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PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU >

HUJSANJE S HOJO

POMEN GIBANJA IN TELESNE DEJAVNOSTI

Telesna dejavnost ugodno vpliva na zdravje, prispeva k boljSi kakovosti Zivljenja. 30 — 45 minut zmerne telesne dejavnosti
dnevno, kot je na primer hitra hoja ali poCasen tek, koristi zdravju odraslega cloveka (krepi srce in imunski sistem, krepi
moc in vzdrzljivost, zmanjSa prekomerno teZo, pomaga k nizjemu krvnemu tlaku, zmanjsa tveganje za sr¢no-Zilne
bolezni...).

KOT NAJBOLJ PRIMERNA TELESNA DEJAVNOST SE JE POKAZALA HOJA.

Je popolna telesna aktivnost saj je varna, preprosta in brezplacna, koristi pa celemu telesu.

KAKO NAJ SE LOTIMO HOJE ?

10 tisoc korakov je priblizno od 6 — 10 km energicne hoje. Toliko korakov lahko
naredite v eni uri. Ce se vam zdi veliko, lahko na primer hodite 3 x na dan po 20 minut
ali pa vsako uro v dnevu energi¢no hodite 5 min.
V 60 minutah energic¢ne dnevne hoje se porabi med 300 in 500 kalorij.
Po mesecu dni aktivne hoje lahko shujSate od 1 — 2 kg.
Hujsanje poteka pocasi, a zanesljivo.
Kdor ne mara nacrtovanih treningov, lahko trening hoje naredi mimogrede:
- v sluzbo ali po opravkih se odpravimo pes ali pa pustimo avto 2 km stran,
- pred kosilom opravimo 15 minutni hitri sprehod po okolici,

- vsakodnevne opravke opravimo pes ali pa pojdimo na sprehod zvecer.

y Vsak korak Steje!
Za ostale je priporocljiv 60 minutni trening hoje:
2 MINUTI Ogrevanje: rahlo se pretegnite, nekajkrat globoko zadihajte in se priklonite ter odklonite (dvignite
roke v zrak in se rahlo nagnite nazaj).
15 MINUT 1,6 km hoje: zacnite zmerno.
3 MINUTE Raztezanje: raztegnite se, predvsem noge.

12 MINUT 1,6 km hoje: naslednjih 12 min se pripravite na zelo hitro hojo, ki Ze meji na tek. Pazite, da ne delate
predolgih korakov.

3 MINUTE Vaje za miSicni tonus: najdite prostor, kjer se boste lahko ulegli in naredili vaje za trebusne misice
(10 trebusnjakov), 10 pocepov in 10 sklec (za zenske naj bodo prilagojene na kolenih).

12 MINUT 1,6 km hoje: spet zelo hitra hoja, skoraj na meji teka.
3 MINUTE Raztezanje: raztegnite se, predvsem noge.
20 MINUT 1,6 km hoje: v zelo sproscujoCi hoji (skorajda sprehajanje) vztrajajte Se 20 minut.

Ko zacnete vaditi, se ne obremenjuijte, ¢e vam ne uspe slediti nacrtu treninga, ker ste prevec zadihani. Najbolj idealna

hoja je okoli 9 min/kilometer. Poskusite se drzati nacrta 10.000 korakov na dan ter se osredotocite na prehojene

kilometre in ne na porabljen Cas. Se nekaj nasvetov:

- Povecajte ritem in ne korakov: Ce Zelite hoditi hitreje, morate povecati Stevilo korakov na minuto, ne dolZine
koraka, tudi da se izognete poskodbam.

- Hodite po navidezni vrvi: profesionalni atleti v hoji korakajo tako, da stopajo z eno in drugo nogo po navidezni ¢rti.
Tako boste ohranili vec energije, saj pri taki hoji dela ve¢ misicnih skupin.

- Hodite z rokami: roke drZite nad komolci v kotu 90° in jih pomikajte naprej in nazaj v ritmu hoje. Hodili boste hitreje
in tako porabili vec kalorij.

- Med hojo uporabljajte utezi ali palice (nordijska hoja): utezi naj ne bodo tezje od 20% vase teze. Intenzivnost

vadbe se bo povecala za okoli 20%.

ALI STE VEDELI,

- da je pri hoji s palicami vkljuceno celo telo — do 90% vseh misic?,
- da cCe zelite izgubiti 1 kg telesne teze, morate hoditi po ravhem od 16 do 21 ur, seveda ob pogoju da
izgubljenih kalorij ne nadoknadite s hrano?,
- da se dnevno organizirajo razne sportne aktivnosti katerih se lahko udelezZijo vsi in so prikazane na
www.sportnikoledar.si?

Priporocene vrednosti srénega utripa za izgubo mascob v udarcih/min v odvisnosti od starosti:
25-29 let | 30-34let | 35-39let | 40-44 let | 4549 let | 50-54 let | 55-59 let | 60-64 let | 65-70 let
117-137 114-133 111-130 108-126 | 105-122 | 102-119 99-115 96—-112 93-109
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Promocija zdravja na delovnem mestu; PZ-03/2012 celovita varnost pri delu
Letak je izdelan na podlagi 6. in 32. ¢lena Zakona o varnosti in zdravju pri delu (Ur.l. RS, st. 43/11). WWW.0pUS-biro.si
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