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LAKAJ NA KOLOY

@ Kolesarjenje je prijazno do okolja.
@ Kolesarjenje koristi zdravju.

@ Redno kolesarjenje pomaga izboljsati in ohranjati
telesno pripravljenost in vzdrzljivost, zlasti ce
kolesarimo tako hitro, da se nekoliko zadihamo,
spotimo in se nam dvigne srcni utrip.

® Uporaba kolesa za je eden najbolj u¢inkovitih in
cenovno ugodnih nacinov prevoza in telesne
dejavnosti.




30 MINUT ZA ZDRAVJE

® Samo 30 minut zmerne telesne dejavnosti, ni
nujno da v enem kosu, je vse kar potrebujemo
Za pozitivno spremembo zdravja in
preprecevanje bolezni.

® Zmerna telesna dejavnost je tista, pri kateri se
nekoliko spotimo in zadihamo, vendar se se
lahko pogovarjamo, nekoliko se dvigne tudi
srcni utrip (kolesarjenje ali pesacenje hoja po
stopnicah, ciscenje stanovanja, vrtnarjenje,
ukvarjanje s sportom, plesom, vadba na sobnem
kolesu, steperju ali ostalih trenazerjih, medtem
ko gledate televizijo).




KOLESARJENJE ZA ZDRAVJE

Ugodni ucinki redne telesne dejavnosti:

® zmanjsa ogrozenost za pojav bolezni srca in ozilja,
sladkorne bolezni in debelosti,

® zmanjsa ogrozenost za pojav visokega krvnega tlaka,
povisanega holesterola in osteoporoze,

Zmanjsa tveganje za mozgansko kap,

znizuje krvni tlak pri tistih, ki ze imajo povisanega,
obvladuje prekomerno telesno tezo in debelost,
zveca telesno pripravljenost,

vzdrzuje misicno moc in gibljivost sklepov,
zmanjsa stres, tesnobo, depresijo in osamljenost,
izboljsa kvaliteto zivljenja.
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SOBNO KOLO

® Primerno pri tezavah z gibljivostjo, strahu pred
prometom, pri doloCenih bolezenskih stanjih.

® Vadba na sobnem kolesu ima enake koristi za
zdravije in pocutje kot kolesarjenje na obicajnem
kolesu.

® Nekatera drustva in fitnes studiji nudijo
organizirano vadbo, prilagojeno starejsim.




PREDNOSTI SOBNEGA KOLESA

@ vadba v domacem okolju,
® neodvisnost od vremenskih razmer
@ sestopanje na in s kolesa je lazje,

® ker je fiksirano, nudi vec opore in daje
obcutek varnosti,
@ praviloma imajo sobna kolesa vgrajene

merilce srcnega utripa, s katerim je lazje
kontrolirati intenzivnost vadbe.




PAZITE NA SVOJE ZDRAVJE!

® Moski starejsi od 40 let in zenske starejse od
50 let, ki ze dolgo niso bili telesno dejavni,
se naj prej posvetujejo z zdravnikom.

@ Testiranje telesne pripravljenosti (npr.
udelezite se preizkusa hoje na 2 km).

® Obremenitveno testiranje je priporocljivo pri
ogrozenih osebah zaradi preprecitve
morebitnih kardiovaskularnih zapletov med
telesno dejavnostjo.




@ Napredovanje naj bo postopno.

® Kolesarite le, ko se dobro pocutite (in ne ko
imate povisano telesno temepraturo, oz. ste
kakorkoli drugace akutno bolni ali
preutrujeni).

® Upostevajte osebne omejitve in izberite sebi
ustrezno hitrost in razdaljo.

® Naucite se prepoznati opozorilne znake
pretirane vadbe ter bodite nanje pozorni
med kolesarjenjem.




® Kolesarjenje prekinite, ce cutite bolecCine v
sklepih, prsnem kosu, vratu, spodnjem delu
celjusti, vbzdolz leve roke ali Ce se pojavijo
tezave kot so vrtoglavica, slabost, motnje
srcnega ritma, tezko dihanje, izjemna
izmucenost in utrujenost.

@ V primeru nejasnosti se posvetujete s svojim
zdravnikom.




Kaj lahko naredimo, da bo
kolesarjenje za starejse varno?
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“Tecaj varne voznje na kolesu




Tecaj varne voznje za kolesarje

® Modul za splosno populacijo:

- “Tecaj varne voznje za kolesarje” (posebej prilagojen za seniorje)

® Modul za izobrazevalce:

“Tecaj varne voznje na kolesu za promotorje zdravega kolesarjenja
- Varno na kolo za zdravo telo” (za zdravstvene, sportne m ostale
~delavce/strokovnjake) S

Zgoraj omenjena izobrazevanja smo razvili v sodelovanju s Svetom za preventivo in vzgojo
v cestnem prometu MOL in na nacionalni ravni, Kolesarsko zvezo Slovenije ter drugimi
partnerji.



Tecaj varne voznje za kolesarje (za seniorje)

@ Za slusatelje Univerze za tretje zivljenjsko obdobje v
Ljubljani je bilo organizirano izobrazevanje “Tecaj varne
voznje za kolesarje”, na katerem so lahko osvezili oziroma
nadgradili svoje znanje in se znebili morebitnega strahu
pred kolesarjenjem.

@ V sodelovanju z Zdravstveno fakulteto v Ljubljani, smo
razvili posebno baterijo testov za seniorje, s katero so bili
testirani pred zacetkom prakticnega dela izobrazevanja.




Vsebina

@ Predavanje: Obnasanje v prometu v vlogi
kolesarja

® Predavanje: Cestno prometni predpisi

@ Predavanje: Zgodovina kolesarstva

@ Testiranje telesne pripravljenosti

@ Predavanje: Zdravstveni vidiki kolesarjenja
@ Predavanje: Prva pomoc¢ na kolesu

@ Prakti¢ni del: Ravnotezne igre za starejse in
kolesarski spretnostni poligon

@ Prakticni del: Voznja v realnem okolju + izpit




Namesto zakljucka

@V izdelavi je prirocnik za izvedbo tecaja varne
voznje za kolesarje

® Potrebujemo partnerje, ki bi tecaje izvajali

® Kontakt:
® Janet Djomba:

® Mojca Verdnik: mojca8verdnik@gmail.com
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