramo redno preverjati s kalibriranjem v tehni¢nih laboratorijin. Najustreznejsa je
meritev krvnega tlaka na nadlahti. Velikost gumijastega dela manSete mora ustrezati
obsegu nadlahti (1).

13
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Namestite mansSeto
na sredino nadlakti
Vv viSini srca
Naslonite se
na hrbet

Podlaket naj
bo podprta

Ne prekrizajte nog

Stopala naj pocivajo na tleh

Kratka navodila za merjenje krvnega tlaka za izvajalce zdravstveno vzgojnih delavnic
in bolnike (2):

*  Prvi¢ KT izmerite na obeh nadlahteh. Ceje razlika velika (10 mmHg ali vec), merite
KT na nadlahti, kjer je visji. Rezultat obasno preverite.

* Pol ure pred meritvijo naj bolniki ne jejo, ne kadijo, ne pijejo alkohola, se ne kopa-
jo, ne telovadijo in naj pred meritvijo opravijo fizioloSke potrebe.
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* Pripravite merilec in potreb3cine za zapis KT (svin¢nik, obrazec za vpis KT).
* Pred meritvami naj bolniki vsaj 5 minut udobno pocivajo.

* Prostor, kjer izvajate meritve KT, naj bo primerno temperature, ne prevroc, ne
premrzel.

* KT merite sede za mizo, stopala naj pocivajo plosko na tleh, noge naj ne bodo
prekrizane, sedijo naj pokoncno z vzravnanim hrbtom.

* Med meritvijo naj bodo bolniki sprosceni, naj ne govorijo, ne poslusajo radia, ne
gledajo televizije (napetost in razburjenje se lahko odrazata v nepravilni vrednosti
KT).

* Merite KT vedno na isti roki, ki naj bo gola (odstranite tesna oblacila) in naj udobno
pociva na mizi.

* Namestite manseto na sredino nadlahti, v viSino srca, dva prsta nad komolcno
kotanjo. ManSeta naj ne bo preohlapna in ne pretesna. Pod manseto naj bo za
prst prostora.

* KT izmerite 2 krat zaporedoma, z 1-2 minutnim presledkom. Pri razliki v meritvi,
ki je veCja kot 5 mm Hg, KT izmerite trikrat.

» ZapiSite povprecno vrednost meritve, datum in ¢as meritve ter morebitne poseb-
nosti.

+ (e izmerite visok KT (obi¢ajno ena sama visoka meritev ni nevarna) ponovite me-
ritev in se posvetujte z zdravnikom. Ce bolniki jemljejo zdravila, naj sami ne spre-
minjajo odmerkov zdravil glede na dobljene meritve KT.

* Navodila za bolnike: Pri merjenju KT doma upoStevajte priporocila zdravnika o
pogostosti merjenja KT. Obicajno KT merimo zjutraj ali zveCer (merite v enakem
Casu). V primeru normalnega krvnega tlaka in Ce je bolnik brez zdravil za uravna-
vanje KT, zado3¢a merjenje enkrat letno. Ce se bolnik zdravi zaradi previsokega
krvnega tlaka in ima urejen krvni tlak, zadosc¢a merjenje KT enkrat tedensko do
enkrat mesecno. Ce je bolnik v diagnosticnem postopku naj upo3teva navodila
zdravnika.

Literatura:

1. Accetto R, Brguljan-Hitij J, Dolenc P et al. Slovenske smernice za obravnavo hiper-
tenzije 2013. Zdrav Vestn 2014; 83: 727 - 758.

2. ZdruZenje za arterijsko hipertenzijo; slovensko zdravnisko drustvo. Navodila za

merjenje krvnega tlaka doma. 2018. Dosegljivo na: http://www.hipertenzija.org/
index.htm <16. 4. 2018>.
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Ocenjevanje primernosti za testiranje telesne
zmogljivosti

Pred testiranjem naj vsak udelezenec prebere navodila in izpolni Vprasalnik o
zdravstvenem stanju za udeleZence Ali sem fit? (glej prilogo 1).

Absolutne kontraindikacije za testiranje
Pri vkljucevanju oseb na testiranje uposStevajte sledece kontraindikacije za testiranje:
* neurejena kroni¢na bolezen/stanje,

* nedavni miokardni infarkt ali koronarni obvod ali angioplastika

(v zadnjih 6 mesecih),
* ishemiCna bolezen srca z bolec¢ino v prsih,

* bolezen sr¢nih zaklopk, kardiomiopatija ali druge bolezni, ki povzrocajo sréno
popuscanje,

» nezdravljen visok krvni tlak (165/100 mmHg ali vec),
* aritmije srca, ki se poslab$ajo med telesno dejavnostjo,

* anemije (vrednosti hemoglobina pod 100 g/l za Zenske in pod 110 g/l za moske).

16



Akutne zdravstvene tezave in drugi varnostni ukrepi
za testiranje

Pri vkljuCevanju oseb na testiranje upostevajte sledece kontraindikacije za testiranje:
* virozno obolenje ali druge infekcije, povisana telesna temperatura,

* velja poskodba (zlom, zvin, izpah, velje rane ...), ki ni dokoncno rehabilitirana in
osebo kakorkoli omejuje pri gibanju,

* operativni poseg v zadnjih 3-6 mesecih, zaradi katerega je oseba kakorkoli funk-
cionalno omejena,

* nosecnost (zadnje trimesecje), rizicna nosecnost, stanje po porodu (vsaj prvih
6 tednov),

* nenavadna utrujenost in slabost,
* izvajanje testa pod vplivom alkohola in drog,

* miSicno-skeletne tezave/poskodbe spodnjih udov, zaradi katerih je otezena hoja
ali stopanje na mestu.

17
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6 TesTI

6.1 PREIZKUS HOJE NA 2 KILOMETRA

Komu je namenjen preizkus hoje na 2 kilometra:

+ zdravim osebam, starim od 20 do 65 let brez prisotne kroni¢ne bolezni
ali stanja,

* o0sebam z normalno ali prekomerno telesno maso (ITM do 39), ki so
sicer zdrave (brez prisotne kroni¢ne bolezni ali stanja).

Pred preizkusom udelezencu izmerite krvni tlak po predpisanem protokolu.
UdeleZenec delavnice naj pred testiranjem izpolni VpraSalnik o zdravstvenem
stanju, prebere navodila za udeleZence testiranja in izpolni izjavo o izvajanju
testiranja na lastno odgovornost (priloga 1). Za vkljucitev udeleZenca na testi-
ranje upoStevajte absolutne in relativne kontraindikacije za testiranje.

Preizkus hoje na 2 kilometra izvedite po Ze znanem protokolu Oja P et all. UKK walk
test; testers guide. UKK Institute for health promotion research, 2013.

Spletni naslov za Prirocnik za izvedbo preizkusa hoje na 2km:
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1118-UKK_walk_test_testers_guide.pdf.

|ZVEDBA PREIZKUSA HOJE NA 2 KM

Namen testa: Oceniti aerobno vzdrzljivost

Oprema: WinWalk racunalniski program za Preizkus hoje na 2 km, prenosni
racunalnik, podloge za pisanje in paket pisal, 2 x merilnik krvnega
tlaka, 1 x merilno kolo za merjenje razdalje, 10 x merilniki sr¢nega
utripa (ura + pas/ ob nakupu novih priporo¢amo nakup merilnikov,
ki merijo utrip na zapestju) ali 2 x oksimeter (alternativa merilnikom
sr¢nega utripa, ki pa v mrzlem vremenu ni najbolj zanesljiva me-
toda), 1 x osebna elektronska tehtnica za merjenje telesne mase
z visinomerom (ali 1 x 150 cm trak, 1 x ravnilo), 4 x zloZljiv stol, 2
x zlozljiva miza, mali stoZci za oznake starta, cilja, oznake razdalj in
obracalis¢, 5 x kronometer (Stoparica), 2 x digitalna namizna ura
(minute, sekunde), 1 x Zepni racunalnik (kalkulator), komplet prve
pomoci, testne kartone za vpis rezultatov, oznake prijavnega mes-
ta, starta in razglasitve rezultatov.

18
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Postopek: DolZino proge, po kateri se preizkusa hoja, je treba izmeriti na 10
metrov natancno. Ce uporabljate eno samo, dvokilometrsko progo,
je priporocljivo, da stojijo vidne oznake na pol kilometra, en kilo-
meter in 1,5 kilometra. Progo lahko sestavite tudi iz ve¢ ponovitev
krajSe proge (0,5 ali 1 km), vendar morate v tem primeru zelo jasno
oznaciti obracalisCe. Proga mora biti trdna in ravna. Zelo primerna
je na primer ovalna tekaska steza. Zacetek in konec proge morata
biti loena, da ne bi prislo do zastojev. Na zacetku proge namestite
opozorilno tablo z jasnimi in vidnimi navodili. Pripraviti morate Se
lo¢en, miren prostor za vodenje vaj za ogrevanje in ohlajanje, za
prijavo udelezencev, ocenjevanje njihovega zdravstvenega stanja in
izracunavanje rezultata.

Pred preizkusom preiskovanca seznanite z navodili za ustrezno pri-
pravo na testiranje telesne zmogljivosti. Pred preizkusom naj pre-
iskovanci nekaj minut hodijo pocasi, nato pa 100 do 200 metrov
tako hitro, da ujamejo svoj pravi ritem. Po nekaj minutnem pocitku

lahko pri¢nete s preizkusom hoje.

Po preizkusu priporo¢amo raztezanje misic nog, tako, da prepre-
¢imo okorelost in bolecine. Pricakovane so manjSe misSicne tezave,
saj vecina ljudi ni vajena hoditi hitro.

Za merjenje Casa uporabite dve uri z vidnimi kazalci, prva naj bo na
startu in druga na cilju. Ce boste merili ro¢no, morate imeti $topa-
rice. Preiskovanci naj startajo v enakomernih presledkih, na primer
na 30 sekund.

Cas hoje belezimo na sekundo natan¢no, takoj po preizkusu pa iz-
merimo Se sr¢no frekvenco. Za meritev sréne frekvence uporabljaj-
te merilnike srénega utripa, Ce jih nimate, tipajte pulz arterije radi-
alis na zapestju, Stejte ga 15 sekund in dobljeno Stevilo pomnoZite
s 4. Tako dobite Stevilo srcnih utripov v minuti. Ne glede na nacin
merjenja je treba srcni utrip izmeriti v prvih 30 sekundah po kon-
¢ani hitri hoji. Alternativno lahko pulz izmerite tudi z oksimetrom,
vendar ne v mrzlem vremenu.

Cas zacetka preizkusa, ¢as konca preizkusa in sréno frekvenco vpi-

Site na testni karton. Izracunajte Cas hoje. Izracunajte indeks teles-
ne zmogljivosti.

19
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Navodila Pred pricetkom testiranja preiskovancem dajte navodila: »Hodite
udeleZzen- tako hitro, kot zmorete! Hodite hitro in odlo¢no, roke naj se gib-
cem: ljejo skladno s hojo. Pravilna hitrost hoje je tista hoja, pri kateri se
telo vsaj malo prepoti. Uporabljajte svoj obicajni nacin hoje. Tekmo-
valna hoja in tek nista dovoljena. Ritem hoje naj bo ves ¢as enak.
PospeSevanje tik pred koncem je zaradi prehitre sréne frekvence

lahko vzrok za slabsi rezultat.«

Rezultat: Indeks telesne zmogljivosti izraCunajte s pomocjo aplikacije Win
walk ali po matemati¢ni formuli prilozeni v testnem kartonu s po-
mocjo zepnega racunalnika. Glede na spol preiskovanca uporabite
ustrezen stolpec.

Vrednotenje rezultatov:
Normativne vrednosti preizkusa hoje na 2 km

PREIZKUS HOJE NA 2 KM

Indeks telesne zmogljivosti Kategorija telesne zmogljivosti Ocena
<70 Izrazito podpovprecna 1
70-89 podpovprecna 2
90-110 povprecna 3
111-130 nadpovprecna 4
>130 Izrazito nadpovprecna 5

Za vpisovanje rezultatov uporabite obrazec Testni karton za preizkus hoje na
2 kilometra (priloga 3). Po konCanem testiranju in svetovanju udelezencu izrocite
obrazec Opis testov in rezultati testiranja telesne zmogljivosti (priloga 2).
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6.2 6-MINUTNI TEST HOJE

Komu je namenjen 6-minutni test hoje:

+ kroni¢nim bolnikom, starejSim od 18 let, z urejeno kroni¢no boleznijo/
stanjem,

* osebam z normalno ali prekomerno telesno maso (ITM do 39),
z urejeno kroni¢no boleznijo/stanjem.

Pred preizkusom udelezencu izmerite krvni tlak po predpisanem protokolu (glej
stran 13). Udelezenec delavnice naj pred testiranjem izpolni VpraSalnik o zdravst-
venem stanju, prebere navodila za udeleZence testiranja in izpolni izjavo o izvajanju
testiranja na lastno odgovornost (priloga 1). Za vkljucitev udelezenca na testiranje
upostevajte absolutne in relativne kontraindikacije za testiranje.

Za vpisovanje rezultatov uporabite obrazec Testni karton za 6-minutni test hoje
(priloga 4). Po kon¢anem testiranju in svetovanju udeleZzencu izrocite obrazec Opis
testov in rezultati testiranja telesne zmogljivosti (priloga 2).

[ZVEDBA 6-MINUTNEGA TESTA HOJE

10 m

START 5m 10 m
| |

1 krog = 30 metrov B
i i
E\ E \
| | |
25m 20m 15m

Slika 3: Proga za izvedbo 6-minutnega testa hoje
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15 m

1 krog = 30 metrov E \i

Slika 4: Alternativna proga za izvedbo 6-minutnega testa hoje

Namen

Izkljucitveni

kriteriji

Naprave in
pripomocki
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Izvedba

Alternativni test za oceno stopnje aerobne zmogljivosti.

Prisotnost sréno-zilnih bolezni ali simptomov, povezanih z njimi, hude
debelosti ter misi¢no-skeletnih omejitev, ki onemogocajo ali otezuje-
jo hojo. Predhodno telesno dejavni preiskovanci se lahko kljub priso-
tnosti blazjih zgoraj navedenih zdravstvenih teZav udelezijo testa, pri
Cemer jih preiskovalec Se posebej opozori, naj test izvajajo po lastnih
zmoznostih, brez obcutka nelagodja ali bolecine.

Prostor velikosti najmanj 12 x 7 m, oziroma daljSi hodnik velikosti naj-
manj 17,3 m, merilno kolo za merjenje razdalje, samolepilni barvni trak,
2 kronometra, 4 stozci, barvni flomaster, testni kartoni za 6-minutni test
hoje, Zepni racunalnik, merilniki srénega utripa.

Preiskovalec oznaci progo za testiranje (Slika 3 ali slika 4). Poleg starta
z barvnim flomastrom ali lepilnim trakom oznaci tudi vmesne 5-metr-
ske razdalje (5 m, 10 m, 15 m, 20 m, 25 m). Slednje oznacbe bodo v
pomoc pri izraCunavanju prehojene razdalje zadnjega kroga (v prime-
rih, ko le-ta ni celoten).

Preiskovance razdeli v pare, pri ¢emer bo eden v paru opravljal test,
drugi bo Stel prehojene kroge prvega preiskovanca. Po vsakem preho-
jenem krogu preiskovanca bo drugi preiskovanec na Testnem kartonu
za 6-minutni test hoje (Priloga 4) zabeleZil Stevilo prehojenih krogov.

Preiskovalec demonstrira prehojeni krog. Pri tem posebno pozornost
nameni demonstraciji obracanj pri stozcih. Ta naj bodo ¢im hitrejsa in
brez ustavljanja. Hoja naj bo hitra, vendar se med testom ne sme teci.

Test lahko hkrati izvaja veC preiskovancev, vendar naj v tem primeru
startajo v 10-sekundnih razmikih. Na povelje »Zdajl« naj preiskovanec
zacne hoditi, kakor hitro zmore in tako hodi 6 minut.



Po vsaki minuti hoje preiskovalec spodbuja preiskovance. Povprasa
naj jih o vrednosti njihovega srénega utripa (da se preprica o njihovem
pocutju in o tem ali merilniki ustrezno delujejo) in jih obvesti o preos-
talem Casu testiranja.

Priporocen nacin spodbujanja preiskovancev:

Po 1 minuti: »Bravo, dobro vam gre. Do konca imate Se 5 minut.«

Po 2 minutah: »Preverite vas sréni utrip. Bravo, dobro vam gre. Do
konca imate Se 4 minute.«

Po 3 minutah: »Bravo, dobro vam gre. Ste Ze na polovici testa.«

Po 4 minutah: »Preverite vas srcni utrip. Bravo, dobro vam gre. Do
konca imate Se 2 minuti.«

Po 5 minutah: »Bravo, dobro vam gre. Do konca je le Se minuta.«
15 sekund pred koncem testa: »Vsak &as bo konec testa.«
Po 6 minutah: »Stop! PoCakajte na mestu.«

Po preteku 6 minut preiskovalec ustavi vsakega preiskovanca posebej.
Hitro se sprehodi do njega in odcita vrednost srénega utripa (sréni
utrip odcitate le, Ce boste kot koncni rezultat 6-minutnega preizkusa
hoje belezili VO,max). Prav tako, glede na preiskovancu najblizjo
oznacbo, odcita prehojeno razdaljo zadnjega kroga.

V primeru, da se preiskovanec ustavi pred pretekom 6 minut in testa
ne zmore nadaljevati, preiskovalec zabeleZi ¢as, trenutno prehojeno
razdaljo in razlog prekinitve testa.

Navodilo preiskovancem: »Razdelite se v pare. 6 minut hodite, kakor
hitro zmorete, vendar ne tecite. Va$ cilj naj bo ¢im daljSa prehojena
razdalja. Bodite pozorni, da pri stozcih zavijete ¢im hitreje in se ne
ustavljate. Pozorno glejte mojo demonstracijo (demonstracija zavijanja
pri stoZcih).

O poteku vsake minute vas bomo obvescali, da boste lahko presojali
0 vasem pocutju in zmoznostih. Ce ne zmorete neprestano hoditi, nic
hudega. Ce se Zelite med testom odpociti, se ustavite, odpocijte in
nato nadaljujte.«

Navodilo pomocnikom: »Zabelezite vsak prehojeni krog, ko se prei-

skovanec sprehodi mimo vas. Ne hodite ob progi in se ne pogovarjajte
s preiskovancem. Stojte ob ciljni ¢rti.«
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Rezultat Koncnirezultat preizkusa je zmnozek Stevila v celoti prehojenih krogov
in dolzine enega kroga v metrih (30 m) ter pristevek prehojene razdalje
zadnjega kroga (pri odCitavanju se upoSteva preiskovancu najblizjo
oznacbo na tleh/steni):

PREHOJENA RAZDALJA (m) =
(ST. PREH. KROGOV x 30 m) + RAZDALJA ZADNJEGA KROGA (m)

Primer: Ce preiskovanec prehodi 24 krogov in dodatnih 18 metrov, je
rezultat testa: (24 x30m) + 18 m =738 m.

Oceno se glede na spol, starost in izracunani rezultat testa odcita iz
Tabele 1in Tabele 2.

Tabela 1: Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (v m) s pripadajocimi ocenami za
moske.

MOSKI OCENA
Pod pov1pre(':jem Povpiei:’no \NEL pm?pret':jem

18-29 <656 656-699 >699
30-39 <631 631-694 >694
40-49 <631 631-694 >694
50-59 <606 606-674 >674
60-64 <560 560-673 >673
65-69 <514 514-640 > 640
70-74 <497 497-622 >622
75-79 <431 431-584 > 584
80-84 <406 406-552 > 552
85-89 <349 349-523 >523
90-94 <278 278-459 > 459
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Tabela 2: Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (v m) s pripadajocimi ocenami za
zenske.

ZENSKE
18-29 <606 606-660 > 660
30-39 <601 601-655 > 655
40-49 <591 591-645 > 645
50-59 <566 566-615 >615
60-64 <500 500-603 > 603
65-69 <457 457-582 > 582
70-74 <441 441-561 > 561
75-79 <39 396-535 > 535
80-84 <351 351-494 > 494
85-89 <311 311-468 > 468
90-94 <250 250-403 > 403
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6.3 2-MINUTNI TEST STOPANJA NA MESTU

Komu je namenjen 2-minutni test stopanja na mestu:
+ o0sebam, starim 65 let in vec, z urejeno kroni¢no boleznijo/stanjem,

+ kroni¢nim bolnikom, z urejeno kroni¢no boleznijo, ki so slabse telesno
pripravljeni,

+ osebam s patolosko debelostjo (ITM > 40) z urejeno kroni¢no boleznijo/
stanjem.

Pred preizkusom udeleZencu izmerite krvni tlak po predpisanem protokolu (gle]
stran 13). UdeleZenec delavnice naj pred testiranjem izpolni vprasalnik o zdravstve-
nem stanju (priloga 1), prebere navodila za udeleZence testiranja in izpolni izjavo o
izvajanju testiranja na lastno odgovornost (priloga 1). Za vkljuCitev udelezenca na
testiranje upoStevajte absolutne in relativne kontraindikacije za testiranje.

Za vpisovanje rezultatov uporabite obrazec Testni karton za 2-minutni test stopa-
nja na mestu (priloga 5). Po konCanem testiranju in svetovanju udelezencu izrocite
obrazec Opis testov in rezultati testiranja telesne zmogljivosti (priloga 2).

IZVEDBA 2-MINUTNEGA TESTA STOPANJA NA MESTU

Namen Ocena stopnje aerobne zmogljivosti.

Izklju€itveni  Huda osteoporoza, hude tezave
kriteriji ~ z ravnoteZjem.

Naprave in  Barvni lepilni trak, kronometer,
pripomocki  potisni Stevec, ravna stena.

Izvedba I1zhodiS¢nipoloZaj: Preiskovanec stoji ob steni, na kateri preiskovalec

oznacivisino sredine razdalje med pogacico in Crevni¢nim grebenom
preiskovanca.

Test: Preiskovanec stopa na mestu 2 minuti tako, da izmeni¢no
dviguje koleni v viSino oznake na steni (Slika 5). Dovoljeni so vmesni
pocitki in opora z eno roko na steno ali stol.

Navodilo preiskovancu: »Pri korakanju na mestu boste izmeni¢no
dvigovali koleni v viSino oznake na steni. Pri vsakem koraku morate
s celim podplatom stopiti na tla. Korakajte na mestu in ne tecite.«
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Rezultat

»Test traja 2 minuti, o poteku vsakih 30 sekund vas bomo obvestili, da
boste lahko presodili o vasem pocutju in zmoznostih. Ce ne morete
stopati 2 minuti, ni¢ hudega, potrudite se in stopajte toliko ¢asa,
kolikor zmorete. Ce se hocete med testom odpociti, se ustavite, si
odpocijte in nato nadaljujte.«

Stevilo dvigov desnega kolena do oznacene vidine. Oceno se glede
na spol, starost in dobljen rezultat odcita iz Tabele 3 in Tabele 4.

Slika 5: Izvedba 2-minutnega testa stopanja na mestu.
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Tabela 3: Normativne vrednosti 2-minutnega testa stopanja na mestu (st. dvigov desnega
kolena) s pripadajocimi ocenami za moske.

SULAECAIE Pod pO\;Ipre(':jem Povp%et“:no Nad p0\/3preEjem
60-64 <87 87-115 > 115
65-69 <86 86-116 >116
70-74 <80 80-110 >110
75-79 <73 73-109 >109
80-84 <71 71-103 >103
85-89 <59 59-91 > 91
90-94 <52 52-86 > 86

Tabela 4: Normativne vrednosti 2-minutnega testa stopanja na mestu (St. dvigov desnega
kolena) s pripadajoCimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
1 p) 3
SIARGSH Pod povprecjem PovpreZno Nad povprecjem
60-64 <75 75-107 >107
65-69 <73 73-107 > 107
70-74 <67 67-101 >101
75-79 <68 68-100 >100
80-84 <60 60-90 >90
85-89 <55 55-85 > 85
90-94 <44 44-72 > /2
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7 INTERPRETACHA REZULTATOV IN
INDIVIDUALNO SVETOVANJE

* Udelezencem se individualno interpretira/obraziozi rezultate testiranja. Pri
vseh treh testih se obvezno oceni kategorijo telesne zmogljivosti (podpovprec-
no, povprecno, nadpovprecno; izrazito podpovprecno in izrazito nadpovprec-
no samo pri preizkusu hoje na 2 km), opcijsko (po oceni izvajalca) pa stanje
prehranjenosti in ciljno obmocje srénega utripa.

* Svetuje se jim najprimernejsa in zdravju prijazna telesna dejavnost (glede na
rezultate testiranja in HEPA (telesna dejavnost za krepitev zdravja; angl. »Health
Enhancing Physical Activity«) priporocila, ki se jih uskladi z Zeljami, potrebami,
zdravstvenim stanjem in zmozZnostmi udeleZenca). Pri tem se upoStevata nacelo
FITT (frekvenca, intenzivnost, trajanje in tip telesne dejavnosti), nacelo uravnote-
Zene telesne vadbe. SMART nacrt (specificen, merljiv, uskaljen, realen in ¢asovno
opredeljen individualen nacrt) in SZO (Svetovna zdravstvena organizacija) pri-
porocila za telesno dejavnost za zdravje. Pri svetovanju naj si izvajalec pomaga
z didakti¢nimi pripomocki za svetovanje, kot so izbrani Krog telesne dejavnosti
(slika 6a do 6¢), plakati ZGDZ (slika 7), plakati Uravnotezena vadba (slika 8) in

Piramida telesne dejavnosti (slika 9). Pri odraslih lo¢imo priporocila za:
- vzdrzevanje/ohranjanje zdravja za odrasle

LEVEN LVLIENUSK; o t0g

AVNOST v p,
esxxh““' 087,
&

AAEROBNE DEJAVNOSTI

1LSONAV(3a INgO¥IY

Slika 6a: Krog telesne dejavnosti, priporocila za vzdrzevanje/ohranjanje zdravja za odrasle
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- vzdrZevanje/ohranjanje zdravja za starejSe odrasle (nad 65 let)
M(T\VEN ZVLIENJSK; -
\VNOST v,
“‘“EJA P"’O-S';z.

AEROBNE DEJAVNOSTI
Sx tedensko

AKTIVNOSTI Doy
o,
(4
YW 150NAyp30 NST

OsUaPaI X5
ILSONAV(3a INSO¥IY

Slika 6b: Krog telesne dejavnosti, priporocila za vzdrZzevanje/ohranjanje zdravja za starej-
Se odrasle (nad 65 let)

- izboljSanje zdravja za odrasle.
. VEN ZIVLIENSK) Stop

“EAVNOS VPkD
<,

e/
(4

AEROBNE DEJAVNOST!
Sx tedensko

AKTIVNOST! Dopg,
ONDISIW VZ vEavA

osuapaI X5
1LSONAY(3a INSO¥3Y

Slika 6¢: Krog telesne dejavnosti, priporocila za izboljSanje zdravja za odrasle
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Slika 7: Plakat ZGDZ

UdeleZencu se na kratko predstavijo gradiva Z gibanjem do zdravja (ZGDZ), v

[VZ e vssoumve zomana
REPUBLIKE SLOVENIIE

Z GBANJEM DO ZDRAVJA!

PREVIDNOSTNI UKREPI: UGINKOVITA VADBA = NAGELO FITT za odrasle

+ Pred zadetkom glavnega dela vadbe se moramo obvezno ogreti I po nje] ohladit
+ lzberimo primena oblaila in obutev glede na Sportno dejavnost in viemenske pogoje. REKVENCA (pogostost):

Pomembno je, da oblacila “dihajo in ne drazijo koe. Obutev mora bit udobna za stopala in NTENZIVNOST:
vama za geinje. :

+ Pred, med in po daljs (veG kot 30 minut trajajoi) vadbi moramo nadomescati izgubljeno tekoino.

, brezalkoholna, brez kofeina ozitoma drugih poivil brez umetni RAJANJE:
. Pri bol ntenzivi n dal} Gasa trajajoéi vadbi moramo nadoknadititudi

IP (vrsta) vadbe:
prsnem kosu, vratu, spodnjem delu Celjusti, vzdolz
Teve roke ali ée se pojavijo tezave kot 50 vrt slabost, motnje srénega ritma in tezko dihanje. *MET (metaboliéni ekvivalent) je merska enota za izrazanje intenzivnosti telesne (gibaine)
Vaveai s tem se obvezno postetujemo 2 zdravnikom al vadielem. deaunost, s raa  pora K nacasono nto olinsko pomeni I MET 35 mi
porabljencga kisika na minuto na kilogram telesne mase.
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Nacionalni vodja projekta: Institut za varovanje zdravja RS * Center za krepitev zdravja in obvladovanje
kronicnih bolezni * Tel.: 01/5477-360 ali 01/5477-368 * E-naslov: www.cindi-slovenija.net

kolikor jih Se ne pozna:

letna datumska ZGDZ knjizica (slika 10) (poudari se zazeleno spremljanje te-
lesne zmogljivosti/pripravljenosti na vsakih 6 mesecev, v primeru poskodbe

ali dolgotrajnejSe bolezni pa tudi pogosteje) in

informativna zlozenka Mavri¢ni program hoje 1 (slika 11) (poudari se pomen
hoje za zdravje).
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URAVNOTEZENA VADBA

hitra hoja
hoja po stopnicah
tek

kolesarjenje
lopatanje
nogomet
plavanje

:[D:{D; nordijska hoja
25%

dvigovanje utefi 25%
prenadanje

raztezanje
tezkih bremen

Slika 8: Plakat
uravnotezena ‘
vadba Nz ==

~
norway
grants

MET = metaboli¢na enota porabe kisika v mirovanju

Slika 9:
Piramida
telesne
dejavnosti Nz ==

1 MET = 3,5 ml/02/kg/min = 4-7 kcal/min

~
Grants’
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Z GIBANJEM DO ZDRAVJA!

Z GIBANJEM DO ZDRAVJA 2018
Datumi preizkusov hoje na 2 km

Hoja za dobro telesno
T S N S

pripravljenost in zdravje

N I Nacionalni inatitut
za javno zdravje Z GIRANJEM DO ZDRAVJA! N Il z Nacionalni in3titut

zajavno zdravie Sovenia

L~.
|
|
|
|

Slika 10: Letna datumska ZGDZ knjizica Slika 11: Informativna zlozenka
Mavricni program hoje

* Po presoji svetovalca se udelezence usmeri naprej na:

- organizirano telesno vadbo/hojo v lokalni skupnosti (npr. ABC vadba v Zdra-
vih drustvih, vadbene programe v drustvih kroni¢nih bolnikov, skupine za
hojo),

- v poglobljene zdravstvenovzgojne delavnice Gibam se in/ali Zdravo hujsanje
(predhodno potrebujejo napotitev s strani izbranega osebnega zdravnika ali
ambulante druZinske medicine),

- v modul za krepitev zdravja Test telesne pripravljenosti za odrasle/starejse,
kjer dobijo pogloblieno oceno svoje telesne pripravljenosti (izvajajo samo
CKZji),

- povabi se jih na ponovno testiranje telesne zmogljivosti vsake pol leta, v
primeru kroni¢ne bolezni ali stanja lahko pogosteje.
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8 /BIRANJE PODATKOV IN
EVALVACIA DELAVNICE
ALI SEM FIT?

Glavni izvajalec delavnice Ali sem fit? mora na ravni skupine za vsakega udelezenca
posebej v skupini poznati:

* prisotnost udelezenca na delavnici (obrazec: Preglednica prisotnosti, priloga 6);

* rezultat izbranega testa hoje (6-minutni test hoje ali 2-minutni test stopanja na
mestu ali Preizkus hoje na 2 km ali drugi alternativni aerobni test) in kon¢no oce-

no aerobne zmogljivosti posameznika (priloga 2);

* zadovoljstvo udelezenca z delavnico (obrazec: Vprasalnik o zadovoljstvu udele-
Zenca z obravnavo, priloga 7).

Po zaklju€ku delavnice je izvajalec dolzan vse dogovorjene dokumentirane/evi-
dentirane podatke o posameznem udelezencu in skupini (npr. prisotnost, rezultate
testiranja telesne zmogljivosti, zadovoljstvo udelezencev) posredovati vodji pristoj-
nega ZVC/CKZ. Glavni izvajalec je po opravljeni delavnici dolzan porocati rezul-
tate za evalvacijo u€inkovitosti obravnave po dogovorjenem protokolu.

Izvajalec delavnice je dolzan po koncu delavnice napisati porocilo o obravnavi/opra-
vljeni delavnici za izbranega osebnega zdravnika po predpisani predlogi Porocilo o
obravnavi v zdravstvenovzgojnem centru (priloga 8). Za kon€no porocilo in vodenje
dokumentacije ima glavni izvajalec delavnice predvidenih 120 minut za posa-
mezno delavnico.

34






Nacionalni intitut
za javno zdravje

NAVODILA IN VPRASALNIK
O ZDRAVSTVENEM STANJU
ZA UDELEZENCE ALI SEM FIT?

Ustrezna priprava na testiranje telesne zmogljivosti je pomembna, saj vam omogoca,
da teste opravite kot najbolje zmorete. Ceprav je verjetnost za pojav zdravstvenih
zapletov med testiranjem minimalna, so sledeci napotki pomembni za zagotavljanje
vase varnosti:

1. lzogibajte se prekomernemu naporu in intenzivni telesni dejavnosti 1 do 2 dni
pred testiranjem.

2. 24 ur pred testiranjem ne uzivajte alkoholnih pijac.
3. Pred zacetkom testiranja naj mine vsaj ena ura od zauzitja zadnjega obroka.

4. Oblecite udobna Sportna oblacila in Sportno obutev. S seboj prinesite plastenko
vode in brisaco.

5. Ce pri branju uporabljate ocala, jih prinesite s seboj.

6. Ce sumite, da ste bolni ali imate katerekoli druge zdravstvene teZave, ki bi vas
lahko ovirale pri izvedbi testa, o tem obvestite vodjo testiranja pred pricetkom
testiranja.

Na testiranju boste opravili enega izmed testov vzdrzljivosti srca, ozilja in dihal. Spod-
bujamo vas, da test opravite po svojih najboljSih moceh, vendar Se vedno v mejah
svojih zmoznosti in trenutnega pocutja. Ce ste v dvomih glede vasega zdravstvenega
stanja in vaSe varnosti na testiranju, se o tem pogovorite z vodjo testiranja ali vasim
izbranim osebnim zdravnikom.



VPRASALNIK O ZDRAVSTVENEM STANJU

Prosimo, da pred testiranjem izpolnite Vprasalnik o zdravstvenem stanju. Vprasalnik
je namenjen odkrivanju dejavnikov, ki bi lahko ogrozili vase zdravje, in zagotavljanju
vase varnosti pri izvedbi testov.

Ime in priimek

Datum rojstva

Spol M 7
Prosimo, navedite 1. Nedokoncana osnovna 3ola
zadnjo solo, ki ste jo 3
dokonéali. 2. Osnovna Sola
3. 2-ali 3-letna poklicna Sola
4. 4-letna srednja Sola/gimnazija
5. Vi§ja Sola
6. Visoka Sola, fakulteta, akademija
7. Podiplomski Studij (specializacija, magisterij ali

doktorat znanosti)

Arterijski krvni tlak
v mirovanju / mmHg

Datum izpolnjevanja
vprasalnika

IZJAVA UDELEZENCA
S spodnjim podpisom potrjujem, da:

* sem natancno prebral/-a vprasanja v Vprasalniku o zdravstvenem stanju in sem na
vprasanja podal/-a resni¢ne odgovore ter

* setestiranja udelezujem prostovoljno in na lastno odgovornost.

Podpis
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Prosimo vas, da najprej pozorno preberete zastavljena vprasanja, nanje iskreno
odgovorite in nato izpolnite izjavo. Pri vsakem vprasanju je moZen en odgovor. Pri
vprasanjih, kjer je moZen odgovor DA ali NE, odgovor po potrebi dopolnite.

ZDRAVSTVENO STANJE

ZS_ 1 Kako ocenjujete svoje zdravje?
1. Zelo slabo.

2. Slabo.

3. Povprecno.

4. Dobro.

5

. Zelo dobro.

ZS_2 Aliimate katero izmed naslednjih bolezni, ki jo je
potrdil zdravnik:

a) bolezni srca, oZilja ali plju¢? DA~ NE
Ce DA, katero?

b) povisan krvni tlak (hipertenzijo)? DA NE
C) vnetno bolezen sklepov (npr. artritis)? DA~ NE
d) boletine v hrbtenici ali katero drugo kroni¢no DA NE

ali ponavljajoco se okvaro (poSkodba, operacija,
obolenje) gibalnega sistema?

Ce DA, katero?

e) katerokoli drugo zdravstveno teZavo, ki vam DA NE
preprecuje telesno dejavnost, Ceprav si Zelite biti
telesno dejavni?

Ce DA, katero?

Z/5_3 Se kdaj nenavadno zadihate in/ali obCutite bolecino v prsih:

a) v mirovanju? DA NE

b) med telesno dejavnostjo? DA NE




Z/5_4 Ste v zadnjih Sestih mesecih veckrat omedleli ali imeli DA NE
vrtoglavice?

ZS_5 Ali trenutno jemljete katerokoli zdravilo, ki vam ga je DA NE
predpisal zdravnik?
Ce DA, katero?

Z5_6 Ste imeli v zadnjih dveh tednih prehlad, gripo DA NE
ali katerokoli drugo obolenje s poviSano telesno
temperaturo?

ZS_7 Ste zadnjih Sest mesecev kadili? DA NE

ZS 8 Stevzadnjih 24 urah zauZili alkohol? DA NE

Opombe
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OPIS TESTOV IN REZULTATI
TESTIRANJA TELESNE ZMOGLIVOSTI

S testi hoje preizkuSamo predvsem aerobno zmogljivost (zmogljivost srca, ozilja
in dihal).

Preizkus hoje na 2 kilometra je namenjen zdravim osebam, starim od 20 do
65 let brez prisotne kroni¢ne bolezni ali stanja in osebam z normalno ali pre-
komerno telesno maso (ITM do 39), ki so sicer zdravi (brez prisotne kroni¢ne
bolezni ali stanja).

6-minutni test hoje je namenjen kronicnim bolnikom, starim od 18 do 65 let,
z urejeno kroni¢no boleznijo/stanjem in osebam z normalno ali prekomerno
telesno maso (ITM do 39), z urejeno kronicno boleznijo/stanjem.

2-minutni test stopanja na mestu je namenjen osebam, starim 65 let in vec,
z urejeno kronicno boleznijo/stanjem, kroni¢nim bolnikom, z urejeno kroni¢no
boleznijo, ki so slabSe telesno pripravljeni in osebam s patolosko debelostjo
(ITM > 40) z urejeno kroni¢no boleznijo/stanjem.

Priporocamo, da preizkus vedno opravite pod nadzorom ustreznega strokov-
njaka.

Pri preizkusu sodelujete na lastno odgovornost.

REZULTAT TESTIRANJA TELESNE ZMOGLJIVOSTI

Ime in priimek:

Datum testiranja: Starost:



KARDIORESPIRATORNA PRIPRAVLJENOST - vzdrZljivost srca, oZilja in dihal

1) Preizkus hoje na 2 km ALI 1 2 3 4 5
2) 6-minutni test hoje ALI 1 2 3
3) 2-minutni test stopanja na mestu 1 2

NORMATIVNE VREDNOSTI PREIZKUSA HOJE NA 2 KM

PREIZKUS HOJE NA 2 KM

Indeks telesne zmogljivosti  Kategorija telesne zmogljivosti ocena
<70 Izrazito podpovprecna 1
70-89 podpovprecna 2
90-110 povprecna 3
111-130 nadpovprecna 4
>130 Izrazito nadpovprecna 5
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NORMATIVNE VREDNOSTI 6-MINUTNEGA TESTA HOJE

Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (v m) s pripadajocimi ocenami za moske in
Zenske.

MOSKI OCENA

18-29 <656 656-699 > 699
30-39 <631 631-694 > 694
40-49 <631 631-694 > 694
50-59 <606 606-674 > 674
60-64 <560 560-673 >673
65-69 <514 514-640 > 640
70-74 <497 497-622 > 622
75-79 <431 431-584 > 584
80-84 <406 406-552 > 552
85-89 <349 349-523 >523
90-94 <278 278-459 > 459

ZENSKE

18-29 <606 606-660 > 660
30-39 <601 601-655 > 655
40-49 <591 591-645 > 645
50-59 <566 566-615 >615
60-64 <500 500-603 > 603
65-69 <457 457-582 > 582
70-74 <441 441-561 >561
75-79 <396 396-535 > 535
80-84 <351 351-494 > 494
85-89 <311 311-468 > 468
90-94 <250 250-403 > 403




NORMATIVNE VREDNOSTI 2-MINUTNEGA TESTA
STOPANJA NA MESTU

Normativne vrednosti 2-minutnega testa stopanja na mestu (st. dvigov desnega kolena) s
pripadajocimi ocenami za moske.

STAROST Pod pov1preEjem Povp%eéno Nad pov3preEjem
60-64 <87 87-115 > 115
65-69 <86 86-116 > 116
70-74 <80 80-110 > 110
75-79 <73 73-109 >109
80-84 <71 71-103 > 103
85-89 <59 59-91 > 97
90-94 <52 52-86 > 86

Normativne vrednosti 2-minutnega testa stopanja na mestu (5t. dvigov desnega kolena) s
pripadajocimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
STAROST Pod pO\;IpreEjem Povp%eéno Nad po\?preEjem

60-64 <75 75-107 > 107
65-69 <73 73-107 > 107
70-74 <67 67-101 > 101
75-79 <68 68-100 >100
80-84 <60 60-90 >90
85-89 <55 55-85 > 85
90-94 <44 44-72 >72
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TESTNI KARTON ZA PREIZKUS HOJE
NA 2 KILOMETRA

Ime in priimek:

Datum testiranja: Starost: let  Spol: M Z
Visina: m Masa: kg TM:
START: minut sekund
CILJ: minut sekund
Srcni utrip na cilju: utripov/minuto

PREIZKUS HOJE NA 2 KM

<70 izrazito podpovprecna 1
70-89 podpovprecna 2
90-110 povprecna 3

111-130 nadpovprecna 4
>130 izrazito nadpovprecna 5

Navodila za izvajalce testiranja telesne zmogljivosti:

Izracunan indeks telesne zmogljivosti lahko odditate iz racunalniskega programa Win
Walk ali si ga izraCunate po prilozeni formuli (na osnovi spola, starosti, indeksa te-
lesne mase, ¢asa, ki ste ga porabili za hojo na 2 kilometra in sr¢nega utripa na cilju) s
pomaocjo zepnega racunala.
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FORMULA ZA IZRACUNAVANJE INDEKSA TELESNE
ZMOGLJIVOSTI (FITNES INDEKSA)

1. Dodajte svoje vrednosti in pomnozite:

MOSKI (M) ZENSKE (2)
Cas hoje minute ___ x11,6= X 8,5 =
sekunde _ x0,2= x 0,14 =
Pulz utripi/min _ x0,56= x 0,32 =
IT™ kg/m? _ x26= x1,1=
vsota: vsota:
2. Odstejte od vsote:
vsota: __ vsota:
Starost (v letih): - x0,2 = - x 0,4 =

3. Izra€unano razliko odstejte od 420 (M) ali od 304 (2):

420 304

Indeks telesne
zmogljivosti = =
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Ime in priimek:

Starost (let):

Telesna viSina (cm):

Telesna masa (kg):

Hodite kakor hitro zmorete 6 minut. Vas cilj naj bo ¢im vecja prehojena razdalja. Bodite pozorni,
da pri stozcih zavijete ¢im hitreje in se ne ustavljate.

V spodaj pripravljeno tabelo po vsakem prehojenem krogu s Crtico oznacite Stevilo prehojenih
krogov. Ena Crtica predstavlja 1 prehojen krog (to je 30 metrov).

HH5 ‘ HH# 10 ‘ HH 15 ‘ HH 20 ‘ HH 25 ‘ HH 30 ‘ HH 35

Prehojena razdalja zadnjega kroga:

Skupno prehojena razdalja: m

Srcni utrip: utripov/min

Opombe:
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Tabela prehojenih razdalj

(St. krogov/razdalja v Normativne vrednosti 6-minutnega testa hoje (vm) s
metrih). pripadajo€imi ocenami za moske in Zenske.
Stevilo :
krogov Razdalja (m)
15 450
16 480 <656 656-699 > 699
<631 631-694 > 694
17 510
<631 631-694 > 694
18 540 <606 606-674 > 674
19 570 <560 560-673 >673
20 600 <514 514-640 > 640
<497 497-622 > 622
21 630
<431 431-584 > 584
22 660 <406 406-552 > 552
23 690 <349 349-523 > 523
24 720 <278 278-459 > 459
25 750
26 780
27 810 <606 606-660 > 660
28 840 <601 601-655 > 655
29 870 <591 591-645 > 645
<566 566-615 >615
30 900
<500 500-603 > 603
31 930 <457 457-582 > 582
32 960 <441 441-561 > 561
e 990 <39 396-535 > 535
34 1020 <351 351-494 > 494
<311 311-468 > 468
35 1050

<250 250-403 > 403
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TESTNI KARTON ZA 2-MINUTNI
TEST STOPANJA NA MESTU

Ime in priimek:

Datum testiranja: Starost: let

Stopajte kakor hitro zmorete 2 minuti tako, da visoko dvigate kolena. Bodite
pozorni, da se s kolenom vsakic dotaknete oznacene viSine.

OPOMBE:
Stevilo dvigov desnega kolena:

Kategorija telesne zmogljivosti
(obkroZite):

POD POVPRECJEM
POVPRECNO

NAD POVPRECJEM
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Vrednotenje rezultatov testa

Normativne vrednosti 2-minutnega testa stopanja na mestu (st. dvigov desnega kolena) s
pripadajocimi ocenami za moske.

STAROST Pod pO\;IpreEjem Povp%eéno Nad pov3preEjem
60-64 <87 87-115 > 115
65-69 <86 86-116 >116
70-74 <80 80-110 >110
75-79 <73 73-109 >109
80-84 <71 71-103 >103
85-89 <59 59-91 >91
90-94 <52 52-86 > 86

Normativne vrednosti 2-minutnega testa stopanja na mestu (st. dvigov desnega kolena) s
pripadajocimi ocenami za Zenske.

ZENSKE
STAROST Pod pov1preEjem Povp%eéno Nad pO\?PFEEJ'em
60-64 <75 75-107 > 107
65-69 <73 73-107 > 107
70-74 <67 67-101 > 101
75-79 <68 68-100 > 100
80-84 <60 60-90 >90
85-89 <55 55-85 > 85
90-94 <44 44-72 > 72
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VPRASALNIK O ZADOVOLJSTVU

Naziv CKZ'/ ZVCZ

Datum:

1. Vrsta delavnice/individualnega svetovanja (ustrezno oznacite):

O O o O

[

Zdravo Zivim
Ali sem fit?
Tehnike sprosc¢anja

Dejavniki tveganja: Zvisan krvni
tlak

Dejavniki tveganja: Zvisane
mascobe v krvi

Dejavniki tveganja: Zvisan krvni
sladkor

Sladkorna bolezen tipa 2

Test telesne pripravljenosti za
odrasle/starejse

Zdravo jem

1

2

CKZ - center za krepitev zdravja
ZVC - zdravstveno vzgojni center

]

Gibam se
S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje

Podpora pri spoprijemanju z
depresijo

Podpora pri spoprijemanju s tesnobo
Spoprijemanje s stresom

Skupinsko svetovanje za opuscanje
kajenja

Individualno svetovanje za opuscanje
kajenja

Individualno svetovanje za opuscanje
tveganega in Skodljivega pitja
alkohola
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Prosimo, da na lestvici od 1 do 5 oznacite vase strinjanje s posamezno trditvijo.

1 2 3 4 5
Se sploh ne Se ne Vseeno Se Se zelo
strinjam strinjam mi je strinjam  strinjam
Delavnica/
individualno
svetovanje je

izpolnila/-o moja
pricakovanja.

Prejel sem
vse ustrezne
informacije.

Imel sem
moZznost
zastavljanja
vprasani.

Vsebine so bile
predstavljene na
razumljiv nacin.

Usvojena znanja
mi bodo koristila
v vsakdanjem
Zivljenju.

V skupini/tekom
individualnega
svetovanja sem
se dobro pocutil.

2. Ali boste delavnico/individualno svetovanje priporocili tudi drugim?
Prosimo, ustrezno oznacite.

O pa. ] Mogoce. L1 Ne.

Hvala za vase mnenije!
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POROCILO O OBRAVNAV]
V ZDRAVSTVENOVZGOJNEM CENTRU

Spostovani,

vas/a pacient/ka,

(Ime in priimek)

rojen/a

(Datum rojstva)

je opravil/a temeljne obravnave za krepitev zdravja:

[ 1 Zdravo zivim:

(Datum izvedbe delavnice)

L1 Alisem fit?:

(Datum izvedbe delavnice)

] Tehnike sproscanja:

(Datum izvedbe delavnice)

] Dejavniki tveganja:

(Datum izvedbe delavnice)

1 zvigan krvni tlak:*

(Datum izvedbe delavnice)
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[ zvigane madcobe v krvi*

(Datum izvedbe delavnice)

[1 zvigan krvni sladkor:*

(Datum izvedbe delavnice)

Strokovno priporocilo vodje delavnice:

Kraj in datum: Podpis:

*  OPOMBA: V kolikor obravnavo izvedete lo¢eno po posameznih dejavnikih tveganja se poro¢a po posameznih

obravnavah loceno.
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POROCILO O OBRAVNAVIV CENTRU
/A KREPITEV ZDRAVJA

Spostovani,

vas/a pacient/ka,

(Ime in priimek)

rojen/a

(Datum rojstva)

je opravil/a temeljne obravnave za krepitev zdravja:

[1 zdravo zivim:

(Datum izvedbe delavnice)

L1 Alisem fit?:

(Datum izvedbe delavnice)

1 Tehnike sproscanja:

(Datum izvedbe delavnice)

] Dejavniki tveganja:

(Datum izvedbe delavnice)

L1 zvigan krvni tlak:

(Datum izvedbe delavnice)

[ 1 Zvigane mascobe v krvi:

(Datum izvedbe delavnice)
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[ zvigan krvni sladkor:

(Datum izvedbe delavnice)

[ Sladkorna bolezen tipa 2:

(Datum izvedbe delavnice)

[ Test telesne pripravljenosti za odrasle/starejse:

(Datum izvedbe delavnice)

Strokovno priporocilo vodje delavnice:

Kraj in datum: Podpis:
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