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• Razumevanje fizične aktivnosti in stresa
• Ali sta fizična aktivnost in stres povezana?
• Ali fizična aktivnost in vadba izboljšata sposobnost 

posameznika, da se prilagodi na stres?
• Ali lahko programi vadbe zmanjšajo stres?
• Ali lahko programi vadbe zmanjšajo zdravstvene 

težave, ki jih povzroča stres?
• Kotiček za delodajalce
• Izvajanje na delovnem mestu – optimalen obseg?



FIZIČNA AKTIVNOST – vsako gibanje telesa, ki ga ustvarijo 
telesne mišice in pri katerem je poraba energija večja kot pri
počivanju.

VADBA – fizična aktivnost, ki je načrtovana, strukturirana in 

ponavljajoča ter katere cilj je izboljšati ali ohraniti telesno
pripravljenost.

TELESNA PRIPRAVLJENOST– sposobnost opravljanja 
vsakodnevnih opravil energično in zbrano brez pretirane 
utrujenosti in z dovolj energije za razna udejstvovanja (v 
prostem času)
in za spoprijemanje z nepredvidenimi izrednimi razmerami.
Vključuje srčno-dihalne zmogljivosti, mišično moč in 
vzdržljivost, telesno sestavo in 
fleksibilnost, ravnotežje, gibčnost, odzivne sposobnosti in 
moč.



 Deluje na podlagi koncepta FITT:

 Frequency (pogostost)

 Intensity (intenzivnost)

 Time (trajanje) 

 Type (vrsta)



 Aerobna (vzdržljivost, srčno-dihalna)
Poveča srčno-dihalno vzdržljivost

 Anaerobna
Kratkotrajna, visoko intenzivna aktivnost, spodbuja 
hitrost, krepkost in moč 

 Vzdržljivostna
Poveča mišično maso, mišično vzdržljivost, krepkost 
in moč 



 Približno 60 % svetovnega prebivalstva ne 
izvaja telesne aktivnosti v priporočenem 
obsegu*

 Na svetovni ravni zato umre 3 200 000 ljudi 
na leto* (4. mesto)

 1 000 000 ljudi v Evropi (10 %; 3. mesto)
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) Global Health Risks, 2009 



Stres je beseda, ki se uporablja za opis izkušenj, s katerimi se moramo 
spopasti na fizični in čustveni ravni 1

Povzroča (pato)fiziološke spremembe:

 Stresni hormoni (adrenalin, kortizol)

 Srčni utrip

 Krvni tlak

Zdravstvene težave in 
bolezni

1



Ali sta fizična aktivnost in stres 
povezana?



 > 12000 udeležencev
4 leta spremljanja

 Fizične aktivnosti v prostem
času

Do 70 % manjše tveganje 
za visoko stopnjo stresa

 Sprememba fizične
aktivnosti

70 % manjše tveganje 
za visoko stopnjo stresa
pri stalno aktivnih udeležencih



 3114 zdravstvenih delavcev na Švedskem
 2 leti spremljanja

60 % manjše tveganje
za visoko stopnjo stresa
pri stalno aktivnih
udeležencih



Vzročnost?
Dvosmerni odnosi?



 7500 udeležencev, Danska
 16 let spremljanja

Osebe iz skupine z visoko stopnjo stresa so izpostavljene dvakrat 
večjemu tveganju, da postanejo neaktivne



Ali fizična aktivnost in vadba izboljšata 
sposobnost posameznika, da se 
prilagodi na stres?



 50 mladih žensk

 Primerjava med neaktivnimi, zmerno aktivnimi in zelo 
aktivnimi

 Odziv na akutni stres



Stresni hormon (korizol) Srčni utrip



 Vadba znižuje 
SKT in DKT

 Pri večjem obsegu vadbe so učinki večji

 Min. obseg: 30 minut pri 50 % najvišjega srčnega utripa

Biol. psih. februar 2006;71(2):183-90

S stresom povezan krvni tlak –
vpliv akutne vadbe



 144 zaposlenih
Osebni viri 
(vzdržljivost, optimizem)

 Učinek vadbe je 
pozitiven samo, če se 
podaljša čas spanja



Ali lahko programi vadbe 
zmanjšajo stres?



 75 mlajših polnoletnih oseb; 4-tedenski 
program vadbe

 30 min aerobne vadbe

 +/– vadba na dan testiranja

Pozitivno razpoloženje

Tesnoba

Zaznan stres



 75 udeležencev; zaposleni v igralnici
 20 min vadbe; 3-krat na teden 6 mesecev



Ali lahko programi vadbe 
zmanjšajo zdravstvene težave, ki 
jih povzroča stres?
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Osebna 
izgorelost

Izgorelost, povezana z 
delom

30 min aerobne vadbe 
1-krat ali 2-krat na teden
12 tednov

2 banki v Tajvanu
109 delavcev

Industrial health 

2013; 51:336-346



12 moških;       12 tednov;        17,5 kcal/kg/teden

10/1210/12



 Vadba v primerjavi z odsotnostjo zdravljenja (3500 
udeležencev)

ES=0,48

3,5 točke na lestvici za merjenje tesnobe (razpon = 60 točk)

 Vadba v primerjavi z drugimi vrstami zdravljenja
(2000 udeležencev)

ODZIV NA OBSEG AKTIVNOSTI NI JASEN!



 54 udeležencev
 6-krat po 20 min aerobne vadbe

 20 % udeležencev iz skupine z zmerno vadbo in 50 % udeležencev iz 
skupine z veliko vadbe 
je opazilo znatno zmanjšano 
občutljivost 
za tesnobo



 3000 udeležencev
ES=1,07

4 točke na lestvici za merjenje depresije (razpon = 63 točk)

? Enako kot antidepresivi

? Mogoče bolj učinkovita kot psihoterapija

 Pri neklinični populaciji imajo največji vpliv:

 srednjeročni ukrepi 

 kratkotrajna vadba (20–30 min)

 kombinacija aerobne in vzdržljivostne vadbe

 visoka intenzivnost (> 75 %)

ODZIV NA OBSEG AKTIVNOSTI 
NI JASEN!



 558 žensk
 Stare med 20 in 60 let
 Švedska

Zaspanost čez dan (razmerje 
verjetnosti)



1300 moških in žensk
srednje starosti

Kronični čustveni 
stres

Trajanje spanja krajše za 0,3–1h



 65 let
 Prospektivna

kohortna študija



 156.000 sodelujočih v Nadzornem sistemu 
vedenjskih dejavnikov tveganja (BRFSS)

Pritožbe v zvezi
s spanjem



> 55 let
17 žensk
Nespečnost
Sedeči življenjski slog

Program vadbe:
16 tednov
4-krat na teden
30–40 min
75 % HRmax

Subjektivna kakovost spanja Zaspanost čez dan



30–55 let
19 oseb s sedečim
življenjskim slogom
Nespečnost
PSG:

Program vadbe:
6 mesecev
3-krat na teden
50 min
VT1



 812 zaposlenih, kovinska industrija, Finska
27 let spremljanja

 Delovne obremenitve
 Neravnovesje med 

trudom in nagrado

Dvakrat večje tveganje za
smrt zaradi srčno-žilnih bolezni



RR

Skupna fizična aktivnost 25 %

Fizične aktivnosti v 
prostem času

26 %

Fizična aktivnost na delu 16 %

Fizična aktivnost med 
prevozom

13 %

Circulation 2011;124:789-795.

Najbolj aktivni v primerjavi z najmanj 
aktivnimi



Moški Ženske

9% 18% 21% 20% 28% 48%



Vrsta 
treninga

Aerobna 
vzdržljivost

Dinamična 
moč

Izometrič
na moč

RRsys 3,5 mmHg 1,8 mmHg 10,9 
mmHg

RRdy 2,5 mmHg 3,2 mmHg 6,2 mmHg



Kotiček za delodajalce
– vplivi na absentizem in 
storilnost



 420 udeležencev
 Okužba z virusom dihal
 Najnižja stopnja stresa proti najvišji

Dvakrat večje tveganje

Dokaz za odziv na obseg 



 Švedska (+ alergijski rinitis)
 5 dni na leto
 650 EUR/delavca/leto
 2,7 milijarde EUR

Allergy. 1. jun. 2010;65(6):776-83

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19958315


 Vpliv programa 
vadbe na prehlad:

 27 % tveganje

 3,5 dneva



• 371 zaposlenih na Finskem
• 12 mesecev
• 3-krat do 5-krat na teden
• Zmerna aerobna vadba

2 % 3 %3 % 2 % Bolj izrazito povečanje pri 
osebah s slabšo izhodiščno 
sposobnostjo za delo!



 200 udeležencev, zobozdravstveni centri, Švedska
 2,5 h/teden aerobne vadbe ali rekreacije
 Enaka delovna obremenitev
glede na skrajšani delovni čas in manjši nadzor:

 Boljša samoocena glede količine opravljenega dela in sposobnosti za 
delo 

 Manjša pogostost in trajanje bolezni

 Objektivna merila storilnosti dela se niso zmanjšala

 Znižanje stroškov pri vadbeni skupini (22,2 %) in pogojih skrajšanega 
delovnega časa (4,9 %), vendar to ne drži za nadzor (povišanje za 10,2 
%)



Izvajanje na delovnem mestu



 188 zaposlenih na fakulteti

 Pri udeležencih, ki jim ni bilo težko vzeti proste delovne 
ure za vadbo, je bila verjetnost, da bodo čas porabili za 
vadbo, 2,8-krat večja 

 Pri udeležencih, ki so poročali o preveliki količini dela, je 
bila verjetnost, da se bodo udeležili vadbe, 3-krat manjša 

 Zadovoljstvo z delom in možnost prostih delovnih ur iz 
osebnih razlogov nista bila bistveno povezana z izrabo 
časa za vadbo

Am J Health Promot. 12. maj 2014. [E-objava pred 
tiskano objavo]



 Učinki ob prenehanju

 40 udeležencev

 Vsaj 30 min., 3-krat na teden, 6 mesecev

Povečanje:

 Utrujenosti

 Slabega razpoloženja

 Simptomov depresije



 Najmanj 20 min; 2-krat do 3-krat na teden
 Aerobna ali kombinirana vadba
 Ni dokazov, da obseg vpliva na stopnjo 

stresa, vendar trdni dokazi glede 
bolezni, povezanih s stresom

 Storilnost se ne zmanjša; prenehanje 
večinoma posledica pomanjkanja časa

Telovadite med delovnim časom!



 Ali sta fizična aktivnost in stres povezana?                     DA!

 Ali fizična aktivnost in vadba izboljšata sposobnost 
posameznika, da se prilagodi na stres?

DA!

 Ali lahko programi vadbe zmanjšajo stres?      DA!

 Ali lahko programi vadbe zmanjšajo zdravstvene težave, ki 
jih povzroča stres? DA!



 CROZ (Zagreb, Hrvaška)
 Industrija programske opreme
 150 zaposlenih

Brezplačna kolesa za zaposlene
Za uporabo med delovnim časom



Vprašanja pošljite na:
masoric@kif.hr
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