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KONENO POROCILO O DOSEZENIH CILItH

JAVNI RAZPIS
»PROJEKTNO DELO Z NEGOSPODARSKIM IN NEPROFITNIM SEKTORJEM ~ STUDENTSKI INOVATIVNI PROJEKT!
ZA DRUZBENO KORIST 2016~2018«

v okviru

Operativnega programa za izvajanje evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020 kot neposredna potrditev
operacije "Projektno delo z negospodarskim in neprofitnim sektorjem v lokalnem in regionalnem okolju -
Studentski inovativni projekti za druzbeno korist"; prednostne osi 10. Znanje, spretnosti in vseZivijenjsko uéenje
za boljSo zaposljivost; prednostne nalozbe 10.1 IzboljSanje enakega dostopa do vseiivijenjskega uCenja za vse
starostne skupine pri formalnih, neformalnih in priloznostnih oblikah uéenja, posodobitev znanja, spretnosti in
kompetenc delovne sile ter spodbujanje proinih oblik uéenja, tudi s poklicnim svetovanjem in potrjevanjem
pridobljenih kompetenc, specificnega cilja 3: Spodbujanje proinih oblik uéenja ter podpora kakovostni karierni
orientaciji za Solajo¢o se mladino na vseh ravneh izobrazevalnega sistema.

Stevilka pogodbe: 11083-24/2017 z dne 24.1.2018
1. PODATKI O PROJEKTU

1.1 Osnovni podatki

Naziv projekta

Nacrt za izboljanje Zivijenjskega sloga sréno-zilnih bolnikov

Akronim projekta

SRCE

lzvajalec/nosilec projekta

Univerza na Primorskem / Fakuiteta za vede o zdravju

Trajanje projekta

od: 1.2.2018 do:30.4.2018

Partner 1
(negospodarska oz. neprofitna
organizacija)

Koronarno drustvo slovenske Istre

Strokovni sodelavec 1

Ime in priimek: Mirsada Osmani
Funkcija: Vodja vaditeljic rehabilitacijske enote

Partner 2
(organizacija iz gospodarskega
ali druzbenega podrodja)

Strokovni sodelavec 2

Ime in priimek: /
Funkcija:

Pedagoski mentor/ji

Ime in priimek: Sasa Kenig
Zavod/€Elanica: Univerza na Primorskem / Fakulteta za vede o zdravju

ime in priimek: Nina Mohorko
Zavod/¢lanica: Univerza na Primorskem / Fakulteta za vede o zdravju

ime in priimek: Petra Dolenc
Zavod/dlanica: Univerza na Primorskem / Pedagoska fa

Diingjsks cesa 20, 1000 Ljubljana

P01 4351031~ info@siiad-kadesi




1.2 Seznam sodelujocih Studentov
(Navedete vse §tudente, ki so sodelovali na projektu in so uveljavijali strodke. V kolikor je v ¢asu trajanja
projekta pridlo do zamenjave §tudenta, poleg imena in priimka Studenta, navedite oba).

N I . s jsk Klasius - P
Ime in priimek | Zavod/¢lanica, kjer Naziv Studijskega Bolonj§ @ SIS I
N o ' stopnja Vkljuéeni od/do
$tudenta je §tudent vpisan programa o g
studija
od do
Prehransko
Anja Lenart Fvz svetovanije - 1. 726 1.2.2018 30.4.2018
dietetika
Prehransko
Anita Znidarsi¢ FVZ svetovanje - 1. 726 1.2.2018 30.4.2018
dietetika
Kaja Rosic FVZ Dietetika 2. 726 1.2.2018 30.4.2018
Jak
axa, FVZ Zdravstvena nega 2. 723 1.2.2018 | 30.4.2018
Zaluberdek
. Aplikativna
Maja Kac FVZ o . 1. 422 1.2.2018 30.4.2018
kineziologija
Doroteja Selan FAMNIT Aplikativna 2. 422 1.2.2018 30.4.2018
kineziologija
Martina Bazec FAMNIT Biopsihologija 2. 421 1.2.2018 30.4.2018
Anja
Andrensek FVZ Biopsihologija 2. 421 1.2.2018 31.3.2018
{(odstopila}
zana vidmar Fvz Aplikativna 2. 422 142018 | 30.4.2018
(zamenjava) kineziologija

1.3 V katero podrodje na prvi klasifikacijski ravni KLASIUS-P se uvrsta projekt glede na vsebinsko zasnovo
projekta (neustrezno podrodje izbrisite):

7 - Zdravstvo in sociala

2, Povzetek projekta:

Sréno-Zilne bolezni so tako v Sloveniji kot drugod v razvitem svetu najpogostejsi vzrok oholevnosti in umrljivosti pri
odraslih. Ker gre za kroniéne bolezni, rehabilitacija traja vse Zivijenje. Kljuéna je predvsem uvedba zdravega
zivljenjskega sloga, s katerim lahko zmanjsamo Stevilo dejavnikov tveganja za zaplete, znatno omejimo napredovanje
bolezni in podalj§amo Zivljenje. Pomembni vidiki zdravega Zivljenjskega sloga so predvsem redna telesna vadba,
pravilno prehranjevanje ter zmoznost chvladovanja stresnih situacij. Vadba je za sréno-zilnega bolnika kijucna, saj
ugodno vpliva na krvni tlak ter presnovo mascob in sladkorja, prav tako tudi na telesno maso in sestavo. Dokazano je
tudi, da si bolniki z vedjim delezem midi¢ne mase hitreje opomorejo po kirurSkem posegu. S prehrano lahko
nadzorujemo veé dejavnikov hkrati, od zmanj3anje telesne mase ter krvnega tlaka, do vsebnosti holesterola,
trigliceridov in maséob v krvi. S psiholoskega vidika se bolniki pogosto spopadajo s strahom pred ponovnim akutnim
dogodkom, pomoé pa potrebujejo tudi pri vkljuéevanju v druzbo in delovno okolje ter motivaciji za uvajanje
sprememb Zivijenjskega sloga.

Bolniki na Primorskem se v Zelji po boljsi rehabilitaciji obradajo na Koronarno drustvo slovenske Istre. V skrbi za
zdravje svojih élanov jim dru$tvo Zeli nuditi celovito obravnavo, vendar pa zato nimajo primerne infrastrukture ter
interdisciplinarne ekipe strokovnjakoy, ki bi bila za to usposobljena. Projekt je zato namenjen posodobitvi
obstojetega programa vadbe po sodobnih smernicah za sréno-Zilne bolezni ter celostni obravnavi &lanov drustva,
poleg ocene njihove telesne pripravijenosti tudi ocena prehranskega statusa, kognitivnih zmogljivosti ter psiholoskih
kazalnikov.

Na podlagi analiz prehranskih dnevnikov, telesne sestave, telesnih zmogljivosti, kognitivnih testov, izmerjenih
serumskih markerjev ter analize socio-demografskih podatkov, smo za udeleZence v raziskavi pripravili individualne




prehranske nadrte, primere telovadnih vaj za izbolj$anje gibalnih zmogljivosti, kjer smo ugotovili deficit, ter broture z
vajami za izbolj$anje kognicije. Vsak preiskovanec je s Studentom dietetike ter Studentom kineziologije skupayj
individualno prediskutiral svoje navade prehranjevanja in telesne aktivnosti in poiskal realne maZnosti za izboljganje.

Na podlagi opazovanja trenutnega vadbenega programa ter diskusije s strokovno mentorico o posebnostih in
omejitvah pri organizaciji vadbe za sréno-Zilne bolnike, je §tudentka kineziologije ob pomodi pedagodkih mentorjev

. pripravila delavnico, na kateri je predstavila predlagane izboljSave po sodobnih smernicah. Delavnica je bila
namenjena voditeljicam vadbe iz drustva ter $tudentom kineziologije, katerim je strokovna mentorica predstavila
svoje izkuSnje iz prakse.

Studentka biopsiholigie je pripravila tudi delavnico sprostitvenih tehnik, ker je bilo iz psiholoskih vprasalnikov
ugotovljeno relativno slabo psihiéno podutje ¢lanov drudtva. Enako sta Studentki biopsihologije ugotovili iz
individualnih pogovorov s preiskovanci, ki so se odloili za sodelovanje v raziskavi. Za organizacijo delavnice
sprostitvenih tehnik za celotno telovadno skupino smo se odlodili, ker je drudtvo svojim ¢lanom individualno
psiholodko obravnavo svojim élanom Ze ponudilo, vednar se po njihovih izkusnjah za tak nadin pomodi neradi
odlocajo. S presejainim testom za dolo¢anje kognitivnih sposobnosti smo identificirali nekaj posameznikov, ki jim je
test pokazal delni kognitivni upad. Ti posamezniki so bili napoteni v zdravnisko obravnavoe.

Projekt je bil tudi uspeden primer medgeneracijskega sodelovanja, ki pri vseh pomaga pri premagovanju stereotipov.
Na starej$e ugodno vpliva tudi sama obravnava — neformalni individualni posveti so tipi¢no (in tudi po dosedanjih
izkusnjah drustva) boinikom/starostnikom dragoceni, saj zanje ni ¢asa v sodobnem zdravstvenem sistemu, pa tudi
sicer so v druzbi vse bolj izolirani.

3, lzvajanje projekta:

V prvi fazi-so Studentje na domu ali v knjiznici preudili potek sréno-Zilnih bolezni ter sodobne principe
obravnave bolnikov s temi boleznimi, vsak s svojega podrodja ~ torej prehranskega, gibalnega, psiholoSkega.
V sodelovanju s strokovno mentorico smo pozvali ¢lane drudtva, da se udelezijo individualne obravnave.
[zbranim preiskovancem so na uvodnem sreanju na FVZ vsi $tudentje predstavili nalrtovane meritve in
analize. Meritve so na FVZ potekale §tirikrat, vsaki¢ smo obravnavali 6-9 preiskovancev. Na teh meritvah so
sodelovali vsi $tudentje, $tudent ZN je skrbel za odvzem krvi in pripravo serumov, Studentki kineziologije sta
izvedli meritve gibalnih zmogljivosti ter s preiskovanci prediskutirali gibalne navade. Studentke dietetike so
individualno prediskutirale prehranske dnevnike ter merile telesno sestavo. Studentki biopsihologije sta
preudili psiholoski status in kognitivhe zmogljivosti.

Studenkta 2. stopnje kineziologije se je kot opazovalka udeleZila vadbe, ki jo organizira drudtvo in sicer na 3
razli¢nih lokacijah na Obali (dve telovadni skupini v Kopru, ena v Luciji), ter specifike preucila ob pomodi
strokovne mentorice. Na podlagi tega je ob pomoéi mentorja ter strokovnjakov s podrodja organizacije vadbe
za razliéne skupine bolnikov dr. Mateja Voglarja ter asist. Ale3a Suhadolnika pripravila delavnico, ki je na FVZ
potekala aprila.

Student ZN se je na FVZ priudil dela z aparaturami za biokemijsko analizo serumov, izvedel analize ter jih na
domu analiziral in primerjal z referennimi vrednostmi. Pripravil je porocila za preiskovance.

Studentke dietetike so na domu vnesle podatke v spletno platformo za analizo prehranskih vnosov ter na
podlagi analiz prehranskih dnevnikov pripravile individualne naérte prehrane z navedbo konkretnih Zivil, pri
¢emer so upostevale analize telesne sestave in serumskih markerjev ter sodobno literaturo.

Studentki kineziologije sta na domu rezultate gibalnih zmogljivosti analizirali in primerjali z refereninimi
vrednostmi. Pripravili sta izbor vaj, ki sta jih prilagodili deficitom posameznika.

Studentka biopsihologije je na domu pripravila analizo kognitivnih testov ter broduro z zbirko nasvetov in vaj
za izboljSanje kognitivnih sposobnosti, ki jih je prejel vsak preiskovanec. Druga $tudentka biopsihologije je na
domu pripravila analizo razpoloZenja preiskovancev. Pripravila je defavnico sprostitvenih tehnik, ki je potekala
na O$ Dusana Bordona.

4. Odstopanja od predvidenih aktivnosti

Eden od pritakovanih rezultatov projekta je bila analiza dejavnikov, ki vplivajo motivacijo posameznika, da se
odlodi za vadbo, Zeleli smo preuditi vzroke, zakaj se nekateri &lani drudtva vadbe ne udeleZujejo. Pricakovali
smo vzroke {nedostopnost transporta, strah pred socialnimi stiki...), na katere bi z doloenimi aktivnostmi




lahko vplivali. 1z te skupine posameznikov se jih je na vabilo odzvalo le majhno Stevilo. Ti pa so nam sporogiti,
da se vadbe ne udelezujejo zaradi razliénih pridruzenih bolezni (Cakanja na operacijo, kemoterapij, obse?ne
gibalne oviranosti), na kar se 7al ne da vplivati, zato teh poglobljenih analiz nismo opravili.

Ostale aktivnosti so potekale po nacrtu.

5. Pridobljene kompetence, znanja in prakti¢ne izkuinje §tudentov

Navedite poklicno specificne kompetence, ki so jih Studenti pridobili z vkljuditvijo v projekt, in nadin
pridobitve kompetence (za vsakega Studenta posebej).

ime in priimek Studenta

Opis

Anja Lenart

Znanja in veséine za kompetentno prehransko obravnavo - analiza
telesne sestave ter prehranskih dnevnikov, uporaba spletne platforme
za analizo

Priprava jedilnikov — pripravi jedilnik za dan meritev, na podlagi analiz
pripravi nasvete in izbere Zivila, primerna za posameznike glede na
njihove navade in meritve

Uporaba strategij za promocijo zdravja - v pogovoru s preiskovanci
pojasni slabosti in prednosti posameznikovih odloitev glede
zivijenjskega sloga

Anita Znidaréi¢

Znanja in ve$fine za kompetentno prehransko obravnavo — analiza
telesne sestave ter prehranskih dnevnikov, uporaba spletne platforme
23 analizo

Priprava jedilnikov —pripravi jedilnik za dan meritev, na podlagi analiz
pripravi nasvete in izbere Zivila, primerna za posameznike glede na
njihove navade in meritve

Uporaba strategij za promocijo zdravja — v pogovoru s preiskovanci
pojasni slabosti in prednosti posameznikovih odloditev glede
Zivljenjskega sioga

Kaja Rosic

Znanja o specificnih prehranskih potrebah bolnikov — preudi
literaturo, analizira dnevnike ter pri pripravi prehranskih nalrtov
uposteva telesno sestavo, diagnozo, serumske markerje

Razumevaje rezultatov klini¢nih analiz ter vpliva Zivljenjskega sloga
nanje — primerja prehranske vnose z izmerjenimi krvnimi markerji ter
iz literature poisce razloge za pozitivne ali negativne asociacije
Prenos znanstvenih dognanj v lai¢no okolje — preiskovancem na
meritvah na preprost nadin predstavi pomen posameznih meritve,
razlozi osnovna znanstvena dognanja znanosti, ki jin upostevamo pri
izboljSavah Zivljenjskega sloga

Jaka Zalubersek

Sposobnost priprave serumom in analize serumskih markerjev —
priuci se dela z sodobnimi biokemijskimi aparaturami, pomaga pri
analizi serumskih markerjev, razume rezultate, ki jih bo sreceval pri
delu v realnem kliniénem okolju

Delo z {judmi, obravnava bolnika — pri odvzemih krvi se sreca s
posameznimi preiskovanci, spozna anatomske in vedenjske specifike
sréno-zilnih bolnikov

Maja Kac

Osnove meritev telesnih zmogljivosti — sodeluje pri nacrtovanju in
izvedbi osnovne baterije meritev, primernih za starostnike

Uporaba enostavnih strategij za promocijo zdravja — v pogovoru s
preiskovanci na enostaven nalin razloZi prednosti aktivhega
Zivljenjskega sloga

Znanja o primerni vadbi za sréno-Zilne bolnike ~ preudi literaturo, pod
mentorstvom pripravi izbor vaj, primernih za preiskovance




Znanja in veddine za kompetentno psiholodko obravnavo - preudi in
izbere instrumente za testiranje specifiénih sposobnosti, izvede
Doroteja Selan psiholosko obravnavo

Usposobljenost za izvedbo psihodiagnostitnih sredstev — izvede
obravnavo preiskovanceyv, vrednoti rezultate in na podlagi teh svetuje
Znanja in veitine za kompetentno psiholosko obravnavo — preugj in |
izbere instrumente za testiranje specifiénih sposobnosti, izvede
psiholosko obravnavo

Uporaba naprednih strategij za promocijo zdravja ~ nacrtuje in izvede
delavnico tehnik za spopadanje s stresom

Martina Bazec

Nadgraditev znanja o meritvah telesnih zmogljivosti — samostojno
izbere baterijo meritev ter oblikuje vprasalnik, s katerim lahko oceni
gibalni status

Priprava ustreznega vadbenega protokola za sréno-Zilne bolnike ~
Anja Andrensek opazuje vadbo, ki jo organizira drustvo, primera s sodobno literaturo,
pripravi predloge izboljSav

Posredovanje znanstvenih dognanj lai¢ni javnosti — preiskovancem
razloZi pomen posameznih meritev ter na podlagi dejstev utemeljuje
izbor zdravega Zivljenjskega sloga

Priprava ustreznega vadbenega protokola za skupino bolnikov —
organizira delavnico, preudi literaturo ter na podlagi narejenih analiz
pripravi predloge izboljsav, pripravi izbor vaj, ki so glede na meritve
ustrezne za posamezne preiskovance

Zana Vidmar

6. Doprinos morebitnih reitev/rezultatov projekta za vkljuéeno negospodarsko oz. neprofitno organizacijo
(PARTNER 1)

Vaditeljice, ki v koronarnem drustvu vodijo vadbo, so se na delavnici, ki smo jo organizirali $tudentje
kineziologije, pedagosdka in strokovna mentorica ter strokovnjaka s podrodja organizacije vadbe, seznanile s
sodobnimi smernicami nacrtovanja vadbe za sréno-Zilne bolnike. Priutile so se osnov periodizacije vadbe in
mozne aplikacije periodizacije v drustveno vadbo. Seznanile so se z osnovami kognitivne vadbe ter se naudile
jizvedbe novih vaj z elastikami, primernimi za diaghozo in starost vadecih.

30 ¢lanom drustva smo nudili individualno obravnavo in jim pripravili nart za izboljSanje zivljenjskega sloga.
Ker je ¢lanov bistveno veé, smo npr. pripravijen izbor kognitivnih vaj ponudili tudi ostalim. Pripravili smo
delavnico sprostitvenih tehnik, ki je bila tokrat na voljo eni telovadni skupini, jeseni pa jo bomo na Zeljo drustva
ponovili.

Statisticho analizo rezultatov vseh opravljenih meritev 3e pripravijamo, kaiejo pa na dobro gibaino
pripravljenost ¢lanov drustva, zadovoljivo poznavanje zdrave prehrane in nekoliko slab3e kognitivne
zmogljivosti ter razpoloZenje ¢lanov. Rezultate bomo posredovali vodstvu drustva.

7. Doprinos morebitnih reSitev/rezultatov projekta za vkiljuéeno organizacijo iz gospodarskega ali druZbenega
podrocja (PARTNER 2)

8. Izkazovanje druibene koristi morebitnih refitev/rezultatov projekta v lokalnem/regionalnem okolju, utinek
na SirSo lokalno skupnost ter prispevek k enakim moZnostim

Gibanje in zdrava prehrana sta za sréno-Zilne bolnike, pa tudi za tiste z dejavniki tveganja, bistvenega pomena
za vzdrievanje zdravja in prepredevanije nadaljnjega razvoja bolezni. V raziskavo smo pri projektu povabili
tlane treh od sedemnajstih telovadnih skupin. Ugotovitve iz raziskave ter predloge za izboljSane lahko




Koronarno drustvo slovenske Istre uvede v svoj program, ki ni na voljo le trem, temvel 17 telovadnim |
skupinam. Delavnice o periodizaciji vadbe in sodobnih smernicah vadbe za 57 bolnike se je udelefilo 12 od 17
vaditeljiciz drustva. Izboljdave bodo tako na voljo bistveno SirSemu krogu bolnikov, ne le tistim, ki so se vkljugili
tekom projekta. Poleg tega so Elani drustva, ki so sodelovali kot preiskovanci, o nasvetih, ki so jih dobili, ze
poroéali na obénem zboru drustva, ki je namenjen vsem ¢lanom pa tudi njihovim svojcem.

Kot pozitivno se je izkazalo tudi medgeneracijsko sodelovanje med Studenti in starostniki, tako eni kot drugi
pri skupnih projektih izgubljajo predsodke, pri starostnikih je bil opazen tudi pozitiven vpliv na razpoloZenje,
V projektu smo se posvetili skupini bolnikov, ki so zaradi svoje bolezni, pa tudi zaradi starosti (preiskovanci so
bili stari od 60-85 let), ne zmorejo udeleZevati aktivnosti, ki so namenjene zdravi populaciji. Prilagoditev Tekom
projekta so dobili nekaj koristnih napotkov, kako ¢im boljie vzdrievati svoje zdravje, da se bodo &im bolje in
dlje lahko vkljucevali v druibo. Samo vkljuéevanje v aktivnosti (kot tudi npr. v raziskavo) izbolj3uje socializacijo
zmanjSuje obCutek izoliranosti ter zmanjsuje stres.

9. Trajnost/prihodnost projekta

Vodstvo drustva je izrazilo interes za ponovitev delavnice sprostitvenih tehnik, ki bi se jih poleg preiskovancev
v raziskavi lahko udelefili $e drugi ¢lani drustva, predvidoma bo delavnica v jeseni.

Izrazili so tudi Zeljo, da bi se poizkusilo organizirati eno telovadno skupino, kjer bi se izvajala sedefa vadba za
¢lane drustva, ki standardne vadbe zaradi gibalnih omejitev ne morejo ve¢ izvajati. K sodelovanju vabijo FVZ
ter posebej Studente kineziologije.

10. Opredelitev izvajanja nadrta/ov sprejetega strateskega dokumenta zavoda

Strategki dokument UP FVZ z naslovom »Strategija podrodja izobraZevanja in znanstveno-raziskovalnega dela
UP FVZ za obdobje 2018-2021« je dostopen na spletni strani http://www.fvz.upr.si/sl/fakulteta/poslanstvo-
Na podrodju izobraZevanja je projekt SRCE pripomogel k dvema od zastavljenih tock strategije in sicer
»Sodelovanje s kliniénim in prakti¢nim okoljem« ter »Zagotavijanje zadovoljstva Studentov ter skrb za
zaposljivost diplomantove. V tekoem projektu se je 8 Studentov lahko preizkusilo v praktiénem okolju in
izpopolnilo svoje znanje na tem podro&ju. Hkrati je za Studente sodelovanje pri projektnih dobrododlo kot
navedba delovne izku$nje s podrodja, za katerega se izobraZujejo, v Zivijenjepisu ob iskanju zaposlitve,

Z znanstveno-raziskovalnega vidika je na UP FVZ eden izmed pomembnejsih ciljev pridobitev mati¢nega
raziskovalnega programa z akronimom ZDRAV (Z-zdruieni ukrepi na podiagi D-diete, gibanja in zdravstvene
vzgoje za R-razlidna Zivijenjska obdobja z A-aktivnostmi za V-varovanje zdravja) ter projektov, ki se na to
tematiko navezujejo. Projekt SRCE je klasien primer multidisciplinarne obravnave izbrane skupine bolnikov z
vseh navedenih vidikov, kar je skladno z strategijo zavoda in poveluje nabor izkusenj in rezultatov, ki jih
potrebujemo za uspesno kandidaturo na razli¢nih razpisih.

11. Posredni uéinki na projektu

Navedite posredne ucinke vkljuéenih oseb v projekt

Stevilo $tudentov Opomba

Zaposlitev Studenta v partnerski
organizaciji

MoZnost zaposlitve Studenta v
partnerski organizaciji (po
zakljucku izobraZevanja)
Student nadaljuje delo v
partnerski organizaciji preko
Studentske napotnice, pogodbe,
druge oblike sodelovanja




lzvajanje Studijskih obveznosti
(priprava magistrske, diplomske
naloge na podlagi potrebe
organizacije)

Studentka 2.stopnje dietetike bo z rezultatov
projekta pripravila magistrsko nalogo,
dtudentki prve stopnje pa zakljuéno nalogo.

magistrske naloge.

Studentka kineziologije bo poskusila pripraviti naért sedele vadbe za Koronarno drustvo, vendar se 0 nacinu
izvedbe $e dogovarjamo z vodstvom drudtva, nismo se $e dogovorili, ali bo to delo uporabila za namen svoje

Diplomsko nalogo bo 2 rezultatov projekta pripravila tudi studentka, ki je pri projektu voluntirala.
V teku je dogovor, kako bi lahko v prihodnosti omogoéili Studentov, da v drudtvu opravijo prakti¢no
usposabljanje {kot pomo¢ pri izvedbi vadbe, sodelovanje pri organizaciji gibalnih aktivnosti, Sportnih dni za
¢lane druétva in podobno pod vodstvom strokovnega mentorja).

12. Informiranje in obveséanje

Trenutno pripravijamo poglobljene analize in interpretacijo rezultatov meritev, kjer bomo izraCunali povezave
med prehranskim in gibalnim statusom ter kognitivnimi zmogljivostmi, ovrednotili bomo tudi povprecno

stanje preiskovancev. Clanek bomo pripravili, ko bodo analize zakljucene.




Izjava

S podpisom in figom na tem obrazcu potrjujemo to&nost in resniénost vseh podatkov, navedenih v konénem

porodilu in vseh prilozenih prilogah (npr. fotokopija konénega izdelka).

Kraj in datum: lzola, 6.6.2018

Ime in priimek osebe, ki je pripravila poroéilo: doc. dr. Sasa Kenig

\

Podpis: -
GAN

Universita del Litorale,
prof. dr. Dragan Marusi¢, rektor UP
Fakulteta za vede o zdravju
Po pooblastilu rektorja 5t. 1143-
14/2018 z dne 25.1.2018
izr. prof. dr. Nejc Sarabon
dekan UP FVZ




Primer povratne informacije, kot jo je dobil vsak
preiskovanec v raziskavi



Spostovani!

V mapici so porocila z meritev, ki ste jih opravili ob vaSem obisku na Fakulteti za
vede o zdravju. Pripravili so jih Student zdravstvene nege Jaka Zaluberiek,
Studentke dietetike Anja Lenart, Kaja Rosi¢ in Anita Znidar3i¢, $tudentki
biopsihologije Doroteja Selan in Martina BaZec ter $tudentki kineziologije Anja
Andrensek in Maja Kac. Upamo, da boste v porocilih nasli nekaj koristnih
informacij. Ce bi Zeleli dodatna pojasnila, sva vam na voljo Petra Dolenc na
elektronskem naslovu petra.dolenc@pef.upr.si in Sasa Kenig na naslovu
sasa.kenig@fvz.upr.si, lahko pa morebitna vprasanja sporocite preko vase vodje
vaditeljic Mirsade Osmani.

Za udelezbo v raziskavi se vam najlepse zahvaljujemo, v vasi druzbi nam je bilo
prijetno.

Z najlepsimi Zeljami vas pozdravijam,

Sasa Kenig



SIPK 15

Biokemijski kazalniki

V spodnji tabeli v levem stolpcu boste nasli vrednosti, ki smo jih izmerili v vasih
krvnih vzorcih, v desnem stolpcu so navedene referenéne vrednosti. Z
odebeljenim tiskom so oznacene vrednosti, ki odstopajo od referencnih.

Vas izvid Referenéne vrednosti
Krvni sladkor (glukoza)
5,69 3,6-6,1
mmol/L
Mascéobe (trigliceridi)
0,93 do 2,26
mmol/L
Celokupni holesterol
5,37 4,0-5,2
mmol/L
Holesterol HDL nad 1,45 moski
1,82
mmol/L nad 1,68 Zenske
Holesterol LDL
3,40 do 2,59
mmol/L




RAZLAGA I1ZPISA MERITVE TELESNE SESTAVE
SIFRA: SIPK 15
OBSEG PASU: 80 cm
TELESNA VISINA: 157 cm
V prilozenem listu v okviréku »Razlaga« so opisani:

Telesna masa vkg: 67,4 kg
Maséobav % :32,8%
Mascobnamasavkg:22,1kg
Pusta masa v kg : 45,3 kg = vsa masa brez maséobne mase
Misi¢na masa v kg: 43,0 kg
ITM (indeks telesne mase) = je mera, definirana kot telesna masa v kilogramih, deljena s kvadratom
telesne visine v metrih, glede na dobljen rezultat vas umesti v kategorije podhranjenost, normalna
hranjenost, prekomerna telesna masa

IT™M = ™ (kg) =

G

» Poizratunu spadate v kategoriio normalna hranjenost.

Metabolna starost > nepomemben podatek!

V okviréku »BMR VFA TBW« so opisani:

BMR v kcal = 1343 kcal - bazalni metabolizem oziroma poraba energije v mirovanju {brez dodatne
porabe energije za aktivnost)
Nivo visceralne mascobe (trebusna magéoba) = 8 > vrsta masfevija, ki obdaja notranje organe in se
presnovno razlikuje od podkoinega maslevja ter je dejavnik tveganja za razvoj nekaterih bolezni
(npr. bolezni srca in oZilja in sladkorne bolezni tipa 2); niZja kot je vrednost visceralne mas$éobe, man;j
ste ogrozeni
> lzpis kaZe, da imate zdrav nivo visceralne maséobe.
Voda v kgin % :32,0kgin47,5% = pove kak$en odstotek vode imate (priporocila za Zenske 45~60%
in za moSke 50-65%);
ECV = 14,7 kg = tekolina izven celic; povedane vrednosti se lahko pojavijo ob previsokem vnosu
natrija {sol)
ICV = 17,3 kg > znotrajceliéna tekotina; pove nam, kako dobro smo hidrirani
ECV/Voda (razmerje med tekoéino izven celic in celokupno vodo): 45,9 % -> Zeleno razmerje je
priblizno 33%

» lIzpis kaZe da ste primerno hidrirani. Razmerie je slabo, saj ie preve ECVin premalo ICV, kar
lahko popravite tako, da ve¢ pijete in zmanjsate vnos soli na priporodene vrednosti.




HRANILA
_Energijska vrednost
OGUIKOV!I HIDRATI:
- Enostavni sladkor
- Viaknine
BELJIAKOVINE:

MASCOBE:
Od tega:
- Nasi¢ene mascéobe

- Nenasitene maséobe

~-Omega3
-Omega 6
- Holesterol
Natrij
- Kalcij

UGOTOVITVE:

Analiza vasega vodenega tridnevnega prehranskega dnevnika je pokazala, da zauZijete 1567,12 kcal/dan.
Povpreéni vnos energije z ogljikovimi hidrati obsega 48,1 % dnevno zauzite energije, povpredni vnos

ANALIZA PREHRANSKEGA DNEVNIKA

VASE VREDNOSTI  PRIPO] .
£ 1450,44 keal - 1772,76 keal

~ 50-60% celodnevnih energijskih pofreb
1 5-10% celodnevnih energijskih potreb

156712kl
48,1% (741,04 keal)

 13% (196,56 keal)

2278
19 % (74,88 g)

32,4 % (516,33 keal)

. 99%

A7 %
08%
4,1%

36895mg

~ 3150,59 mg/dan_

811,13 mg/dan

PRIPOROCENE VREDNOSTI

VeCkot27 g

20 % celodnevnih energijskih potreb

0,8 g/kg telesne mase { 53,92 g)

30 % celodnevnih energijskih potreb
Od tega:

- < 10 % celodnevnih energijskih potreb
- 20 % celodnevnih energijskih potreb
-0,5 % celodnevnih energijskih potreb

" -2,5 % celodnevnih energijskih potreb
" - do 300 mg/dan

| 550 mg/dan

- 1000 mg/dan

energije z beljakovinami 19,4 % ter ma3éob 32,4 % dnevno zauZite energije.

~> za boljsi prikaz tortni grafikon

2 Maslobe
# Beljakovine

= Ogljikovi hidrati



PRIPOROCILA:

e Vnos omega-3 mas&obnih kislin je primeren. Zivila, ki so bogata z omega-3 mas¢obnimi kislinami, so
ribje olje, mastne ribe (sardina, skusa, losos) in orescki.

e Nekoliko vedji dele? energije bi lahko pridobili iz beljakovin. Hrana bogata z beljakovinami: vse vrste
mesa, ribe, jajca, mleko in miedni izdelki, fiZol, soja, leCa, ajda.

e Vadi prehrani primanjkuje vlaknin. Vkljuéite Zivila, ki vsebujejo vel prehranskih vlaknin, to so
polnozrnata Zita in Zitni izdelki ter celi sadeZi {ne sokovi) in zelenjava.

e Imate poviSan vnos holesterola ter povisane krvne vrednosti, zato omejite uZivanje Zivil, ki vsebujejo
veliko holesterola in nasi¢enih mag&obnih kislin: Zivalska mast, maslo, polnomastno mieko in mieéni
izdelki, kokosova masfoba, jajce. Zamenjajte jih z enkrat in veckrat nenasiCenimi masScobnimi
kislinami, ki jih vsebujejo olj¢no, laneno, orehovo, repi¢no olje ter oredeki in avokado.

e Zaradi povidanega vnosa sladkorja zmanj3ajte vnos sladkih Zivil (pidkoti, torte, razne sladice), e te
zauzijete sladko Zivilo, naj bo to v dopoldanskem &asu, ne zveler.

e Imate povian vnos natrija, kar je posledica prekomernega uzivanja soli, zato vam svetujemo, da
zmanjdate vnos Zivil z visoko vsebnostjo soli, kot so suhomesni izdelki, slani prigrizki in konzervirana
hrana. Poskusite zmanj3ati sol in jo nadomestiti z za¢imbami, da ohranite okus.

e Popijte vsaj 1,5! tekodine dnevno {voda, nesladkan Caj). Ob naporu oz. visokih temperaturah, ko
izgubljamo telesno teko&ino s potom, pa je potrebno zauZiti dodatno tekocino.



Ocena gibalne aktivnosti in telesne zmogljivosti

SIPK 15

Na podlagi tabele o tedenski gibalni aktivnosti, ki ste jo izpolnili, smo izracunali
nivo vase tedenske gibalne aktivnosti. Pri izraunu se uposteva trajanje in
intenzivnost vase aktivnosti. Ugotovili smo, da opravite 3h zmerne gibalne
aktivnosti na teden. To je glede na priporocila dovolj. Vzdriujte tak nivo
aktivnosti.

V priloZeni tabeli lahko vidite, ali se z rezultati meritev, ki ste jih opravili ob vasem
obisku na nasi fakulteti, uvriate pod povprecje, v povpredje ali nad povpreéje
za svojo starost. Svetujemo, da v svoj vsakdan vkljucite nekaj vec aerobne vadbe
(hoja, plavanje).

Kratka razlaga testov

Vstajanje s stola — ocena vzdriljivosti in zmogljivosti miSic nog
Upogib komolca — ocena vzdriljivosti in zmogljivosti miSic rok
Doseg sede — ocena gib¢nosti spodnjega dela telesa

Test praskanja hrbta — ocena gib&nosti ramen

Vstani in pojdi test — ocena koordinacije, ravhoteija in spretnosti
Test stopanja — ocena aerobne zmogljivosti (kondicije)



Rezultati testa telesne pripravljenosti

Sifra: SIPK 15

Test Pod povprecjem | Povprecno Nad povpreg¢jem
Vstajanje s stola X

Upogib komolca X -
Doseg sede X - o
Test praskanja hrbta X

Vstani in pojdi test X

Dvominutni test stopanja




Testiranje kognitivnih sposobnosti  SIFRA UDELEZENCA: SIPK 15

Glede na rezultate testa miselnih sposobnosti priporocamo upoStevanje
priporodil za ohranjanje zdravega in aktivnega Zivljenjskega sloga, vkljucno ;
rednim miselnim treningom.

Pripravili smo vam nekaj napotkov in vaj, s katerimi lahko vsakodnevno poskrbite
za spodbujanje svojih miselnih funkcij. Morda se preventivho posvetujte z
osebnim zdravnikom o moZnosti natancnejSega pregleda kognitivhega
delovanija.



MISELNA VADBA

Komu se priporoéa miselna vadba?

Miselna vadba je priporodljiva vsem generacijam. Skozi mladost mozZgane treniramo preko
Solanja in razliénih iger, kasneje pa na to malo pozabimo, oziroma smo obremenjeni z drugimi
stvarmi. Ne glede na to, koliko ste stari, imate tezave s spominom in koncentracijo ali ne,

lahko izvajate razliéne miselne vaje.
Zakaj?

MozZgani na nek nad&in delujejo kot misice. Ce misic ne razgibavamo, treniramo in
obremenjujemo, s asoma oslabijo. Podobno se zgodi z moZgani: Ce jih ne uporabljamo, ne
krepimo in spodbujamo z razliénimi miselnimi aktivnostmi, postanejo Sibki, neprozni in slabse
delujejo. Zato je pomembno, da v svoje vsakodnevne dejavnosti poleg telesne aktivnosti,

vnesemo tudi razgibavanje mozZganov in tako ohranjamo miselno proznost.
Kako to izgleda?

Verjetno ste se vprasali, kako neki se lahko mozgane razgiba? Miselna vadba je drugacna
kot telesna vadba. Gre za razgibavanje razlicnih moZganskih centrov preko miselne in v&asih
tudi gibalne aktivnosti. Miselni trening zajema razli¢ne nacine akliviranja mozganov, od

reSevanja sudoku-ja do na primer u€enja plesa.

Pozitivni uéinki redne miselne vadbe:

- lzboljsa spomin. - lzostri sluh.

- 1zbolj8a hitrost reakcijskega Casa. - lzboljSa samozavest.

- HitrejSe razmisljanje. - lzbolj8a razpolozenje.

- Lazje najdemo besede. - lzboljsa logi¢no skiepanje.

- lzostri pozornost. Izbolj$a koncentracij

Miselna vadba preko sodobnih tehnologij

Razgibavanje moZganov je mozno tudi preko razli¢nih aplikacij na telefonu ali na racunalniku.
Na spletu obstaja veliko brezplagnih iger, seveda, pa jih lahko tudi kupite. Vaje preko

sodobnih tehnologij je smiselno vkljuciti, saj na tak nacin, aktiviramo druge dele moZganov



kot pri vadbi papir-svinénik, izboljsamo fino motoriko roke in treniramo angleski jezik. Ce vam
je na zagetku taka vadba pretezka, za pomo¢ prosite nekoga, ki mu je taka tehnologija blizu,

da vam razloZi okvirna pravila.
Veliko je odvisno od vas samih

Ce si boste vzeli &as za razgibavanje moZganov, je odvisno od vas. Smiselno je, da si dnevno
ali tedensko naredite nadrt, kaj Zelite doseci in si to tudi zapiSete v koledar ali dnevnik, Ko
aktivnost zakljuite, pa jo obkljukajte, saj s tem laZje sledite in na nek nacin dobite potrditev,
da ste nekaj dosegli. Pomembno je tudi, da se vsakega dosezka in napredka poveselite in

se pohvalite.

NEKAJ KORISTNIH NAPOTKOV







MISELNE VAJE

Pred vami je nekaj mislenih nalog, v katerih se lahko preizkusite. Podobne naloge lahko
izvajate vsak dan in tako krepite delovanje svojih mozganov.

1. Vpisite manjkajoce ¢rke (zelenjava).

PA_AD NI _ _OL__A_A
P_PR_K_ _uU_oL_
ZE E_A _RO_P__
C_SE _ M AN _ NI
CV_TA_A _R_H
B_C_A B__KO

2. Katera barva se skriva v spodnjih besedah, premecite ¢rke.

DECRA - AELB -
AIVCJONIL - VIAS -
ADOMR - ZNOANR -
NRAC - ZORA -
NLEEZA - VJRAA -
URNAEM -

3. Izradunajte.

13+6 = 15-7= 9x6=
25 + 4= 26-56= 16:2=
79+5= 35-4= 21:3=
37 +4 = 6x5= 36:6=
19+3= 7x8= 45:5=
45 -9 = 4x7= 64:8=
62 -8 = 5x3=

So bili raduni pretezki ali preenostavni? Izmislite si take, ki vam najbolj ustrezajo!



4. Spodnji sliki se razlikujeta v 15 podrobnostih. Najdite jih!

5. V 1 minuti zapiSite vse besede, ki se zanejo na ¢rko K (ne veljajo osebna imena, imena
krajev in izpeljanke iz te besede). Crke lahko poljubno spreminjate.

6. Pred seboj imate nanizanih 30 besed in med njimi se jih 7 ponovi. Poskusite v dveh
minutah odkriti teh 7 besed in jih napisite na list papirja.

kolo - sonce - banana - radio - kroznik -
banana - palica - svincnik - copat- sladoled -
sveca - radio - fen - okno - sonce -
hisa - kladivo - copat - noga - miza - vrt -
peé - roZa - svinénik - grad - ptic -

miza - marmelada - knjiga - roZa




7. Pois¢ite pravilno zaporedje slicic.




8. Sudoku

V prazna polja delno zapolnjene kvadratne tabele 9%9 je potrebno vnesti Stevilke med 1 in 9,
tako da bo vseh 9 $tevilk: v vsaki vrstici, v vsakem stolpcu in v vsakem malem kvadraty,

N
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9. Dopisite znane izreke/pregovore.
- Jabolko ne pade ...

- Rana ura ...

-~ ZareCenega kruha ...

- Kdor visoko leta ...

- Povsod je lepo ...

- Ljubo doma ...

- Tiha voda ...

- Kovaceva kobila ...

- Bolje vrabec v roki kot ...

- Kjer se prepirata dva ...



