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POMEN TELESNE
DEJAVNOSTI ZA ZDRAVJE

Nezadostna telesna dejavnost lahko deluje kot dejavnik
tveganja, ki ogroza zdravje, veca obolevnost in prezgodnjo
smrtnost.

= Redna telesna dejavnost deluje kot varovalni dejavniki, ki
krepi zdravje, veca kvaliteto zivljenja in ga podaljsuje.

= Cilj redne telesne dejavnosti je prepreCevanje kronicnih
nenalezljivih bolezni (DEBELOST!) , izboljsanje kvalitete
zivljenja in lazje obvladovanje prisotnih bolezni.
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ANATOMIJA HRBTENICE

-
vratna wetenca =
o
telo vretenca
granski odraste
prsna wetenca =
sklep med wetend
—
ledvena vretenca -
o
kriZrica -

trlica {
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Vratna krivina

Vratna vretenca

Prsna vretenca

Prsna krivina

Ledvena krivina
Ledvena vretenca

Sacrum

Sakralna krivina
Trtica
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RAZVOJ OTROSKE
HRBTENICE

total kyphosis cervical lordosis thoracic kyphosis lumbar lordosis
(newbaorn) (ca. 3-4 months) (ca. 8-9 months) (ca. 1 year)
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OBLIKOVANJE DRZE V
DOBI RASTI
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,Shfa 2-2. Spreminjanje nakiona medenice med odraséanjem (Magee, 1997).

Slika 2-1. Spreminjanje oblike spodnjih udov med
odraséanjem (Magee, 1997)
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DIROCI IN BOLECINA VY

ARB ENICI
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VZROKI ZA BOLECINO

« Misicna
napetost
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OD BESED K DEJANJEM. ..

 Vsakodnevno ukvarjanje s telesno dejavnostjo
* lzkoristiti vsak trenutek za aktivno prezivljanje dne

« Telesno dejavnost otrok naj predstavljajo: igra, Sport,
transport (hoja, voznja s kolesom do vrtca, doma),
rekreacija in gibalna edukacija v vrtcih in v druzini.
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MINUTE ZA ZDRAVO
ARBIENICO YV VRICU

« PROSTOR: telovadnica, igralnica, na prostem...

« PRIPOMOCKI: blazine, baloni, dolga vrv/ trampolin,
velike in male napihljive zoge, bombazne vrece s
peskom, €asopisni papir...

PRIMERNA VELIKOST VELIKE Telesna —
ZOGE o v
visina zoge

Do125cm  35cm
Do140cm  45cm
Do155cm  55cm
| Do175cm  65cm
¥ Nad175¢cm  75cm
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1. OGREVANJE (5-10 min)

Preskakovanje dolge vrvi, skoki na trampolinu, prosto tekanje, igra
,2Ulovi me“, ,,Kdo se boji érnega moza“, podajanje z baloni, kotaljenje
malih zog...

2. RAZTEGOVANJE (5-10 MIN)

c) Potisni steno e
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RAZVOJ
OTROSKIH
STOPAL IN
PRIMERNA
., OBUTEV
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RAZVOJ STOPAL

¢ ROJSTVO

Stopalo je na videz plosko, stopalni loki so slabo razviti, podlozeni z
maséobnim tkivom

« SAMOSTOJNA STOJA, HOJA
Formacija notranjega stopalnega loka, viden le ko otrok sedi in lezi

+ PRVA HOJA

Obracanje stopal navznoter (hoja po notranjem stopalnem loku)- v
prvih nekaj mesecih fiziolo§ka hoja, kasneje ne !

« OD 2. LETA STAROSTI
Notranji stopalni lok viden tudi pri stoji

« ZAKLJUCEK RAZVOJA STOPAL
= zakljuc€ek rasti
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3 OSNOVE PRI NAKUPU
OBUTVE

Obutev ne sme motiti naravnega razvoja stopal

Obutev naj bo ¢im bolj mehka (podplat upogljiv v vse
smeri)

Opetnik mora biti mehak in ne previsok
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PRVA OBUTEV

Prva obutev (ko otrok se ne hodi) naj bo namenjena
izklju€no zasciti pred mrazom

Podplat naj ne drsi

Namesto copatk lahko uporabljamo tudi nogavicke z
ABS zavorami

Otrok naj ¢im vec€krat izkusi bosonogo hojo

Otroku moramo dopustiti Cas za razvoj gibalnih

vescin in hoje, zato ga v le to ne silimo, €e zanjo
se ni pripravljen.




HVALA ZA POZORNOST

tjasa.knific@ivz-rs.si
031 825 551



