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Spostovane izvajalke in izvajalci programa zdravega hujsanja,

pred Vami je program zdravega hujsanja, ki je namenjen timski obravnavi ljudi s prekomerno telesno
teZo in debelostjo. Struktura nadgrajenega programa predstavlja minimalni standard, ki ga je potrebno
nujno upostevati, izvajalec pa lahko s svojim znanjem in izkusnjami ter potrebami, ki jih izkaZe

posamezna skupina udeleZencev vpelje prilagoditve.

Prirocnik je oblikovan na nacin, ki omogoca postopno vodenje udeleZenca skozi proces hujSanja na
srecanjih, ki se odvijajo v zdravstvenih domovih. Vsako srec¢anje je natancno opredeljeno z vidika gradiv
in pripomockov, ki jih potrebujete Vi oziroma Vasi udeleZenci, ter zahtev glede strokovnega kadra, ki
naj posamezno srecanje izvede. Vsako izmed individualnih in skupinskih srecanj vsebuje tudi predlog
izvedbe, kar omogoca, da izvajalci v posameznem srecanju ucinkovito prepletejo vse vidike in vsebine,
ki so pomembne pri ulinkovitem hujSanju — zdravo prehrano, telesno dejavnost in motivacijo za

spremembo in zdrav Zivljenjski slog.

Sestavni del tega prirocnika sta tudi teoreticna prirocnika o zdravi prehrani ter psiholoski podpori, ki

izvajalcem sluZita, kot strokovna podpora pri izvajanju posameznih vsebinskih podrocij.

Zelimo si, da Vam bo prirocnik pri izvedbi testiranje nadgrajene delavnice huj$anja odraslih v pomo¢.

Avtorji



Prvo srecCanje skupine: Uvod v zdravo hujsanje

Trajanje: 120 min. Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: Glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- Spoznavanje, ustvarjanje vzdusja med udeleZenci

- Predstaviti pravila dela v skupini

- Predstaviti program hujsanja in cilje

- Predstaviti realna pri¢akovanja v programu hujSanja, nasloviti razloge udeleZencev za hujsanje

- Predstaviti koristi in prednosti zdrave prehrane v procesu hujsanja

- Predstaviti koristi redne telesne dejavnosti za zdravje, pojme/definicije v povezavi s telesno dejavnostjo
in SZO priporocila za telesno dejavnost ter znacilnosti razli¢nih intenzivnosti telesne dejavnosti

- Predstaviti prehranski in gibalni dnevnik in cilje zakaj ju je potrebno izpolnjevati

- Predstaviti pomen celovite telesne pripravljenosti in pomen rednega testiranja telesne pripravljenosti

- Pripraviti jih na poglobljeno testiranje telesne pripravljenosti/baterijo testov in u¢ne ure telesne vadbe
(za vadbeni del delavnice)

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence

- Racunalnik, LCD projektor, flip chart - Stoliin mize
tabla - Publikacija/delovni list: Moj dnevnik prehranjevanja

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti in Moj dnevnik gibanja

- Plakat: Pojmi in priporocila za - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo telesno
telesno dejavnost tezo (Delovni zvezek za udelezence programa

- Plakat: Z gibanjem do zdravja (stari zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih)
vsebinski plakat s tekstom) - KnjiZica: Z gibanjem do zdravja (letna, datumska)

- Knijizica: Z gibanjem do zdravja - Delovni list 1: Dogovor glede sodelovanja v skupini
(letna, datumska) - Delovni list 2: Pot k spremembi (1. vprasanje)

- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za - Delovni list 3: Navodila za poglobljeno testiranje
zdravo telesno tezo (Delovni zvezek telesne pripravljenosti
za udeleZence programa zdravega - Delovni list 4: Navodila za pripravo na uro vadbe

hujsanja v zdravstvenih domovih)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec pozdravi udeleZence in predstavi sebe (in ostale izvajalce delavnice) ter namen
delavnice. Nato udelezence spodbudi h kratki predstavitvi sebe in lastnih pri¢akovanj o delavnici.
To lahko zdruZi s kratko vajo za spoznavanje in ustvarjanje vzdusja. Z udeleZenci se pogovorijo o
pravilih dela v skupini (zaupnost, tocnost, poslusanje drug drugega ipd.). Uporabite lahko tudi
Delovni list 1: Dogovor glede sodelovanja v skupini.

UdeleZzencem nato izvajalec predstavi program hujsanja po srecanjih ter poda osnovne informacije
vezane na srecanja (lokacije srecanj in vadbe, ura in trajanje srecanj, Sportna obutev in obleka ,...)
ter nacin dela. Udelezencem izroci Delovni zvezek za udeleZzence programa zdravega hujsanja v
zdravstvenih domovih (v nadaljevanju: delovni zvezek za udeleZence), v kateri lahko najdejo
zanimive vsebine o prehrani in gibanju, ki si jih lahko prebirajo doma ter delovne liste, ki jih bodo
uporabljali v sodelovanju z vami. Prejete informacije v povezavi z vadbenim delom delavnice
zapiSejo v delovni list 4: Navodila za pripravo na uro vadbe.



Sledi motivacijski del, ki se osredotoci na razloge udeleZzencev za spremembo v njihovem Zivljenju in
povod zanjo. lzvajalec pri tem uporabi Delovni list 2: Pot k spremembi (prvo vprasanje udelezenci
izpolnijo na srecanju, ostala vprasanja pa doma. Sledi diskusija o (nerealnih) pri¢akovanjih glede
programa. Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Priro¢niku o psiholoski podpori spreminjanju.
UdeleZzencem ponazorite tudi koristi in prednosti prehrane za zdravje ter osnove prehranske
obravnave udeleZenca v procesu hujSanja (t.i. redukcijska prehranska obravnava). O tej temi govori
tudi Delovni zvezek za udelezence na strani 17.

V nadaljevanju se udelezencem predstavijo koristi redne telesne dejavnosti za zdravje. Pri tem si lahko
pomagamo s starim vsebinskim plakatom: Z gibanjem do zdravja. Nato s pomocjo plakata: Pojmi in
priporodila za telesno dejavnost predstavijo pojmi/definicije v povezavi s telesno dejavnostjo in SZO
priporocila za telesno dejavnost (tako osnovna oz. za ohranjanje zdravja kot tudi za izboljSanje zdravja
oz. hujsanje in dodatna priporocila za starejSe od 65 let) ter znadilnosti razli¢nih intenzivnosti telesne
dejavnosti (razlika nizka, zmerna in visoka intenzivnost telesne dejavnosti). O vseh teh temah govori
tudi Delovni zvezek za udelezence na straneh 24 in 25 (zgoraj). Dodatno zanimivo branje predstavlja
tudi letna datumska knjiZica Z gibanjem do zdravja, ki ravno tako vsebuje Stevilne koristne informacije
s podrocja telesne dejavnosti. V kolikor je udelezenci Se nimajo, jim jo izroCite za domov.

Sledi kratek prikaz aktivhega odmora oz. mimogrede vaj.

UdeleZzencem nato izvajalec na kratko predstavi delovni list 3: Navodila za poglobljeno testiranje
telesne pripravljenosti ter jih prosi, da jih preberejo do naslednjega srecanja v okviru vadbenega dela
in to je Baterija testov 1. Pomen rednega testiranja telesne pripravljenosti vsebuje tudi stran 25
(spodaj) v delovnem zvezku.

POMEMBNO!

Sledi zopet motivacijski del, vezan na predstavitev Mojega dnevnika prehranjevanja in Mojega
dnevnika gibanja. UdeleZencem izvajalec predstavi cilje izpolnjevanja ter jim na konkretnih primerih
pokaze, kako se dnevnik izpolnjuje. Pri tem poudari, da je dnevnik orodje, ki jih bo spremljalo skozi
celoten program, njemu pa bo v pomo¢ pri spremljanju njihovega dela in prizadevanja skozi sre¢anja
hujsanja. UdeleZzencem pove tudi, da bodo na vsakem sre¢anju v uvodu spregovorili o izpolnjevanju
dnevnika, kjer jim bodo tudi posredovane sprotne usmeritve za izpolnjevanje.

Sledi zakljucek s kratko ponovitvijo srecanja ter navodila za naslednje srecanje. Priporoceno je, da do
prve uéne ure v vadbenem delu (Vadba 1- Ucenje predpogojev za zdravo vadbo) udeleZenci preberejo
Delovni zvezek za udeleZence na strani 28 (zgoraj), kjer so na kratko obrazlozene naslednje vsebine:
fizioloska telesna drza, dihalni vzorec in globoki stabilizatorji trupa ter na strani 30 (zgoraj), kjer je
opisan pravilni vzorec hoje.




Individualni posvet 1: Ocena vstopnega stanja |. (INDIVIDUALNI
POSVET I. Z DMS)

Trajanje: 30 min./udeleZenca Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- lzvesti vstopno/zacetno oceno stanja udeleZenca, vkljuéno z meritvami telesne sestave (teza, visina,
obseg pasu)! in krvnega tlaka

- lzvesti intervju skozi Vprasalnik o Zivljenjskem slogu (splosni podatki, meritve zdravstveni status,
prehranjevalne navade)

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti

- Orodje: Analizator telesne sestave

- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in krvnega tlaka

- Orodje: Vprasalnik o Zivljenjskem slogu

- Orodje: Racunalniska aplikacija oziroma spletna anketa lka

Potek srecanja:

Na individualnem srecanju izvajalec izmeri telesno teZo, visino in obseg pasu udeleZenca. Podatki se
vpisejo v racunalniSsko aplikacija oziroma spletno anketo 1Ka, ki vam je bila poslana pred ¢asom.
Razlage pojmov iz izpisa analizatorja telesne sestave so navedene v prilogi 3. Izmerimo krvni tlak.

Sledi izvedba vodenega intervjuja z izpolnjevanjem Vprasalnika o Zivljenjskem slogu. Zaenkrat se
omejite le na sklope vprasanj vezanih na: sploSne podatke o udeleZencu, zdravstveni status

udeleZenca ter prehranjevalne navade.

Sledi zakljucek in morebitna navodila za naslednje srecanje.

' Priloga 7 natancneje opredeljuje razlago pojmov izpisa analizatorja telesne sestave.



Individualni posvet 1: Ocena vstopnega stanja Il. (INDIVIDUALNI
POSVET I. S FIZIOTERAPEVTOM)

Trajanje: 30 min./udeleZenca Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: fizioterapevt

Cilji srecanja:

- lzvesti vstopno/zadetno oceno stanja telesne dejavnosti in telesne pripravljenosti udelezenca

- Skupaj pregledati in komentirati Ze vnesene podatke iz Vprasalnika o Zivljenjskem slogu (splosni podatki,
zdravstveni status, telesna pripravljenost)

- lzvesti intervju skozi Vprasalnik o Zivljenjskem slogu (telesna dejavnost)

- Skupaj pregledati in komentirati podatke iz Mojega dnevnika gibanja

- lzbrati najbolj primerna Priporoc¢ila za telesno dejavnost...(najbolj primeren krog/letak za telesno dejavnost
od treh razpolozljivih)

- lzvesti vstopno/zaéetno svetovanje s strani FT, vklju¢no z interpretacijo rezultatov baterije testov

- lIzpolniti osebni nacrt telesne dejavnosti

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Delovni list 5: Osebni nacrt telesne dejavnosti

- Orodje: Racunalniska aplikacija - Obrazec: Skupna ocena telesne pripravljenosti
oziroma spletna anketa 1ka - Publikacija/delovni list: Moj dnevnik gibanja

- Orodje: Vprasalnik o - Letak: Priporocila za telesno dejavnost...(izbran krog telesne
Zivljenjskem slogu (splosni dejavnosti)

podatki, zdravstveni status,
telesna pripravljenost in
telesna dejavnost)

- Letaki: Priporocila za telesno
dejavnost.. (trije razlicni krogi
telesne dejavnosti)

Potek srecanja:

Na prvem individualnem sre€anju izvajalec (FT) izvede vstopno/zafetno oceno stanja telesne
dejavnosti in telesne pripravljenosti udelezenca ter prvo svetovanje.

Skupaj pregledata Ze vnesene podatke iz Vprasalnika o Zivljenjskem slogu, ki se nanasajo na sploSne
podatke in podatke o zdravstvenem statusu.

Sledi izvedba vodenega intervjuja z izpolnjevanjem Vprasalnika o Zivljenjskem slogu, ki se nanasajo na
sklop vprasanj o telesni dejavnosti. Podatki se vpiSejo v ra€unalnisko aplikacija oziroma spletno
anketo 1Ka. Oceni se vstopno/zacetno stanje telesne dejavnosti.

Nato pregledata Ze vnesene podatke iz Vprasalnika o Zivljenjskem slogu, ki se nanasajo na telesno
pripraviljenost (rezultate izbrane baterije testov). V kolikor mu 3e ni interpretiral/razloZil rezultate
testiranja, to tudi stori in opredelita skupno oceno vstopnega stanja telesne pripravljenosti (obrazec:
Skupna ocena telesne pripravljenosti).

Pregledata se Moj dnevnik gibanja, ki ga izvajalec po potrebi tudi komentira.



Na podlagi vseh zbranih podatkov izbereta za udeleZenca najbolj primeren krog telesne dejavnosti
(letak: Priporocila za telesno dejavnost...).

S pomocjo izbranega kroga/letaka telesne dejavnosti in ostalih dobljenih podatkov (splos$ni podatki,
zdravstveni status, telesna dejavnost, telesna pripravljenost, gibalni dnevnik) sledi prvo svetovanje s
pripravo Osebnega nacrta telesne dejavnosti (delovni list 5), ki se ga za zacetek izpolni le delno (oz.
tisto, kar je res pripravljen izvajati) ter se ga po potrebi in sproti skozi delavnico dopolnjuje.

Sledi zakljuc¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. da prinesejo na naslednje srecanje s seboj svoj izbrani krog telesne dejavnosti - letak s
priporocili za telesno dejavnost) in/ali vadbeni del.



Drugo srecanje skupine: Zdravo hujsanje

Trajanje: 120 min. (od tega 40 min./FT) Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec in fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Predstaviti nacela zdravega prehranjevanja v 12 korakih, kaj predstavlja obrok ter ritem
prehranjevanja

- Nasloviti pretekle poskuse hujsanja in pozitivne izkusnje pri spreminjanju vedenja

- Predstaviti pomen aktivnega Zivljenjskega sloga skozi domene za telesno dejavnost

- Poudariti pomen hoje za zdravje

- Obrazloziti piramido telesne dejavnosti

- Nadrtovati telesno dejavnost s upoStevanjem FITT nacela in strukturirane vadbe

- ObrazloZiti pomen vadbe za stabilizacijo trupa s poudarkom na vadbi misic medeni¢nega dna

- Prvi€ oceniti gibalne navade s pomocjo vprasalnika Kako napredujem?

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija/delovni list: Moj dnevnik

- Plakat: Prehranska piramida prehranjevanja in Moj dnevnik

- Plakat: Piramida telesne dejavnosti gibanja

- Plakat: Napotki za varno in ucinkovito vadbo - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za

- Plakat: Vadba misic medeni¢nega dna zdravo telesno teZo (Delovni zvezek

- Letaki: Priporocila za telesno dejavnost.. (trije za udeleZence programa zdravega
razli¢ni krogi telesne dejavnosti) hujsanja v zdravstvenih domovih)

- ZloZenka: Mavricni program hoje (komplet 11-ih - Zlozenka: Mavri¢ni program hoje 1
zloZenk) - Zlozenka: Vaje za zdrav hrbet

- ZloZenka: Vaje za zdrav hrbet (opcijsko) (opcijsko)

- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo telesno - Letak: Priporodila za telesno
teZo (Delovni zvezek za udeleZence programa dejavnost... (vsak udeleZenec prinese
zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih) svojega)

- Delovni list 2: Pot k spremembi
- Delovni list 10: Vprasalnik - Kako
napredujem (izpolnjevanje 1)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udeleZzencih, kako jim gre izpolnjevanje prehranskega in gibalnega
dnevnika ter spregovori morebitnih dilemah.

Nato udelezence usmeri v diskusijo glede njihovih dosedanjih izkuSenj s hujSanjem. Pri tem izhaja iz
delovnega lista 2: Pot k spremembi, ki so ga udeleZenci po prvem srecanju izpolnili doma. V pogovoru
naslovijo nacine in poskuse hujsanja udelezencev v preteklosti ter njihov pogled na to (uspesnost,
razlogi za neuspesnost, nacini spoprijemanja z neuspesnostjo ipd.). lzvajalec spodbudi tudi pogovor o
pozitivnih izkusnjah pri spreminjanju katerega koli vedenja v preteklosti (kako so se tega lotili, kaj jim
je pri tem pomagalo). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori
spreminjanju.

Po zakljuceni diskusiji izvajalec preusmeri pogovor v predstavitev t.i. »okvira zdrave prehrane«. Pri
tem poudari, da je na tem podrocju dostopnih izredno veliko zavajajocih in neresni¢nih podatkov, ki
vplivajo na to, da so ljudje zelo zmedeni. UdeleZzencem nato predstavi 12 korakov do zdravega
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prehranjevanja. Pri tem se lahko kot osnova uporabi plakat prehranske piramide, ki ji bo v naslednjih
srecanjih posveceno ve¢ pozornosti. Ve¢ o nacelih zdrave prehrane, si izvajalec lahko prebere v
Priro¢niku o zdravi prehrani. Pomembno je, da udeleZenci pridobijo okvir o tem kaj je zdrava prehrana
in kaj obsega. Priporocljivo je, da ob tem poteka usmerjena debata med izvajalcem in udelezenci. Med
sreCanjem se naslovi tudi pravilen ritem prehranjevanja ter kaj pomeni obrok v nasi prehrani.
Poglobljene vsebine o posameznih korakih zdravega prehranjevanja bodo sledila v naslednjih sre¢anjih.

Izvajalec nato preplete osnove zdrave prehrane tudi z vidikom telesne dejavnosti. Udelezencem se
predstavi pomen aktivnega Zivljenjskega sloga skozi domene/priloznosti za telesno dejavnost s
pomocjo krogov telesne dejavnosti /letakov Priporocila za telesno dejavnost... Domene se nahajajo
tudi v delovnem zvezku na strani 27. Poudari koristi vsakodnevne hoje za zdravje, ki se lahko izvaja
ob razli¢nih priloZznostih (mimogrede ali kot trening) in sicer s pomocjo informativne zlozenke Mavricni
program hoje 1, ki jo jim jo tudi izro¢i za domov. Poudari, da je Stetje dnevnih korakov z souporabo
pedomera odliéno motivacijsko sredstvo, ki ga bodo spoznali na Vadbi 2. Nato izvajalec s pomocjo
plakata Piramida telesne dejavnosti poglobi znanje udeleZzencev s podrocja aktivnega Zivljenjskega
sloga in razli¢nih vrst telesne vadbe oziroma telesne nedejavnosti ter pomena MET-ov v povezavi z
vsem tem. Doti¢na piramida se nahaja tudi v delovhem zvezku na strani 33 (razlaga le-te na strani 34).
UdeleZzencem nato naroci, naj doma po potrebi dopolnijo svoj Osebni nacrt telesne dejavnosti, v kolikor
Zelijo dodati kaksno novo vrsto telesne dejavnosti (lahko samo hojo) glede na domene (doma, na poti,
v sluzbi ali prostem casu).

Nadaljuje s pomocjo plakata Napotki za varno in ucinkovito vadbo (stari ZGDZ plakat) in jim obrazlozi
previdnostne ukrepe za varno telesno dejavnost ter nacrtovanje telesne dejavnosti z upostevanjem
nacela FITT in oblikovanjem strukturirane vadbe. Vse nasteto (in Se vec) udelezenci najdejo tudi v
delovnem zvezku na straneh od 31 do 35. Na primeru preveri ali udelezenci razumejo FITT princip
definiranja vadbe na tak nacin.

Sledi kratek prikaz aktivhega odmora oz. mimogrede vaj.

Skupaj pogledajo v delovni zvezek in sicer strani 28 in 29, kjer je tekst vezan na stabilizatorje in
medenic¢no dno. Poudari, da je debelost resen dejavnik tveganja za nastanek motenj in disfunkcij
medenicnega dna, zato je pomembno, da v procesu hujsanja (in tudi skozi celo Zivljenje) izvajamo
vadbo za miSice medeni¢nega dna. Nato pa s pomocjo plakata Vadba za miSice medenicnega dna
izvajalka obrazloZi pravilno izvedbo osnovnih vaj za to podrocje. Pove jim, da se bodo bolj poglobljeno
ucili aktivirati globoke stabilizatorje (vkljuéno z medeni¢nim dnom) na Vadbi 2 (Ogrevanje/ohlajanje,
Stetje korakov in stabilizatorji) ter da bodo izvajali stevilne vaje za krepitev misSic medeni¢nega dna
tudi skozi ostala vadbena srecanja.

Ce presodi, da je skupna Ze »zrela« se udelezencem za domov izro¢i tudi zloZenka Vaje za zdrav hrbet.
V nasprotnem primeru pa se tovrstna zloZenka preda udeleZzencem, kadarkoli kasneje po presoji
fizioterapevta-izvajalca delavnice oziroma najkasneje na 13. sreCanju skupne, ko je na vrsti tema:
Telesna dejavnost na poti in na delovnem mestu.

Pred zaklju¢kom izpolnijo prvic Se delovni list 10: Vprasalnik- Kako napredujem? (gre za izpolnjevanje
tovrstnega vprasalnika- izpolnjevanje 1; le-tega bo tekom delavnice izpolnil Se 4x).
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Sledi kratek povzetek srec¢anja in klju¢ni zakljucki ter morebitna navodila za naslednje srecanje.
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Tretje srecanje skupine: Telesna dejavnost in zdrava prehrana

Trajanje: 120 min. (od tega 40 min./FT) Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec in fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Nasloviti cilje udelezencev, ucenje postavljanja ciljev po principu SMART

- Predstaviti pravilno sestavljanje zdravega kroznika (velikost porcije), nadomescanje in izbira tekocin,
prigrizki ter mascobe v prehrani

- Predstaviti nacelo uravnotezene vadbe

- Obrazloziti postopke ocenjevanja in merjenja intenzivnosti vadbe

- Nauciti udelezence izracunati ciljno obmocje srénega utripa

- Predstaviti opozorilne znake pretirane vadbe

- lzbrati ustrezno »barvno« skupino za hojo po Mavricnem programu hoje in se opredeliti za tedensko ali
dvotedensko napredovanje v hoji

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija/delovni list: Moj dnevnik

- Flip chart/tabla za ucenje principa SMART prehranjevanja in Moj dnevnik

- Priloga 2: Prakticni prikaz - velikost porcije gibanja

- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence zdravo telesno tezo (Delovni zvezek
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih za udeleZence programa zdravega
domovih) hujsanja v zdravstvenih domovih)

- Plakat: UravnoteZena vadba - Zlozenka: Za¢nimo dan z zajtrkom

- Plakat: Racunanje ciljnih srénih utripov - Zlozenka: Zdrav kroznik

- Prirocnik: Preprost priro¢nik za aktivno - Delovni list 2: Pot k spremembi (4. in
Zivljenje v odrasli dobi 5. vprasanje)

- Prirocnik: Preprost prironik za
aktivno Zivljenje v odrasli dobi

- Zlozenka: Mavri¢ni program hoje
(nadalj.)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim gre izpolnjevanje obeh dnevnikov (Mojega dnevnika
prehranjevanja in Mojega dnevnika gibanja) ter spregovori o morebitnih dilemah s katerimi se
udeleZenci srecujejo.

Izvajalec nato udeleZence usmeri v diskusijo o ciljih, ki so si jih postavili ob prihodu na delavnico, in o
tem, kako se vidijo ¢ez 1 leto. Pri tem izhaja iz delovnega lista Pot k spremembi (4. in 5. vprasanje), ki
so ga udeleZenci po prvem srecanju izpolnili doma. V pogovoru naslovijo, ali so cilji udeleZzencev realni
in dosegljivi. Obenem se dotaknejo predstav udelezencev do sebe v prihodnosti (s katerimi
spremembami v Zivljenju povezujejo izgubo telesne teie, kako pomembna jim je uspesnost pri
doseganju ciljev). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Priro¢niku o psiholoski podpori spreminjanju.

Izvajalec udeleZzencem predstavi, kaj pomeni obrok in kako mora biti obrok pravilno sestavljen. Ob
tem pozornost izpostavi prigrizkom, ki jih ljudje velikokrat ne pristevajo pod obrok, ¢eprav slednji
pripomorejo k dnevnemu energijskemu vnosu. Pri ponazoritvi lahko izvajalec uporabi tudi zlozenke.
Izpostavi se tudi velikost porcij, katere so velikokrat klju¢no vzrok za povecevanje telesne teze. Za
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ponazoritev uporabite prakti¢ni prikaz glede velikosti obroka (Priloga 2). Nato spregovori o pomenu
pitja tekocCine, pri Cemer posveti pozornost predvsem kolicini in vrsti pijac. V tem srecanju poglobljeno
predstavi tudi mascobe in mascobna Zivila v prehrani. Poudarek je na izboru priporoc¢enih mascob ter
omejevanju uzivanja Zivil, ki so bogate z nasi¢enimi in transnenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami. Ve¢ o
omenjenih prehranskih vsebinah je dostopno v Prirocniku o zdravi prehrani.

Izvajalec predstavi SMART princip postavljanja ciljev. Nato izbere enega od splosnih ciljev, ki so jih
navedli udeleZenci (npr. vec gibanja), in ga skupaj z udelezenci opredeli po principu SMART. UdeleZence
spodbudi, da doma razmislijo, kako bi postavili SMART cilj za njihovo spremembo Zivljenjskega sloga,
o ¢emer se bodo pogovarijali tudi na individualnem razgovoru. SMART nacrt je na kratko napisan v
delovnem zvezku na strani 35 (v podpoglavju telesna dejavnost.).

V okviru vsebin vezanih na telesno dejavnost nadaljujemo z na¢rtovanjem telesne dejavnosti in sicer z
obrazlozitvijo nacela uravnotezene vadbe pri ¢imer se posluzujemo plakata UravnoteZena vadba.
Doti¢no nacelo se v delovhem zvezku nahaja na straneh 32 (spodaj) in 33 (zgoraj). Poudari pomen in
ucinek izvajanja razli¢nih vrsta vadbe za zdravje.

Sledi kratek prikaz aktivhega odmora oz. mimogrede vaj.

V nadaljevanju s pomocjo plakata Racunanje ciljnih srénih utripov in delovnega zvezka (strani 36 od
do 39 (zgoraj)) udelezencem predstavimo nacine za ocenjevanje in merjenje intenzivnosti vadbe.
Izpostavimo merjenje srénega utripa. Ravno tako jih tudi naucimo izracunati lastna ciljna obmocja
srénega utripa (za zmerno in za visoko intenzivno vadbo). Nato Se nastejemo tipi¢ne opozorilne znake
pretirane vadbe in jim povemo, da naj bodo nanje pozorni med izvajanjem vadbe ter da naj venomer
aerobno vadijo v svojem ciljnem obmocju srénega utripa. Kot dodatno zanimivo in koristno branje, jim
izro¢imo priroénik: Z gibanjem do zdravja/ Preprost priro¢nik za aktivno Zivljenje v odrasli dobi, ki jih
bo na simpaticen, predvsem pa sistematiCen in varen nacin vodil na njihovi poti k spremembi in
povecanju gibalnih navad.

Nenazadnje jim s pomocjo nadaljnje zloZenke Mavricni program hoje pomagamo poiskati zanj najbolj
primerno »barvno« skupino za hojo ter jim pomagamo, da se opredelijo ali bodo preko doti¢nega
programa hoje napredovali vsak teden ali na vsakih 14 dni (vsak teden oz. vsaka dva tedna hodijo po
novem Mavri¢nem programu hoje, ki se nahaja v vsaki nadaljnji zloZzenki Mavri¢ni program hoje).

Sledi zaklju¢ek in morebitna navodila za naslednje srecanje. Povemo jim, da se bomo v okviru Vadbe 3
(Spremljanje intenzivnosti vadbe) skozi prakti¢en prikaz preproste oblike aerobne vadbe naucili z
razlicnimi metodami spremljati intenzivnost vadbe in bomo merili svoj sréni utrip »pes« ter tudi z
uporabo merilcev srénega utripa. V kolikor imajo svojega, naj ga prinesejo s seboj.

Timski posvet 1

Trajanje: 100 min.

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec, psiholog in

fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Izmenijati strokovne izkusnje strokovnjakov

- Predstaviti in komentirati vstopne rezultate udeleZzencev delavnice in skupine

- Razdistiti morebitne probleme (organizacijske, materialne, kadrovske, vsebinske, strokovne ipd.)
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Opredeliti delo s skupino in posamezniki za naprej
Resevanje drugih odprtih vprasanj, vezanih na izvajanje programa hujsanja doti¢ne skupine
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Cetrto srecanje skupine: Spreminjam svoje navade

Trajanje: 120 min. (od tega 40 min./FT) Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: Glavni izvajalec in fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Predstaviti pomen uZivanja Zivil ogljikohidratnega in beljakovinskega izvora ter sadja in zelenjave

- Nasloviti izzive/ovire, oporo in nagrajevanje pri spreminjanju

- Predstaviti Pogodbo s seboj

- Predstaviti specifike telesne dejavnosti v procesu hujsanja (priporocila, u¢inek nenamerne telesne
dejavnosti, vpliv namenske vadbe glede na vrsto vadbe (aerobna vadba, intervalni trening, vadba za
misicno moc)

- Obrazloziti omejitve za telesno dejavnost pri kroni¢nih bolnikih in specifi¢nih stanjih

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija/delovni list: Moj dnevnik

- Priloga 3: Prakticni prikaz - sladkor v prehrani prehranjevanja in Moj dnevnik

- Flip chart/tabla za ovire gibanja

- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo telesno - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za
tezo (Delovni zvezek za udeleZence programa zdravo telesno tezo (Delovni zvezek
zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih) za udeleZence programa zdravega

- Tabela: Energijska poraba pri razli¢nih telesnih hujsanja v zdravstvenih domovih)

Zlozenka: Pet na dan

dejavnostih (nenamernih in namernih) (v izdelavi)

- Zlozenka: Mavric¢ni program hoje
(nadaljevanje)

- Delovni list 2: Pot k spremembi (6. in
7. vprasanje)

- Delovni list 11: Pogodba s seboj

- Delovni list 12: Izzivi/ovire pri telesni
dejavnosti

- Delovni list 13: Izzivi in ovire pri
zdravem prehranjevanju

- Delovni list 10: Vprasalnik — Kako
napredujem? (izpolnjevanje 2)

Potek srecanja:
V uvodu izvajalec preveri, kako je Slo udelezencem v prejsSnjem tednu.

Nato udelezence usmeri v diskusijo o izzivih/ovirah, s katerimi so se Ze ali se $e lahko srecajo pri
sledenju ciljev prehrane in telesne dejavnosti. Pri tem z udeleZenci uporabite delovne liste 12 in 13,
ki so dostopni v Delovnih zvezkih za udelezence. Pri tem izhajajte tudi iz delovnega lista 2: Pot k
spremembi (6. vprasanje), ki so ga udelezenci po prvem srecanju izpolnili doma, in izzivov/ovir, ki so
jih beleZili v dnevnik prehranjevanja in gibanja. Navedene izzive/ovire sproti zapisuje na flip chart ali
tablo in skupaj z udelezenci is¢e resitve zanje. Iz tega preide na pogovor o tem, kdo (kaj) jim je lahko
pri zmanjSevanju telesne teZe v oporo (se navezuje na 7. vprasanje delovnega lista Pot k spremembi).

V nadaljevanju izpostavi pomen nagrajevanja za vztrajanje v vedenju. UdeleZence spodbudi k diskusiji
o tem, kako so se do sedaj nagrajevali, kako bi se lahko in kako se bodo nagradili v prihodnjem tednu.
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Obenem udeleZzencem predstavi Pogodbo s seboj ter jih spodbudi, da jo doma podpisejo (skupaj s
podpornikom) in prinesejo na individualno srecanje.

Izvajalec udeleZzencem predstavi pomen uzivanja Zivil ogljikohidratnega in beljakovinskega izvora ter
sadja in zelenjave. Pri tem se jih opozori, da imata sadje in zelenjava pomembno vlogo v vsakem
obroku (redcenje energijske gostote in prisotnost prehranske vlaknine, ki vpliva na nasitno vrednost
obroka). Predstavi jim kolicinska priporocila za vnos ter vodi diskusijo o morebitnih odprtih vprasanjih
(razlika med polnovrednimi kruhi in pekovskimiizdelki ter izdelki iz rafinirane moke, priporocila za vnos
mesa in zamenjave za meso, koli¢ina sladkorja v sadju, uZivanje smoothijev ...). Pri opisu omenjenih
tematik se osredotocite na Prirocnik o zdravi prehrani. Priporocamo, da pri ponazoritvi vsebnosti
kolicin sladkorja v Zivilih uporabite prakti¢ni prikaz iz Priloge 3.

UdeleZzencem se predstavijo Stevilne specifike telesne dejavnosti in vadbe v procesu hujSanja. Naprej
se preveri, ¢e pravilno razume SZO priporocila za hujSanje, nato pa se obrazloZi pomen vsakodnevne
nenamerne telesne dejavnosti (angl. NEAT), ki ravno tako lahko mimogrede in veliko doprinese k
vsakodnevnem obvladovanju telesne mase. Na primeru Stevila dnevnih korakov se udelezencem
obrazlozi, koliko le-teh je dovolj za hujsanje (od 11.000 do 13.000) in da je le ta cilj potrebno doseci
postopno.

Sledi kratek prikaz aktivnega odmora oz. mimogrede vaj.

Udelezencem se predstavi pomen namerne/namenske in uravnotezene vadbe- konkretneje ucinek in
razlike med aerobno vadbo, vadbo za moc in intervalnim treningom v procesu hujsanja. Slednji vsaj na
zaetku hujSanja zaradi varnostih razlogov temelji predvsem na izmenjavi razliénih intenzivnostih
aerobne vadbe, kar bodo prakti¢no preizkusili na Vadbi 4- Intervalni trening. Poudarimo, da je srednje
intenziven trening (angl. MIT) varen za vecino. Ce in ko zdravstveno stanje in telesna pripravljenost to
dovoljujeta, pa lahko izvajamo tudi visoko intenziven intervalni trening (VITT). Poudarimo, da je za
hujsanje najbolj ucinkovita kombinacija NEAT in uravnoteZene vadbe. Pokazemo tabelo energijske
porabe pri razlicnih telesnih dejavnostih (nenamernih in namernih) (raznovrstne NEAT, vadbe, Sporti).

Na vsaj enem primeru obrazloZzimo ucinkovito hujsanje/izbrano izgubo telesne mase v izbranih tednih
s pomocjo zviSanja telesne dejavnosti in zmanjSanega energijskega vnosa (s pomocjo zdrave prehrane
in zmanjSanega vnosa alkohola).

Glede na globino strokovnega znanje izvajalca se udelezencem predstavi Stevilne omejitve za telesno
dejavnost, v kolikor so udeleZenci (poleg debelosti) hkrati tudi kroni¢ni bolniki in/ali imajo pridruzeno,
kaksno specificno akutno, pooperativno ali kroni¢no zdravstveno stanje (npr. oteklino, bolecino,
inkontinenco, prolaps maternice, operacija hrbtenice). Naslovijo se tudi specifi¢ni previdnostni ukrepi
Vv povezavi s tem.

Drugic zapored se izpolni Vprasalnik kako napredujem (izpolnjevanje 2).
Sledi zakljucek in morebitna navodila za naslednje srecanje (na tem srecanju udeleZenci izvajalcu
oddajo izpolnjen Moj dnevnik prehranjevanja in Moj dnevnik gibanja!). Med srecanji nadaljuje izbrani

program Mavri¢ni program hoje s pomocjo izbrane zlozenke Mavri€ni program hoje za doticni
teden/dva tedna.
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Individualni posvet 2: Kje sem in kako naprej I.

Trajanje: 45 min./udeleZenca (od tega 15 min./FT) Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: Glavni izvajalec in fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Ugotoviti stanje prehranjevanja in gibanja iz dnevnika udeleZenca in udeleZenca usmerjati v zdrave
prehranske/gibalne izbire

- Preveriti napredovanje na podrocju gibanja s pomocjo Vprasalnika — Kako napredujem iz Delovnega
zvezka za uporabnike

- lzvesti 2. analizo telesne sestave in meritev krvnega tlaka udeleZenca?

- Pogovoriti se o ovirah/resitvah, Zeljah in realnih ciljih

- Dolociti dnevne energijske potrebe in tedensko ciljno vrednost izgube telesne mase (vkljucno z
dolocitvijo zmanjSanega dnevnega energijskega vnosa in dolocitvijo potrebne povecane dnevne
energijske porabe potrebne za hujsanje)

- Pripraviti osebni nacrt prehrane

- Dopolniti osebni nacrt telesne dejavnosti in zaceti izpolnjevati Osebni nacrt telesne vadbe (vsaj aerobna
vadba)

- Preveriti napredek in zadovoljstvo z Mavri¢nim programom hoje

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija/delovni listi: Moj dnevnik
- Orodje: Analizator telesne sestave prehranjevanja in Moj dnevnik
- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in gibanja
krvnega tlaka - Delovni list 5: Osebni nacrt telesne
- Orodje: Racunalniska aplikacija oziroma dejavnosti
spletna anketa 1ka - Delovni list 14: Osebni nacrt prehrane
- Priloga 8: Orodje za izracun dnevnih - Delovni listi 6-9: Osebni nacrt telesne
energijskih potreb vadbe (aerobna vadba, vaje za

gibljivost, vaje za krepitev misic, vaje
za ravnotezje in koordinacijo)

Potek srecanja:

Izvajalca na individualnem srecanju vsak posebej predstavita rezultate dnevnika prehranjevanja
(DMS) in telesne dejavnosti (FT). Z udelezencem se pogovorita tudi o realnih moZnostih/ciljih,
izzivih/ovirah, ki ga spremljajo pri izvajanju sprememb/e, opori, reSitvah in nagrajevanju pri
spreminjanju Zivljenjskih prehranjevalnih in gibalnih navad, ki jih je udelezenec tekom dosedanjih
srecanj Zze uvedel v svoje Zivljenje. lzrednega pomena je, da oseba, ki je vklju¢ena v program hujsanja
cuti oporo v okolju, kjer Zivi, dela ...

Izvajalec in udelezenec nato na analizatorju telesne sestave izvedeta meritve telesne sestave (teza,
obseg pasu...) in meritev krvnega tlaka in podatke vpiseta v racunalnisko bazo oziroma spletno anketo
1Ka.

V nadaljevanju se izracuna tudi dnevna energijska potreba udeleZenca ter opredeli ciljno tedensko
vrednost izgube telesne mase. Na podlagi tega se dolocita tudi zmanjSan dnevni energijski vnos in
povecana dnevna energijska poraba potrebna za hujsanje, da doseZzemo ciljno tedensko izgubo

2 Priloga 7 natanéneje opredeljuje razlago pojmov izpisa analizatorja telesne sestave.
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telesne mase. Pri tem uporabite Orodje za izracun dnevne energijske potrebe, ki bo kasneje vkljucen
v obliki obrazca v raunalnisko aplikacijo.

Vloga izvajalca delavnice na individualnem srecanju je predvsem usmerjanje udeleZenca, svetovanje o
pravilnem nacinu gibanja in zdravih prehranskih izbirah ter oblikovanje poglobljenega osebnega
nacrta po nacelu SMART, ki mu bo udelezenec sledil.

S pomocjo delovnega lista 14: Osebni nacrt prehrane, ki se nahaja v delovnem zvezku za udeleZence,
pripravijo nacrt prehranjevanja v bodoce oziroma opredelijo spremembe, ki jih je udelezenec v ¢asu
obiskovanja delavnic Ze uvedel v svoj Zivljenjski slog.

Po potrebi se dopolni delovni list 5: Osebni nacrt telesne dejavnosti, ki se nahaja v delovhem zvezku.
V isti publikaciji skupaj z udelezencem preletita tudi delovne liste 6, 7, 8 in 9, ki skupaj predstavljajo:
Osebni nacrt telesne vadbe. V nadaljevanju skupaj izpolnita vsaj delovni list 6: Osebni nacrt telesne
vadbe - aerobna vadba.

Preveri se tudi, kako napreduje po Mavricnem programu hoje ter ali je zadovoljen. Lahko, da Zeli
pospesiti napredek pri hoji (npr. tako da spremeni Mavri¢ni program hoje vsak teden) oziroma ga
upocasniti (npr. tako da spremeni Mavri¢ni program hoje vsak teden). Nenazadnje pri pripravi
poglobljenega osebnega nacrta za spremembo gibalnih navad poskusita upostevati doloceno
povecano dnevno energijsko porabo potrebno za hujSanje z namenom dosega ciljne tedenske izgube
telesne mase. Osebni nacrt mora biti ne samo ucinkovit, ampak tudi varen za doti¢nega posameznika,
kar pomeni, da upostevamo vsa nacela varne telesne dejavnosti/vadbe (spol, starost, zdravstveno
stanje in stanje prehranjenosti, oceno telesne dejavnosti in telesne pripravljenosti, osebne omejitve,
splosne in morebitne specificne previdnostne ukrepe itd.).

Za ostale delovne liste 7 (Osebni nacrt telesne vadbe: Vaje za gibljivost), delovni list 8 (Osebni nacrt
telesne vadbe- vaje za krepitev misic) in delovni list 9 (Osebni nacrt telesne vadbe- Vaje za ravnoteizje
in koordinacijo) pa se dogovorita, da jih izpolnjuje sam oz. s pomocjo vodje programa vadbenega dela
delavnice in to sproti oz. takrat, ko v okviru uc¢nih ur vadbe spozna posamezne vrste va;j .

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecCanja (npr. da napove se mu, da bo Vadba 5 namenjena vajam za gibljivost in raztezanje).
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Peto sreCanje skupine: Stres

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
lzvajalec srecanja: psiholog (prisoten glavni

izvajalec)

Cilji srecanja:

- Nasloviti doZivljanje stresa v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga

- Iskati nacine spoprijemanja s stresom

- Prikazati primere tehnik spro$¢anja,

- lzvesti vajo CujeCega uzivanja hrane

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Flip chart/tabla za nacine spoprijemanja s telesno teZo (Delovni zvezek za udeleZzence
stresom programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo domovih)
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence - Delovni list 15: Spoprijemanje s stresom
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih - Delovni list 16: Vodila za ¢ujece uZivanje
domovih) hrane
- Delovni list 17: Enostavne sprostitvene
tehnike

- Zlozenka: Mavri¢ni program hoje
(nadaljevanje)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu, ali imajo kaksna
vprasanja/dileme ter predstavi psihologa.

Nato psiholog na kratko opredeli stres in odzive nanj ter izpostavi povezanost doZivljanja stresa s
povecano ali zmanjSano Zeljo po hrani ter manj aktivnim Zivljenjskim slogom (vec¢ usmeritev je
navedenih v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju).

Sledi izpolnjevanje delovnega lista 15 Spoprijemanje s stresom in diskusija o navedenih stresnih
dogodkih ter odzivih udeleZencev nanje. Psiholog nato udeleZence spodbudi k iskanju razli€nih
nacinov, na katere se je mogoce spoprijemati s stresom. Njihove odgovore zapisuje na flip chart.
Spodbudi jih k razmisljanju, katere nacine uporabljajo oni sami in katere bi lahko Se uporabljali. Pritem
izpostavi pomen gibanja. Nato skupaj naredijo nacrt spoprijemanja v stresnih situacijah (npr. katera
alternativna vedenja lahko uporabijo namesto prigrizkov). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v
Priro€niku o psiholoski podpori spreminjanju.

Nato skupaj z udelezenci prakti¢no izvede nekaj tehnik sproscanja: dihalna tehnika, hitra sprostitvena
tehnika (Delovni list 17). Sledi izvedba vaje €ujecega uZivanja hrane (Delovni list 16). Natancnejsa
navodila za izvajanje so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju. Za domaco nalogo naj
udeleZenci ¢im pogosteje Cujece uZivajo hrano, dobijo tudi vodila za izvajanje.

Sledi zakljucek in navodila za naslednje srecanje (npr. napoved Vadba 6 namenjena vajam za krepitev
misic brez pripomockov).
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Med srecanji nadaljuje izbrani program Mavri¢ni program hoje s pomocjo izbrane zlozenke Mavricni
program hoje za doti¢ni teden/dva tedna.

Sesto srecanje skupine: Zdrava priprava hrane

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec srecanja: glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- UdeleZzencem se predstavi metode zdrave priprave hrane

- Naslovi se pomen uporabe soli in njena zmernost uporabe

- Nauditi udelezence razlikovanja med zdravimi in nezdravimi prehranskimi izbirami
- UdeleZzencem podati osnove nacrtovanja jedilnikov

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Priloga 4: Prakticni prikaz - sol v prehrani telesno teZo (Delovni zvezek za udelezence
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo programa zdravega hujsSanja v zdravstvenih
telesno tezo (Delovni zvezek za udeleZence domovih)
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih - Delovni list 10: Vprasalnik- Kako
domovih) napredujem? (izpolnjevanje 3)

- Delovni list 18: Zdrava priprava hrane

- Zlozenka: Prevec soli Skodi

- Zlozenka: Mavric¢ni program hoje
(nadaljevanje)

Potek srecanja:

Navade priprave hrane izredno vplivajo tudi na prehranske navade in obratno. Na tem srecanju
izvajalec predstavi pomen zdrave priprave hrane in spodbudi k pripravi hrane doma. S tem se naveze
tudi na ekonomski vidik ravnanja s hrano, zmanjsevanja stroskov itd. Glede na strukturo skupine se
lahko naveZe tudi na uZivanje hrane v razlicnih okoljih (npr. prehrana na delovnem mestu). Izvajalec in
udelezenci gredo skupaj skozi delovni list 18: Zdrava prehrana in spregovorijo o priporocenih in
odsvetovanih metodah priprave hrane.

Oporne tocke pri vodenju srecanja so lahko sledece:

¢ mehanska obdelava Zivil (pravilna predpriprava, da ohranimo ¢im zascitnih snovi v Zivilih),
e toplotna obdelava Zivil (pravilna izbira metode),

e higiena pri pripravi hrane,

e pravilna (u)poraba in izbira mascob,

e vkljucevanje soli,

e vkljucevanje zacimb in disavnic,

e pravilna priprava zelenjave, solat in drugih Zivil,

e izbira Zivil (lokalnost in sezonska dostopnost ter financni vidik)

e kultura prehranjevanja.
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Pri ponazoritvi vsebnosti soli v prehrani lahko skupaj z udelezenci pregledate zlozenko: Prevec soli
skodi in pregledate kljucne vire soli v prehrani in na kakSen nacin se lahko pretiranemu vnosu soli
izognemo. Za lazjo ponazoritev lahko uporabite tudi prakti¢ni prikaz 3 za ponazoritev soli v Zivilih
(Priloga 4) ter na konkretnih primerih izdelkov ponazorite vsebnost soli v domacih merah (npr. ¢ajnih
Zlickah).

Pri uZivanju pripravljene hrane, izvajalec udelezence spomni na €ujece uzivanje hrane. Lahko naredijo
tudi dodatno vajo. Za domaco nalogo naj udelezenci ¢im veckrat poskusijo cujece uzivati hrano.

Nacrtovanje prehrane je pomemben element zdravega prehranjevanja. UdeleZenci so skozi dosedanja
srecanja spoznali skupine Zivil in priporocila ter pomen velikosti porcij. Na tem sre¢anju poskusajte
sestavljati zdrava obroke. Pri tem jih opozarjajte na pomen zamenjave nezdravih z zdravimi izbirami.
Navezite se tudi na osebni nacrt, ki so si ga na predhodnih srecanjih udeleZenci sestavili. Pri nacrtovanju
jedilnikov si lahko pomagate tudi z Delovnim zvezkom za udeleZence na strani 20, kjer je natancneje
opisana metoda nacrtovanja.

Ze tretji¢ zapored se izpolni Vprasalnik kako napredujem (izpolnjevanje 3).

Sledi zakljuéek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 7 namenjena aerobni vadbi s pripomocki).

Med srecanji nadaljuje izbrani program Mavri¢ni program hoje s pomocjo izbrane zloZzenke Mavricni
program hoje za dotic¢ni teden/dva tedna.

Timski posvet 2

Trajanje: 100 min.

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec, psiholog in

fizioterapevt

Cilji srecanja:

- lzmenijati strokovne izku$nje strokovnjakov

- Predstaviti in komentirati vmesne rezultate udelezencev delavnice in skupine

- Razdistiti morebitne probleme (organizacijske, materialne, kadrovske, vsebinske, strokovne ipd.)

Opredeliti delo s skupino in posamezniki za naprej
- ReSevanje drugih odprtih vprasanj, vezanih na izvajanje programa hujsanja doti¢ne skupine
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Sedmo srecanje skupine: Samopodoba

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
lzvajalec srecanja: psiholog (prisoten glavni

izvajalec)

Cilji srecanja:

- Na kratko predstaviti koncept samopodobe

- Nasloviti povezanost samopodobe s spreminjanjem Zivljenjskega sloga

- Nasloviti (pozitivno) samopodobo

- Nasloviti zavedanje in sprejemanje sebe oz. svojega telesa

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za telesno tezo (Delovni zvezek za udeleZence
zdravo telesno tezo (Delovni zvezek za programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
udeleZence programa zdravega hujsanja domovih)
v zdravstvenih domovih) - Delovni list 19: Ogledalo

- Delovni list 20: Sprejemanje svojega telesa
- Zlozenka: Mavricni program hoje
(nadaljevanje)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu, kako so zadovoljni s svojim
napredkom, aliimajo kaksna vprasanja/dileme, ali so uspeli kdaj ¢ujece uzivati hrano, kaj jih je oviralo.
Psiholog nato udelezencem predstavi, kaj je samopodoba in zakaj je pomembna za nase dusevno
zdravje ter kako je povezana s spreminjanjem Zivljenjskega sloga.

Nato jih ob delovnem listu 19: Ogledalo spodbudi v razmisljanje o njihovih mocnih straneh, temu,
kar jim gre dobro. Oporne tocke za izvajanje aktivnosti so v Priro¢niku o psiholoski podpori
spreminjanju.

Sledi izvedba vaje sprejemanja svojega telesa, ki je dostopna v Delovnem zvezku za udelezence v
delovnem listu 20. Vajo je mogoce izvesti tudi v obliki diskusije. Natan¢nejSa navodila za izvajanje so v
Priro¢niku o psiholoski podpori spreminjanju.

Opcijsko lahko izvede dodatno vajo o postavljanju mej. Ker je del realne samopodobe tudi to, da znamo
postavljati meje, izvajalec preko igre vlog ali zgodbe in vodene diskusije (oporne to¢ne so v Priro€niku
o psiholoski podpori spreminjanju) pri udeleZencih spodbuja izrazanje lastnih Zelja in potreb. Ce
ostane cas, (ponovno) izvedejo Se kaksno tehniko sproscanja.

Za domaco nalogo udeleZence spodbudi, da svojo bliznjo osebo prosijo, naj jim napise, kaj jim je pri
njih vse€ oz. katere njihove lastnosti cenijo. Obenem jim predstavi vajo Pogled in jih spodbudi, da jo

poskusijo izvesti doma (navodila so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju).

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 8 namenjena vadbi ravnoteZja in koordinacije).
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Med srecanji nadaljuje izbrani Mavri¢ni program hoje s pomocjo izbrane zloZzenke Mavri¢ni program
hoje za doti¢ni teden/dva tedna.
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Osmo srecanje skupine: Psiholoska podpora pri spreminjanju
zivljenjskega sloga |

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- Iskati resitve za izzive/ovire pri spreminjanju

- Spodbuditi/pomagati pri iskanju socialne podpore

- Nasloviti nagrajevanje

- Spodbuditi skrb zase

- Nasloviti preprecevanje relapsov

- UdeleZencem predstaviti navodila za ravnotezje in koordinacijo ter gibljivost in pravila raztezanja
Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Flip chart/tabla za ovire telesno tezo (Delovni zvezek za udeleZzence
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence domovih)
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih - Zlozenka: Mavri¢ni program hoje
domovih) (nadaljevanje)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu in kakSne izkusnje imajo z
izvajanjem vaj predstavljenih na prejSnjem srecanju.

Nato udeleZence spodbudi k diskusiji o izzivih/ovirah, s katerimi so se srecali oz. se srecujejo pri
sledenju osebnemu nacrtu in v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga. Pri udeleZencih preveri, ali se
dejanske ovire razlikujejo od predvidenih. Navedene izzive/ovire sproti zapisuje na flip chart ali tablo
in skupaj z udelezenci isce resitve zanje.

Iz tega preide na pogovor o tem, kdo (kaj) jim je trenutno v oporo (so morda odkrili dodatne vire
opore, ki jih niso predvideli na zacetku) in kje bi si lahko poiskali dodatno oporo. Pri tem jih spodbudi
k temu, da drug drugemu nudijo podporo. Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Priro¢niku o
psiholoski podpori spreminjanju. Izvajalec pri udelezencih preveri, ali in kako se nagrajujejo ter kako
jim to pomaga pri spreminjanju. Za domaco nalogo naj se v prihodnjih dveh tednih ¢im veckrat
nagradijo tako, da naredijo nekaj zase.

Izvajalec nato naslovi relapse in jih predstavi kot normalni del spreminjanja, ki nam nudi priloZznost za
ucenje (oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju).

Ce ostane ¢as, (ponovno) izvedejo tehniko sproséanja.
Sledi zakljuc¢ek in morebitna navodila za naslednje srecanje. Izvajalec udelezencem lahko narodi, da na
naslednje srecanje s seboj prinesejo poljubno embalirano Zivilo na katerem je razvidna hranilna in

energijska sestava Zivila. Kar pa se ti¢e vadbe jim napove, da bo Vadba 9 namenjena intervalnemu
treningu s pripomocki.
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Med srecanji nadaljuje izbrani program Mavri¢ni program hoje s pomocjo izbrane zlozenke Mavricni
program hoje za doti¢ni teden/dva tedna.
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Deveto sreCanje skupine: Zdrave izbire in zdrave nakupovalne navade

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- Udelezenci spoznajo ves¢ino in pomen branja oznacb na Zivilih

- UdeleZenci znajo iz oznacb na Zivilih pridobiti klju¢ne informacije (npr. o energiji, vsebnosti sladkorja ...)
ter znajo razlocevati med zdravimi in nezdravimi izbirami

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Delovni list 21: Nakupovalni seznam zdravih
- Primeri Zivil/embalaZ oziroma oznacb na Zivilih izbir

- Delovni list 10: Vprasalnik — kako
napredujem? (izpolnjevanje 4)
- ZloZenka: Mavricni program hoje (nadalj.)
Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je sSlo v preteklem tednu.

Sledi delo v skupini. Izvajalec udelezence posede okrog vecje mize in jim predstavi klju¢ne sestavne
dele oznacb na zZivilu ter namen preverjanja oznacb.

UdeleZzencem nato razdeli artikle, ki jih udelezenci v paru ali samostojno analizirajo. Udelezenci lahko
analizirajo izdelke, ki so jih prinesli od doma. Sledi diskusija.

V kolikor situacija dopusca se priporoca obisk trgovine ali trZnice, kjer se udelezenci na konkretnih
primerih naudijo izbirati zamenjave za nezdrave izbire. Udelezenci ob tej priloznosti skupaj z izvajalcem
pregledajo delovni list 21: Nakupovalni seznam zdravih izbir.

Ze Cetrti¢ zapored se izpolni Vprasalnik kako napredujem (izpolnjevanje 4).

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 10 namenjene vajam za misSicno moc s pripomocki).

Med srecanji nadaljuje izbrani program Mavricni program hoje s pomocjo izbrane zlozenke Mavricni
program hoje za dotic¢ni teden/dva tedna.

Sledi zakljucek in morebitna navodila za naslednje srecanje.

27



Deseto sre¢anje skupine: Custva

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
lzvajalec srecanja: psiholog (prisoten glavni

izvajalec)

Cilji srecanja:

- Nasloviti prepoznavanje Custev in njihovo povezanost s prehranjevanjem

- Spodbuditi zavedanje lastnega doZivljanja in naklonjen (manj kriticen) odnos do sebe
- Nasloviti moZne nacine spoprijemanja z neprijetnimi Custvi

- Nasloviti motnje hranjenja in vire pomoci

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Flip chart tabla za alternativna vedenja telesno teZo (Delovni zvezek za udelezence
- Mali listki za vajo Zavedanje Custev programa zdravega hujSanja v zdravstvenih
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo domovih)
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence - Delovni list 22: Prepoznavanje Custev
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih - Delovni list 23: Zgodba o dveh volkovih
domovih) - Zlozenka: Mavric¢ni program hoje (nadalj.)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu, kako so zadovoljni s svojim
napredkom, aliimajo kaks$na vprasanja/dileme, ali so uspeli narediti kaksno stvar zase (domaca naloga
izpred dveh srecanj).

Nato psiholog udelezencem predstavi, kaj so Custva in kako so (lahko) povezana z uzivanjem hrane.
Udelezence vodi pri reSevanju delovnega lista 22: Prepoznavanje custev. Namen vaje je, da udelezenci
razmisljajo o razli¢nih Custvih ter tem, kako so pri njih povezana z uzivanjem hrane. Natanéna navodila
za izvajanje so v Priro€niku o psiholoski podpori spreminjanju.

Nato psiholog izvede vajo Zavedanje Custev. Vaja je namenjena spodbujanju zavedanja lastnega
dozZivljanja v primeru relapsov in spodbujanju naklonjenega (manj kriticnega) odnosa do sebe.
Natancna navodila za izvajanje so v Priro€niku o psiholoski podpori spreminjanju.

Sledi diskusija o konstruktivnih nacinih spoprijemanja z neprijetnimi Custvi. Po psiholog presoji
udelezencem predstavi osnovne znacilnosti motenj hranjenja, predstavi pa jim tudi vire pomoci v
primeru dusevne stiske.

Opcijsko sledi predstavitev zgodbe o dveh volkovih (Delovni list 23) ali pa udelezenci lahko vajo
naredijo doma (navodila za izvajanje vaje so v Priroc¢niku o psiholoski podpori spreminjanju).

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
sre¢anja (npr. napoved Vadbe 11 namenjene izpeljavi celovitega programa telesne vadbe brez
pripomockov, kjer imajo udeleZenci vlogo izvajalcev).

Med srecanji nadaljuje izbrani program Mavric¢ni program hoje s pomocjo izbrane zlozenke Mavricni
program hoje za dotic¢ni teden/dva tedna.
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Timski posvet 3

Trajanje: 100 min.

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec, psiholog in

fizioterapevt

Cilji srecanja:

- lzmenijati strokovne izkusnje strokovnjakov

- Predstaviti in komentirati vmesne rezultate udelezencev delavnice in skupine

- Razdistiti morebitne probleme (organizacijske, materialne, kadrovske, vsebinske, strokovne ipd.)
Opredeliti delo s skupino in posamezniki za naprej

- ReSevanje drugih odprtih vprasanj, vezanih na izvajanje programa hujSanja doti¢ne skupine
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Enajsto sreCanje skupine: Kako se izogniti sedeCemu zivljenjskemu
slogu

Trajanje: 90 min. (od tega 60 min./FT) Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec, fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Nasloviti kratkoroéno ugodje in dolgoro¢no sSkodo sedecega Zivljenjskega sloga

- Predstaviti nevarnosti sedecega vedenja na zdravje

- Predstaviti splosne in specificne ukrepe za preprecevanje sedecega Zivljenjskega sloga ter poiskati za
udeleZence najbolj primerne nacine za zmanjSanje ¢asa namenjenega sedenju

- Udelezencem nuditi podporo pri prehranskih vprasanjih

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo

- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo telesno teZo (Delovni zvezek za udeleZzence
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih)
domovih) - Zlozenka: Mavric¢ni program hoje (nadalj.)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri, kako jim je Slo v preteklem tednu, kako so zadovoljni s svojim napredkom,
ali imajo kakSna vprasanja/dileme.

Naslovi se sedec Zivljenjski slog in preprecevanje le-tega. Vsebine vezane na sedece vedenje se
nahajajo v Delovhem zvezku na straneh 39 in 40. Fizioterapevt predstavi udeleZencem nevarnosti
sedecega Zivljenjskega sloga na zdravje. Nadaljuje z opisom nekaterih splosnih in specifi¢nih ukrepov
za preprecevanje neprekinjenega sedecega vedenja oziroma za zmanjSanje koli¢ine dnevnega sedenja.

Usmeri diskusijo o tem, kaksno kratkoro€no ugodje ter dolgoro¢no skodo jim prinasa opuséanje le-
tega nezdravega vedenja (lahko tudi drugih nezdravih vedenj). Oporne tocke za vodeno diskusijo so v
Priro¢niku o psiholoski podpori spreminjanju.

Sledi kratek prikaz aktivhega odmora oz. mimogrede vaj.

Nenazadnje skozi svetovanje eden drugemu v parih/dvojicah poiscejo za udelezence najbolj primerne
nacine za zmanjSanje ¢asa namenjenega sedenju ter skupini predstavijo vsak svoje resitve.

UdeleZence v nadaljevanju spodbudi k diskusiji glede sploSnega spreminjanja njihovega Zivljenjskega
sloga, prehranskih vprasanj, dilem. Povprasa jih, kako jim gre pri prehranjevanju, izbirah hrane,
izvajanju sprememb ...

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 12 namenjene izpeljavi celovitega programa telesne vadbe s
pripomocki, kjer imajo udeleZenci vlogo izvajalcev).

Med srecanji udelezenci nadaljujejo izbrani program Mavri¢ni program hoje s pomocjo izbrane
zlozenke Mavri¢ni program hoje za doti¢ni teden/dva tedna.
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Dvanajsto srecCanje skupine: Psiholoska podpora pri spreminjanju
zivljenjskega sloga Il.

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
Izvajalec srecanja: glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- Iskati resitve za izzive/ovire pri sledenju osebnemu nacrtu

- Spodbuditi/pomagati pri iskanju socialne podpore

- Nasloviti nagrajevanje

- Nasloviti miselne napake

- Udelezencem nuditi podporo pri prehranskih vprasanjih

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Flip chart/tabla za ovire telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo programa zdravega hujsanja v ZD)

telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence Delovni list 24: Negativne misli

programa zdravega hujsanja v ZD) - Delovni list 25: EGS
- Zlozenka: Mavricni program hoje
(zadnja/nadalj.)

Potek srecanja:
V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu.

Nato udeleZence spodbudi k diskusiji o izzivih/ovirah, s katerimi so se sreali oz. se srecujejo pri
sledenju osebnemu nacrtu in v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga. UdeleZence spodbuja k
razmisljanju, ali so te izzivi/ovire kaj drugacni/e od tistih, s katerimi so se srecevali v zacetku delavnice.
Navedene izzive/ovire sproti zapisuje na flip chart ali tablo in skupaj z udelezenci isCe resitve zanje. Iz
tega preide na pogovor o (socialni) opori in nagradah v procesu spreminjanja Zivljenjskega sloga- kdo
(kaj) jim je pri zmanjSevanju telesne teze v oporo in s ¢im se nagrajujejo. Oporne tocke za vodeno
diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju.

Sledi predstavitev in diskusija o miselnih napakah. Izvajalec udelezence vodi pri prepoznavanju lastnih
miselnih napak in iskanju alternativnih misli. Pri tem si lahko pomaga z delovnim listom 24: Negativne
misli. Natanc¢na navodila za izvajanje aktivnosti so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju.

Izvajalec udelezence v nadaljevanju spodbudi k splosni diskusiji glede spreminjanja njihovega
Zivljenjskega sloga, prehranskih vprasanj in dilem. Povprasa jih, kako jim gre pri prehranjevanju, izbirah

hrane, izvajanju sprememb ...

Nato udeleZzencem predstavi vajo EGS (namenjeno iskanju stvari, ki jih veselijo/so zanje hvalezni/so
zadovoljni, da so jih opravili), ki naj jo doma izvajajo ¢im pogosteje (delovni list 25).
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Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 13 namenjene izbranemu programu telesne vadbe po izboru
udeleZencev in glede na zmoznosti izvajalca).

Med srecanji udelezenci, ki menjajo program hoje na dva tedna nadaljujejo izbrani program Mavricni
program hoje s pomocjo izbrane zlozenke Mavricni program hoje. Tisti, ki so menjali program hoje
na teden dni pa zakljucijo z zlozenkami Mavri¢ni program hoje in hojo vzdrzujejo oziroma napredujejo
po svoje.
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Trinajsto sreCanje skupine: Telesna dejavnost na poti in na delovhem
mestu

Trajanje: 90 min. (od tega 60 min./FT) Stevilo udelezencev: 10

lzvajalec srecanja: Glavni izvajalec,

fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Predstaviti se pomen aktivnega transporta za zdravje in telesne dejavnosti na delovhem mestu

- Nasloviti ovire in podporo za vzdrZevanje spremembe, s katerimi se sre¢ujejo na poti in na delovnem
mestu, in iskanje resitev zanje

- Predstaviti napotke za ohranjanje zdravja hrbtenice in izvedbo pravilne biomehanike pri delu (opcijsko)

- Udelezencem nuditi podporo pri prehranskih vprasanjih

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo telesno tezo (Delovni zvezek za udeleZence
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih domovih)
domovih) - Delovni list 10: Vprasalnik — kako
- Plakat: Da bo dvigovanje bremena varno napredujem? (izpolnjevanje 5)
(CINDI, Mercator plakat) - Zlozenka: Vaje za zdrav hrbet

- Zlozenka: Mavricni program hoje
(nadaljevanje, ce ni zakljucil)

Potek srecanja:

V uvodu izvajalec preveri, ali so v preteklem tednu uspeli kdaj izvesti vajo EGS (domaca naloga iz
prejSnjega srecanja), kaksna se jim zdi vaja, kaksne do bile ovire za izvajanje (Ce je niso izvajali).

Predstavi se pomen, priporocila oz. priloZnosti za izboljSanje aktivnega transporta za zdravje in telesne
dejavnosti na delovnem mestu. Nekaj napotkov za telesno dejavnost na delovhem mestu najdemo v
Delovnem zvezku na strani 41.

Diskusijo usmeri v ovire pri vzdrZzevanju spremembe, s katerimi se udeleZenci srecujejo v delovnem
okolju (vpliv drugih ljudi, urnika dela, delovnih zahtev ipd.) in na poti (slabosti/prednosti aktivnega
transporta glede na posameznikov Zivljenjski slog, moZznost kombinacije z javnim prevozom,...).
Naslovi mozne vire podpore in resitve v delovnem okolju in na poti. Oporne tocke za vodeno diskusijo
so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju.

Sledi prikaz aktivnega odmora oz. mimogrede vaj (vaje za razgibavanje, vaje za raztezanje, dihalne
vaje in sicer sede, stoje in v parih/dvojicah).

Opcijsko se predstavijo napotki za ohranjanje zdravja hrbtenice in izvedbo pravilne biomehanike pri
delu (npr. fizioterapevt prikaZze pravilno tehniko dvigovanja in noSenja bremena). Pri tem sta nam v
pomoc zloZzenka Vaje za zdrav hrbet in plakat Da bo dvigovanje bremena varno.

Izvajalec udelezence v nadaljevanju spodbudi k splosni diskusiji glede spreminjanja njihovega
Zivljenjskega sloga, prehranskih vprasanj, dilem ipd. Povprasa jih, kako jim gre pri prehranjevanju,
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izbirah hrane, izvajanju sprememb ... Diskusijo se lahko usmeri tudi v tezave/resitve pri prehranjevaniju,
izbirah prehrane na delovhem mestu.

Zadnjic¢ se izpolni Vprasalnik kako napredujem (izpolnjevanje 5).

Sledi zakljuéek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 14 namenjena predstavitvi vadbenih programov lokalnih drustev-
Sportnih drustev in drustev bolnikov ter prihajajoce Baterije testov 2).

Med srecanji udelezenci, ki menjajo program hoje na dva tedna nadaljujejo izbrani program Mavricni

program hoje s pomocjo izbrane zloZenke Mavri¢ni program hoje. Ostali hojo vzdriujejo oz.
napredujejo po svoje.
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Individualni posvet 3: Kje sem in kako naprej Il.

*Opomba: Baterija testov 2 se mora nujno izvesti pred izstopnim/zakljuénim individualnim
posvetom »Kje sem in kako napredujem ll« zaradi pridobitve rezultatov testiranja in
izstopnega/zakljuénega svetovanja.

Trajanje: 30 min./udeleZenca (po 15 min./ Stevilo udelezencev: 10

posameznega izvajalca)

Izvajalec srecanja: Glavni izvajalec in fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Dolociti izstopno/zakljuéno oceno stanja udelezenca (zdravstveni status, meritve, prehrana, telesna
dejavnost, telesna pripravljenost)

- lzvesti zakljuéne meritve 3 (analiza telesne sestave in meritev krvnega tlaka)®

- Ponovno izvesti intervju skozi zaklju¢ni Vprasalnik o Zivljenjskem slogu

- Pregledati rezultate Vprasalnika o Zivljenjskem slogu, rezultate analize prehranskega in gibalnega
dnevnika ter vprasalnika Kako napredujem

- RazloZiti/interpretirati rezultate baterije testov in dolociti skupno oceno telesne pripravljenosti

- Oceniti napredek/izboljsanje (ali morebitno poslab3sanje) na podrodjih zdravstvenega stanja, meritev,
prehranjevalnih navad, telesne dejavnosti in telesne pripravljenosti

- Dolociti dnevne energijske potrebe za vzdrzevanje telesne mase (oz. nadaljevanje hujsanja)

- lzvesti izstopno/zakljuéno svetovanje

- Pogovoriti se o ovirah/resitvah, Zeljah in realnih ciljih

- Po potrebi dopolniti obstojeci Osebni nacrt prehrane, Osebni nacrt telesne dejavnosti in Osebni nacrt
telesne vadbe

- lzdelati dolgoro¢ni SMART osebni nacrt za nadaljevanje hujsanja ali vzdrZevanje zdrave telesne mase na
podroéju prehrane in telesne dejavnosti/vadbe

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti - Publikacija/delovni listi: Moj dnevnik

- Orodje: Analizator telesne sestave prehranjevanja in Moj dnevnik gibanja

- Orodje: Vprasalnik o Zivljenjskem slogu - Delovni list 5: Osebni nacrt telesne

- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in dejavnosti
krvnega tlaka - Delovni list 14: Osebni nacrt prehrane

- Orodje: Racunalniska aplikacija oziroma spletna - Delovni listi 6-9: Osebni nacrt telesne
anketa 1ka vadbe (aerobna vadba, vaje za gibljivost,

- Priloga 8: Orodje za izracun dnevnih energijskih vaje za krepitev misic, vaje za ravnotezje
potreb in koordinacijo)

- Delovni list 10: Vprasalnik — kako
napredujem?

Potek srecanja:

Izvajalca na individualnem srecanju/posvetu predstavita izstopno/zakljuéno oceno stanja udelezenca,
ocenita napredek (oz. morebitno poslabsanje) ter izvedeta izstopno/zakljuéno svetovanje.

Najprej se izvedejo meritve telesne sestave 3 (teza, obseg pasu...) na analizatorju telesne sestave in
meritve krvnega tlaka ter se podatki vpisejo v raCunalnisko bazo oziroma spletno anketo 1Ka.

3 Priloga 7 natanc¢neje opredeljuje razlago pojmov izpisa analizatorja telesne sestave.
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Nato izvajalca izvedeta zakljucni intervju skozi Vprasalnik o Zivljenjskem slogu udelezenca (DMS:
zdravstveni status, prehrana; FT: telesna dejavnost, telesna pripravljenost) in razlago/interpretacijo
rezultatov baterije testov 2.

Dolodi se ocena izstopnega/zakljuénega stanja in napredek/izboljsanje (oz. morebitno poslabsanje)
na podrocjih zdravstvenega statusa, meritev, prehranjevalnih navad, telesne dejavnosti in telesne
pripravljenosti (vklju¢no z doloditvijo izstopne/zaklju¢ne skupne ocene telesne pripravljenosti in
napredka v skupni oceni telesne pripravljenosti).

Skupaj pregledajo Moj prehranski dnevnik in Moj gibalni dnevnik ter rezultate vprasalnika Kako
napredujem.

Pogovorita se o morebitnih ovirah/resitvah, Zeljah, realnih ciljih za nadaljevanje hujSanja oziroma
vzdrZevanje stanja.

Ponovno se doloci ciljno tedensko vrednost izgube telesne mase, in se ob tem dolo¢i zmanjsan dnevni
energijski vnos in povecana dnevna energijska poraba. Pri tem uporabite Orodje za izracun dnevnih
energijskih potreb iz Priloge 8.

Izvede se izstopno/zakljuéno svetovanje za vzdrievanje (oz. nadaljnjo spremembo) prehranjevalnih

in gibalnih navad. Skupaj pripravijo osebni nadaljevalni ali vzdrzevalni dolgoro¢ni naért po nacelu
SMART (prehrana, telesna dejavnost, telesna vadba) za naprej.
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Stirinajsto srecanje skupine: Cilji in moj naért za naprej

Trajanje: 90 min.
lzvajalec srecanja: glavni izvajalec
Cilji srecanja:

Nasloviti nacrte udelezencev za naprej

Stevilo udelezencev: 10

Nasloviti pozitivne lastnosti, ki posamezniku pomagajo pri zmanjSevanju telesne teze
Potrebni pripomocki:
Za vodje

Priloga 1: Evidenca prisotnosti

Flip chart/tabla za prikaz resevanja
problemov

Publikacija: Zdrav zZivljenjski slog za zdravo
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
domovih)

Potek srecanja:

Za udelezence

Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence
programa zdravega hujSanja v zdravstvenih
domovih)

Delovni list 26: Moje pozitivne lastnosti

V uvodu izvajalec preveri pri udelezencih, kako jim je Slo v preteklem tednu.

Izvajalec vodi diskusijo o nacrtih udeleZzencev za naprej in kako bodo nacrtovane spremembe
vzdrZevali.

Izvajalec nato poudari, da ima vsak posameznik pozitivne lastnosti, ki jih je pridobil tekom Zivljenja, in
mu pomagajo pri spremembi. Z udeleZenci izvede vajo Moje pozitivne lastnosti (delovni list 26).
Oporne tocke za vodeno diskusijo so v Prirocniku o psiholoski podpori spreminjanju.

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 15 namenjene izbranemu programu telesne vadbe po izboru

udelezencev in glede na zmozZnosti izvajalca).

Med srecanji udeleZenci, ki menjajo program hoje na dva tedna nadaljujejo izbrani program Mavri¢ni
program hoje s pomocjo izbrane zloZzenke Mavricni program hoje. Ostali hojo vzdriujejo oz.
napredujejo po svoje.
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Petnajsto sreCanje skupine: Zaklju¢no srecanje

Trajanje: 90 min.
lzvajalec srecanja: glavni izvajalec
Cilji srecanja:

Nasloviti, kaj so udelezenci v programu pridobili

Stevilo udelezencev: 10

UdeleZence usmeriti v podporna okolja (drustva, skupine za samopomoc ...)
Potrebni pripomocki:
Za vodje

Priloga 1: Evidenca prisotnosti

Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence
programa zdravega hujsanja v zdravstvenih
domovih)

Potek srecanja:

Za udelezence

Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo
telesno tezo (Delovni zvezek za udeleZence
programa zdravega hujSanja v zdravstvenih
domovih)

Publikacija: Okus po zdravem

Zlozenka: Mavricni program hujsanja
(nadaljevanje, ¢e ni zakljucil/a)

Izpostaviti, kaj so udelezenci pridobili in kako naprej (s ¢im si lahko pomagajo v procesu vzdrZzevanja

Lokalna Sportna drustva se predstavijo.

Usmerjanje, da se lahko srecujejo tudi v prihodnje.

spremembe). Predstavi sem jim tudi publikacija Okus po zdravem, ki je namenjena skupinam za
samopomoc pri vzdrZevanju zdrave telesne teZe.

Sledi zaklju¢ek oziroma povzetek posveta ter dajanje morebitnih navodil za naslednja skupinska
srecanja (npr. napoved Vadbe 16 namenjene izbranemu programu telesne vadbe po izboru
udelezencev in glede na zmozZnosti izvajalca).

UdeleZenci, ki menjajo program hoje na dva tedna nadaljujejo izbrani program Mavri¢ni program hoje
s pomocjo izbrane zlozenke Mavricni program hoje. Ostali hojo vzdrZujejo oz. napredujejo po svoje.

Poslavljanje.
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Timski posvet 4

Trajanje: 120 min.

Izvajalec srecanja: glavni izvajalec, psiholog in

fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Izmenijati strokovne izkusnje strokovnjakov

- Predstaviti in komentirati izstopne rezultate udeleZzencev delavnice in skupine

- Razdistiti morebitne probleme (organizacijske, materialne, kadrovske, vsebinske, strokovne ipd.)

- Priti do zakljucka ali so bili cilji skupine in posameznikov doseZeni ali ne in zakaj ne

- Predstaviti dolgorocne opredeljene cilje posameznikov in skupine ter njihov morebitni namen za
vkljucitev v vzdrzevalni modul za spremljanje zdravega hujsanja

Sestnajsto srecanje skupine: Motivacijsko sre¢anje I. (sre¢anje po 3
mesecih)

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
lzvajalec srecanja : glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- Pri udeleZencih ugotoviti napredek oziroma razloge za neuspeh

- Ugotavljanje ovir pri vzdrzevanju telesne teze

- Ponovna motivacija za vzdrZevanje zdrave telesne teze

- Strokovna podpora/svetovanje udelezencem pri specifi¢nih vprasanjih (npr. prehranskih, gibanje,
motivacija)

- lzvedba meritev telesne sestave (opcijsko)

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti

Sedemnajsto srecanje skupine: Motivacijsko srecanje Il. (sre¢anje po
Sestih mesecih)

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
lzvajalec srecanja: glavni izvajalec

Cilji srecanja:

- Pri udelezencih ugotoviti napredek oziroma razloge za neuspeh
- Ugotavljanje ovir pri vzdrzevanju telesne teze
- Ponovna motivacija za vzdrZevanje zdrave telesne teze
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- Strokovna podpora/svetovanje udelezencem pri specifi¢nih vprasanjih (npr. prehranskih, gibanje,
motivacija)

- lzvedba meritev telesne sestave (opcijsko)

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udelezence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti

Osemnajsto srecanje skupine: Motivacijsko srecanje lll. (srecanje po
enem letu)

Trajanje: 90 min. Stevilo udelezencev: 10
lzvajalec srecanja: glavni izvajalec
Cilji srecanja:

- PriudeleZencih ugotoviti napredek oziroma razloge za neuspeh

- Ugotavljanje ovir pri vzdrzevanju telesne teze

- Ponovna motivacija za vzdrZevanje zdrave telesne teze

- Strokovna podpora/svetovanje udelezencem pri specifi¢nih vprasanjih (npr. prehranskih, gibanje,
motivacija)

Potrebni pripomocki:

Za vodje Za udeleZence

- Priloga 1: Evidenca prisotnosti

lzvedba baterije testov 3

Opisi posameznih testiranj so predmet priro¢nikov za izvedbo SFT in ALFA- FIT baterije testov.

Opomba: Baterija testov 3 se mora nujno izvesti pred izstopnim/zakljuénim individualnim posvetom
z naslovom »Kje sem in kako naprej lll«.
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Individualni posvet 4: Kje sem in kako naprej Ill.

Trajanje: 30 min./udeleZenca Stevilo udelezencev: 10

Izvajalec srecanja: Glavni izvajalec in fizioterapevt

Cilji srecanja:

- Dolociti oceno stanja udelezenca po 1 letu od vstopa v program hujsanja

- lzdelati dolgoro¢ni SMART osebni nacrt za vzdrzevanje zdrave telesne teze v fazi vzdrzevanja
- lzvesti meritve (analiza telesne sestave in meritev krvnega tlaka)*

- Razlaga in interpretacija rezultatov baterije testov 3

Potrebni pripomocki:
Za vodje Za udeleZence
- Priloga 1: Evidenca prisotnosti
- Orodje: Analizator telesne sestave
- Orodje: Merilec za merjenje obsega pasu in
krvnega tlaka
- Orodje: Racunalniska aplikacija oziroma spletna
anketa 1ka

Potek srecanja:

Izvajalca na individualnem sredanju udeleZencu predstavita izstopno/zakljuéno oceno stanja
udeleZenca. Skupaj pregledajo Moj dnevnik prehranjevanja in Moj dnevnik gibanja ter rezultate
vprasalnika Kako napredujem. Izvede se interpretacije baterije testov 3.

Izvajalca izvedeta zaklju€ni vprasalnik o Zivljenjskem slogu udeleZenca ter skupaj pripravijo osebni
vzdrzevalnih dolgorocni osebni nacrt za naprej.

Izvajalec in udeleZenec nato na analizatorju telesne sestave izvedeta meritve telesne sestave (teza,
obseg pasu...) in meritev krvnega tlaka in podatke vpiseta v racunalnisko bazo oziroma spletno anketo
1Ka.

4 Priloga 7 natanc¢neje opredeljuje razlago pojmov izpisa analizatorja telesne sestave.
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Priloga 1: Evidenca prisotnosti v delavnici zdravega hujsanja odraslih
EVIDENCA PRISOTNOSTI V DELAVNICI ZDRAVEGA HUJSANJA ODRASLIH

(Obrazec se uporablja za vse delavnice - za evidentiranje prisotnosti udelezencev v delavnici hujSanja odraslih)

ZDRAVSTVENI DOM (prosimo vpisite): STEVILKA (vrsta) DELAVNICE* (prosimo vpisite):

IZVAJALEC** (prosimo vpisite): DATUM PRVEGA SRECANIA (prosimo vpisite):

st. |Imein SRECANJA

priimek [ 1#*+ [2, =k 4. <k 6. 7. 8. <k 10. | 11. |12. |13. (14, [15. (16. | 17. | 18. | 19. |20. |21. | 22. | OPOMBE

1. e

2.

3

4.

<

6.

7

8.

9.

10.

il

12.

ilz}

14.

15.
* Pod 3tevilko skupine se napise: *** Pod posamezno $tevilko srefanja se na prazno érto **** Prisotne se v prazne okvircke pod dolofeno Stevilko sreCanja oznadi s plusom (+),
1-stara, 2 - prenovljena vpise datum sre€anja oz. v primeru nadgrajenih delavnic | odsotne se oznadi z minusom (-). V primeru bolezni ali iziemne odsotnosti, ki jo
**lzvajalec se v zacetku vpise z imenom in priimkom oznako sre€anja (S51, IP1ipd.) kot je navedena v obrazcu | udeleienec vnaprej sporodi vodji programa ipd., se napide opraviéeno odsoten (00).

»Struktura delavnice«)




Priloga 2: Prakticni prikaz — velikost porcije

Za izvedbo prikaza potrebujete:

@ Model kroznika (s prikazom, kam uvrs¢amo jedi iz posameznih skupin)
@ Plasti¢ni ali keramicni jedilni kroZnik za prakti¢en prikaz
@ Zivila:

o Testenine (polnozrnate), riz, ajda, proso, krompir
o Zelenjava (ali plasti¢ni modeli zelenjave)
o Meso (plasti¢ni modeli mesa, peceno jajce ...)

Izvedba:

Model kroznika, v katerem imate nazoren prikaz kam uvrs¢amo jedi iz posameznih skupin Zivil vam je na
delavnici lahko v pomoc, da predstavite kako sestavimo zdrav kroznik. Lahko naredite tudi kopije za
udelezence, da ga odnesejo s seboj domov.

Sledi prakticen prikaz ponazoritve velikosti obroka. Ljudje si ve¢inoma tezko predstavljajo velikost enot v
praksi, zato si lahko pomagate s ponazoritvijo s pestjo.

1. Na kroznik najprej vkljucite Zivila ogljikohidratnega (Skrobnega) izvora. Priporocena
velikost jedi naj bo primerljiva z velikostjo stisnjene pesti. Na prvo tretjino kroznika
umestite pest testenin oziroma drugih vrst Skrobnega Zivila, ki ga imate na razpolago.

2. Sledi vkljucitev beljakovinskega Zivila. Koli¢ino beljakovinske jedi ponazorite z
velikostjo dlani (brez prstov). Model beljakovinske jedi umestite na drugo tretjino
kroznika.

3. Na koncu sledi Se zelenjava in sadje. Koli¢ino zelenjave/sadja lahko ponazorite z
velikostjo dveh stisnjenih pesti. Model Zivil umestite na preostalo polovico kroZnika.

)

Tako ste sestavili zdrav kroznik oziroma ponazorili velikost porcije v obroku, ki je bila sestavljena iz
beljakovinskega, ogljikohidratnega in zelenjavnega Zivila/jedi.

Ponazorite lahko Se primer enoloncnice (npr. mesno-zelenjavne). V tem primeru si lahko vzamete za model
globoki kroznik. Kot skrobni dodatek v tem primeru lahko dodate kos ali dva kruha ter sadez, namesto sladice.
Poudarite lahko, da so kombinacije enolonénic najboljsi primer zagotavljanja vseh skupin Zivil v prehrani, saj

se le-ti navadno nahajajo v eni jedi.

Opombe:
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Natisnite na A3

format

ZELENJAVA IN ZELENJAVNE JEDI

ZIVILA ZIVILA
BELJAKOVINSKEGA SKROBNEGA
IZVORA IZVORA
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Priloga 3: Praktic¢ni prikaz — sladkor v zivilih

Za izvedbo prakti¢ne prikaza potrebujete:

@ modele Zivil (¢okolada, bomboni, torta, kosmi¢i za zajtrk) in sladkih pija¢ (voda z okusom,

energijska pijaca, ledeni ¢aj, kola, sadna pijaca, nektar, 100 % sok)

@ sladkor (1 kg)
@ desertne Zlicke
@ elektronsko kuhinjsko tehtnico
@ preprosti stekleni kozarcki (enako $tevilo kot 3tevilo Zivil)
@  rjavi sladkor
lzvedba:

Pred vsako Zivilo postavite kozarcek in ga napolnite z ustrezno koli¢ino sladkorja. Sladkor lahko tehtate
glede na koli¢ino dolo¢eno na oznacbi modela Zivila (embalaza), lahko pa ga opredelite s Stevilo ¢ajnih
Zlick. V kolikor modelov nimate, si pomagajte s slikami Zivil na Power Point-u.

Pri sladkih pijacah opozorite na past. Z nadomescanjem tekocine s sladkimi pijacami namrec v telo
vnesemo veliko skritih kalorij (energije), ki jih ne zaznamo. Okusi pijac so velikokrat prekriti z dodanimi
kislinami in aromami. Uporabite lahko embalaZe 0,5 | ali manjSe embalaZe (npr. 2 dcl nektar, 100 %
sadni sok ...).

Razbijajmo mite:
da razlike ni. Rjavi sladkor vsebuje razlicne naravne snovi (nesnage), ki dajo rjavo barvo. Rjav sladkor

po prehranski vrednosti ni bolj zdrava zamenjava za bel, rafiniran sladkor.

Opombe:
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Priloga 4: Prakti¢ni prikaz — sol v zivilih

Za izvedbo prakticne prikaza potrebujete:

@ 1kgsoli

&

desertne Zlicke

&

elektronsko kuhinjsko tehtnico

&

preprosti stekleni kozarcki (enako Stevilo kot Stevilo Zivil)

&

razli¢ne vrste soli (npr. himalajska sol, solni cvet ...)

Izvedba:

Uporabite slike Zivil na Power Point (kruh, salama, sir, slane prigrizke, pica ...) oziroma modele Zivil (v
kolikor jih imate). Ob prikazu posamezne slike udelezencem demonstrirajte koliko soli vsebujejo
posamezna Zivila. Pri tem si lahko pomagate s Zlickami ali elektronsko tehtnico. Povabite udelezence k
aktivnemu sodelovanju. Na koncu jim lahko demonstrirate koli¢ino soli, ki jo odrasli prebivalci
zauZijemo v dnevni prehrani (cca 12,4 g) ter koli¢ino soli, ki je za telo Se sprejemljiva (do 5 g).

Podatki o soli so dosegljivi na oznacbah Zivil!

Razbijajmo mite:

Udelezencem pokatzite razlicne vrste soli, ki se prodajajo na trgu. V javnosti vlada zmotno prepricanje,
da so nekatere vrste soli bolj zdrave izbire od drugih. Pogosto izpostavijo kot tak primer himalajsko sol
oziroma solni cvet. Podajte jim sporocilo, da so vse vrste soli po sestavi podobne (spojina natrija in
klora), in imajo pri prekomerne uZivanju enak uc¢inek na zdravje (povisan krvi pritisk, mozganska kap,
rak na Zelodcu, osteoporoza, ledvi¢ni kamni ...).

Opombe:
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Priloga 5: Seznam podpornih in delovnih gradiv

Podporna gradiva:

- Prirocnik o psiholoski podpori spreminjanju (Sedlar N., Tanc¢i¢ Grum A, in sod., 2016)
- Prirocnik o zdravi prehrani (Poli¢nik R., 2015)

Orodja:

- Orodje: ra¢unalniska aplikacija oz. spletna anketa 1ka
- Orodje: Vprasalnik o Zivljenjskem slogu

- Orodje: merilec krvnega tlaka

- Orodje: analizator telesne sestave

- Orodje za izracun dnevnih energijskih potreb

Publikacije:

- Publikacija: Zdrav Zivljenjski slog za zdravo telesno tezo (Delovni zvezek za udelezence programa zdravega
hujsanja v zdravstvenih domovih

- Moj dnevnik prehranjevanja

- Moj dnevnik gibanja

- Publikacija: Uravnavanje telesne teze

- Publikacija: Z gibanjem do zdravja/Preprost prirocnik za aktivno Zivljenje v odrasli dobi

Obrazci in evidence:

- Obrazec: vprasalnik o prehranjevalnih navadah-zacetni
- Obrazec: Skupna ocena telesne pripravljenosti
- Evidenca prisotnosti v delavnici zdravega hujsanja odraslih

Delovni listi:®

- Delovni list 1: Dogovor glede sodelovanje v skupini

- Delovni list 2: Pot k spremembi

- Delovni list 3: Navodila za poglobljeno testiranje telesne pripravljenosti
- Delovni list 4: Navodila za pripravo na uro vadbe

- Delovni list 5: Osebni nacrt telesne dejavnosti

- Delovni list 6: Osebni nacrt telesne vadbe — aerobna vadba

- Delovni list 7: Osebni nacrt telesne vadbe — vaje za gibljivost

- Delovni list 8: Osebni nacrt — vaje za krepitev misic

- Delovni list 9: Osebni nacrt — vaje za ravnotezje in koordinacijo
- Delovni list 10: Vprasalnik — Kako napredujem?

- Delovni list 11: Pogodba s seboj

- Delovni list 12: 1zzivi/ovire pri telesni dejavnosti

- Delovni list 13: Izzivi/ovire pri zdravem prehranjevanju

> Vsi delovni listi so sestavni del Delovnega zvezka za udeleZence programa zdravega hujsanja v
zdravstvenih domovih
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Delovni list 14:
Delovni list 15:
Delovni list 16:
Delovni list 17:
Delovni list 18:

Delovni list 19

Osebni nacrt prehrane
Spoprijemanje s stresom
Cujece uZivanje hrane
Enostavne sprostitvene tehnike
Zdrava priprava hrane

: Ogledalo
Delovni list 20:
Delovni list 21:
Delovni list 22:
Delovni list 23:
Delovni list 24:
Delovni list 25:
Delovni list 26:

Sprejemanje svojega telesa
Nakupovalni seznam zdravih izbir
Prepoznavanje Custev

Zgodba o dveh volkovi

Negativne misli

Vaja EGS

Moje pozitivne lastnosti

Plakati in zdravstveno-vzgojno gradivo:

- Plakat: Pojmi in priporocila za telesno dejavnost

- Plakat: UravnoteZena vadba

- Plakat: Ra¢unanije ciljnega obmocja srénega utripa

- Plakat: Piramida telesne dejavnosti

- Plakat: Prehranska piramida

- Plakat: Vadba miSic medenicnega dna

- Plakat: Napotki za varno in ucinkovito vadbo

- Plakat: Z gibanjem do zdravja (stari, vsebinski)

- Plakat: Da bo dvigovanje bremena varno (CINDI, Mercator plakat)
- Letak: Priporocila za telesno dejavnost (trije razlicni krogi)
- ZloZenka: »Prevec soli skodi«

- Plakat: »Prevec soli skodi«

- ZloZenka: »Zacnimo dan z zajtrkom«

- ZloZenka: »UZivajmo 5 na dan«

- ZloZenka »UravnoteZena prehrana«

- ZloZenka »Vaje za zdrav hrbet«

- ZloZzenke »Mavri¢ni program hoje« (komplet 11ih zloZenk)
- KnjiZica »Z gibanjem do zdravja« (letna, datumska)

Tabela:

Energijska poraba pri razli¢nih telesnih dejavnostih (nenamernih in namernih) (v izdelavi)

48



Priloga 6: Koristne povezave

Zdrava prehrana

- www.solskilonec.si

- http://www.uvhvvr.gov.si/

- https://www.zps.si/index.php/hrana-in-pijaa
- www.nesoli.si

- WWW.nijz.si

- www.veskajjes.si

Prehrana pri sladkornih bolnikih

- http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Enjoy-food/
- http://www.diabetes-zveza.si/

Prehrana pri boleznih srca in ozilja

- http://zasrce.si

Telesna dejavnost

- Assocciations for Physical Activity (Sweden). Physical Activity in Prevention and Treatment
of Disease. Professional Swedish National Institute of Public Health. 2010.

- WHO. Global Recommendations on Physical Activity for Health. 2010.

- SZO. Telesna dejavnost in zdravje v Evropi: Dokazno gradivo za ukrepanje. (slovenski prevod
ZZV MB).

- SZ0. Spodbujanje telesne dejavnosti in aktivnega Zivljenja v mestnih okoljih: Vloga organov
lokalnih oblasti. (slovenski prevod ZZV MB).

- CINDI Slovenija. Spodbujanje telesne dejavnosti v osnovnem zdravstvenem varstvu.

- Smernice za sr¢noZilne bolnike (nefarmakolosko zdravljenje)

- Smernice za sladkorne bolnike (nefarmakolosko zdravljenje)

- Petrusa L in Remec M. V zdravju je moc: veselo na delo! (Promocija zdravja in telesne
dejavnosti na delovhem mestu). ZZV Koper, 2010.

- Backovi¢ Juri¢an A. in JaneZzi¢ M. Priporocila za promocijo telesne dejavnosti v delovnem
okolju. IVZ, 2010.

- Tilen Vodlan. Diplomsko delo. Uporaba visoko intenzivne intervalne vadbe kot primerne
metoda pri zgubljanju telesne mase. Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani, 2013.

- Tudor Locke C. et al. Revisiting “How Many Steps Are Enough?”’. Medicine, Science, Sports
and Exercises. ACSM, 2008.

- Villablanca PA et al. Non-Exercise Thermogenesis Activity in Obesity Manangement. Mayo
Foundations for Medical Education and Research. Mayo Clin Proc, April 2015; 90(4):509-519.

- Boutcher SH. High-Intensity Intermittent Exercise and Fat Loss (Review Article). Hindawi
Publishing Corporation. Journal of Obesity, Volume 2011, 10 pages.

- British Heart Foundation National Centre (BHFNC) for Physical Activity and Health. Sedentary
Bahaviour: Evidence Briefing. Loughborough University, 2012.
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http://www.solskilonec.si/
http://www.uvhvvr.gov.si/
https://www.zps.si/index.php/hrana-in-pijaa
http://www.nesoli.si/
http://www.nijz.si/
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Enjoy-food/
http://www.diabetes-zveza.si/
http://zasrce.si/

Katzmarzyk PT, Church TS, Craig CL, Bouchard C. Sitting time and mortality from all causes,
cardiovascular disease, and cancer. Med Sci Sports Exerc. 2009 May; 41(5): 998—-1005.
Avstralske smernice za zmanjsevanje ¢asa sedenja:
http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/content/health-pubhlth-strateg-
phys-act-guidelines

http://www.cindi-slovenija.net

http://www.nijz.si/
http://www.polar.com/e_manuals/RS800CX/Polar_RS800CX_user_manual Slovensko/ch11.
html

http://www.who.int/topics/physical activity/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/
http://www.fit-preobrazba.si/index.php/kalkulatorji/izracunaj-porabo-kalorij
http://www.hujsanje.net/osebnitrener/poraba-kalorij-pri-sportu/

http://www.wikifit.de/

http://www.my-calorie-counter.com/calorie counter.asp
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Craig%20CL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19346988
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Bouchard%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19346988
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19346988##
http://www.cindi-slovenija.net/
http://www.nijz.si/
http://www.polar.com/e_manuals/RS800CX/Polar_RS800CX_user_manual_Slovensko/ch11.html
http://www.polar.com/e_manuals/RS800CX/Polar_RS800CX_user_manual_Slovensko/ch11.html
http://www.polar.com/e_manuals/RS800CX/Polar_RS800CX_user_manual_Slovensko/ch11.html
http://www.polar.com/e_manuals/RS800CX/Polar_RS800CX_user_manual_Slovensko/ch11.html
http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/
http://www.fit-preobrazba.si/index.php/kalkulatorji/izracunaj-porabo-kalorij
http://www.hujsanje.net/osebnitrener/poraba-kalorij-pri-sportu/
http://www.wikifit.de/
http://www.my-calorie-counter.com/calorie_counter.asp

Priloga 7: Razlaga pojmov iz izpisa analizatorja telesne sestave
Avtorica poglavja: mag. JoZica Mesaric, Zdravstveni dom Ljubljana

Dolocanje stanja hranjenosti osebe s pomocjo indeksa telesne mase

Stanje hranjenosti lahko na preprosto nacin izmerimo z metodo Indeksa telesne mase ITM (ang. Body
Mass Indeks BMI). Podatek pridobimo s pomocjo formule, ki temelji na razmerju med telesno maso
in visino:

telesna masa (v kg)

ITM =
telesna visina (v m?)

Stanje hranjenosti delimo v naslednje kategorije:

-do 18,49 podhranjenost

-18,5-24,9 normalna prehranjenost

-25,0- 29,9 cezmerna prehranjenost (debelost I.stopnje)
-30,0- 39,9 debelost (debelost Il. stopnje)

-40invec izredna debelost (debelost . stopnje)

Do podatka o ITM lahko pridemo tudi preko analizatorja telesne sestave.

Razlaga ostalih terminov iz analizatorja telesne sestave

Termin Obrazlozitev

BMR - Basal Metabolism Rate  Stopnja bazalnega metabolizma oziroma potrebe po energiji, ki
jih telo potrebuje v stanju mirovanja.

FAT % Dele? telesne mascobe glede na telesno tezo

FAT MASS Teza mascobne mase predstavlja tezo mascobne mase v
kilogramih

FFM Pusta telesna tezZa je sestavljena iz sesStevka misic, kosti, vode in
ostale nemascobne mase v telesu

TBW (Total Body Water) Kolicina vode v telesu predstavlja teZo vode, ki jo telo vsebuje.

Normalna vrednost se giblje med 50% in 70% celotne telesne
teZe. Moski imajo v povprecju visji deleZ vode kot Zenske, zaradi
ve(je koli¢ine misic.

IMPEDANCE Upor odraZa upornost telesa pri prehodu elektri¢nega toka.
Misice so prevodniki elektricnega toka, medtem ko mascobe
niso.

PREDICTED MUSCLE MASS Predvidena miSicna masa predstavlja brezkostno pusto telesno
teZo.
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Priloga 8: Orodje za izracun povprecnih dnevnih energijskih potreb

Orodje zaizracun dnevnih energijskih potreb osebe glede na aktivnost, ki jo opravlja vsakodnevno (npr.
sluzba ...) ter prostocasno telesno dejavnost je zacasna resitev, saj bo orodje del racunalniske aplikacije,
ki jo pripravljamo na NIJZ. Trenutno orodje je pripravljeno v okolju Microsoft Excel, in vam je bilo pred

¢asom posredovano s strani Roka Poli¢nika po elektronski posti.

Navodila za uporabo e-orodja po korakih:

1. Glede na spol udeleZenca v rubriko e-orodja vpisite podatek o telesni tezZi, telesni visini, starosti osebe

2. Na podlagi kategorizacije stopnje telesne dejavnosti, ki ste jo dolocili za posamezno osebo v rubriko
vpisete Se podatek PAL

3. Vpisete se podatek faktorja MET (poraba energije pri posameznih vrsti telesne dejavnosti), ki ga
dolocite v zavihku MET. Primer: izberete moZnost pocasnega plavanja in vpisete trajanje aktivnosti v
minutah. Dobite poraba energije, ki jo vpisSete v orodje v rubriki MET.

4. Na ta nacin se vam izracunajo vrednosti bazalnega metabolizma in porabe energije, vkljucujoc telesno
dejavnost. Podatek sluZi kot izhodis¢e za oblikovanje jedilnika.

VnOS pOdatkOV Kategorizacija stopnja telesne dejavnosti (PAL)
Opis Kategorije ljudi Vrednost PAL
Moski Zenska
Telesna teza (ke) 70,00
Telesna visina (cm) 181,00 Zelo lahko delo | ~ |uradniki, kadovski delavci, urarji, finomehaniki, psihologi, ekonomisti, pisatelji > 13 M| =
Starost 25,00 Lahko delo sdministratorji, uitelji, duhowniki, posalnci, laboratorijski delavei, menedZerii, inSpekiorji, tehnologi, Sivilje, vozniki, elektricarji 15 ©
PAL 16 Srednje teZko delo |geodeti, 2dravniki, veterinerii, igrs nje, natakarii, monterji 16 :
Teiko delo vojek, boiniZarj, plesaic, zidrj, mizarji, kamnoseki, smetrj 17 K
Zelo tedko delo gozari, rudsrj 24 d
Poglej porabo energije pri
Poraba energiie (v keal/h) 38,00 posamezni vrsti telesne Zelo lahko delo | * |uradniki, kdovski delavci, urari, finomeha: omisti, pisatelji > 13 =/
dejavnosti Lahko delo i = ehnologi, Eile, vozniki, elekriZari 15 o
|Srednje te7ko delo 16 3
(G} -
Tezka delo 17 =
i
IZI'a(Illl’l Zelo tedko delo gozcari, rutsrj 24 4
Mogki Zenska
Bazalni metabolizen 1753 448 keal
Potrebe po energiji, vkljugujo& PAL 2805 0 keal
Potrebe po energiji. vkljuujoé PAL in MET 2843 38 keal

Nadaljevanje na naslednji strani.
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Nadaljevanje iz prejsnje strani

Poraba energije pri posamezni vrsti

. . piSite trajanje Nazaj na izracun
telesne dejavnosti et
2 minutah (klikni)

Vrsta Poraba energije (v kcal /h as v E Skupaj poraba lz‘
poéasna hoja 190 0
srednje intenzivna hoja 228 0
hitra hoja 456 0
pocasen tek 456 0
srednje hiter tek 532 0
hiter tek 654 0
poéasno kolesarjenje 228 0
hitro kolesarjenje 760 (1]
gorsko kolesarjenje 910 0
poéasno plavanje 532 30 266
srednje intenzivno plavanje 608 0
intenzivno plavanje 836 0
rolanje 532 0
drsanje 380 0
smuéanje 532 0
pospravljanje stanovanja 152 0
sprehajanje psa 228 0
ples 228 0
vrtnarjenje 456 0
planinarjenje 456 0
nogomet 532 0
rokomet 608 0

0

odbaojka 228



Naslov: SKRB ZA ZDRAVO TELESNO TEZO
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