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,EXERCISE SNACKING*
PRILAGODLJIV PRISTOP ZA POVISANJE KOLICINE TELESNE
DEJAVNOSTI ODRASLIH Z MIKROVADBO

 Strokovni prispevek
* Mitja Disi¢, mag. kineziologije s specialnimi znanji, CKZ Murska Sobota
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1. IzhodiscCe in izzivi

4l Sedec zivljenjski slog in nezadostna koli¢ina telesne dejavnosti pomembno
prispevata k porastu kroni¢nih nenalezljivih bolezni (KNB)

* 80 % Slovencev doseze osnovna priporocila za telesno dejavnost (N1JZ 2023)
* Le 59 % dodatne koristi za zdravje (] aerobna + moc)

* Povprecno sedenje: 5,5 h/dan
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Glavne ovire

©® Pomanjkanje ¢asa
& Nizka motivacija

& Pomanjkanje opreme/prostora S

28 Odsotnost socialne podpore
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2. Sodobni pristopi in resitve
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ENA IZMED NJIH: EXERCISE SNACKING - KRATKE MIKRO VADBE
RAZPOREJENE PREKO DNEVA.
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3. Definicija pojma ,,Exercise snhacking*

STRATEGIJA IZVAJANJA
KRATKIH,

STRUKTURIRANIH,
CILUNO USMERJENIH IN

ZMERNO DO VISOKO
INTENZIVNIH VADB

VECKRAT DNEVNO.
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4. Skladnost s smernicami

-~ WHO (2020) & PAGA (2018): »Vsak gib stejel«
Odpravljena zahteva po 10-min blokih.
Exercise snacking se popolnoma ujema z zadnjimi smernicami za

’ SMERNICE
sl ( ZA TELESNO DEJAVNOST
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ACSM’s
Guidelines for
Exercise Testing
and Prescription

Twelfth Edition
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,<Vsaka koliCina telesne dejavnosti (TD) lahko vodi do koristi za zdravije,
kar je se posebej spodbudno za posameznike, ki so trenutno sedeci al
minimalno aktivni. Ze prehod iz stanja fiziChe neaktivnosti na katero
koli raven aktivnosti lahko namrec€ privede do znatnega
zmanjsanja tveganja za smrtnost. Dokazi kazejo, da je TD,
akumulirana v intervalih, krajsih od 10 minut (imenovana tudi
mikro-vadba), povezana z ugodnimi izidi, povezanimi z zdravjem. To
pomeni, da ukvarjanje s TD, ne glede na dolzino posameznega
intervala, vpliva na izboljsanje zdravja in s tem poveca koristi telesne
dejavnosti ne glede na trajanje.”

Ozemek, C., Bonikowske, A., Christle, J., & Gallo, P. (Eds.). (2025). ACSM's
guidelines for exercise testing and prescription (12. izd.). Wolters Kluwer.
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Kaj omogoca:
« Enostavno vkljuCevanje gibanja v delovni vsakdan.

* |zrabo kratkih casovnih oken med opravili doma, v soli ali na
delovhnem mestu (25:5).

* Prekinitev dolgotrajnega sedentarnega vedenja.

l Exercise snacking
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5. ZacCetki in razvoj znanstvene podlage
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Sveze raziskave o exercise snackingu (maj—
avgust 2025)

* Maj 2025 — kvalitativna Studija v pisarnah — ovire & podpora sodelavcev
(W) (Zamora AN et al., Am J Health Promot)

» Junij 2025 — pilot RCT v pisarnah — kognitivne koristi (Mues JP et al.,
) MDPI Sports)

X  Julij 2025 — RCT, mladi z debelostjo — 1 VO,max (Han M et al., Nutr

Metab Cardiovasc Dis)

22 « Avgust 2025 — meta-analiza (n=970) — potrjeni ucinki na VO,max,
@'@ lipide, glukozo (Chen J et al., Front Cardiovasc Med)

. *» Avgust 2025 — meta-analiza — VO,max 1, lipidi 1; heterogenost
protokolov (Wan KW et al., Scand J Med Sci Sports)

« Avgust 2025 — protokol MOV'D — digitalna izvedba v delovnem okolju
(Monteiro A et al., JMIR Res Protocols)

Sl Avgust 2025 — 12-tedenski RCT (neaktivni odrasli) — izvedljivo,
VO,peak « (Babir FJ et al., Pilot Feasibility Study)

« Avgust 2025 — RCT, Studenti (sprint + BFR) — moc€ 1, sestava
et al., Sci Rep) &\
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6. Razmejitev pojmov

* VILPA — spontana visoko intenzivna telesna aktivnost
« Snacktivity — nakljucni vlozki gibanja mimogrede
» Exercise snacking — strukturirana vadba

- WESTON ET AL. (2025) PREDLAGAJO: »EXERCISE
SNACKING« KOT KROVNI POJEM, S CILIEM VECJE
PRIMERLJIVOSTI RAZISKAV IN LAZJI PRENOS V PRAKSO

Telesna
aktivnost/gibanje
| | ﬁi :
PROSTOCASNA TRANSPORT POKLICNA/OBVEZNA ‘
s
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POGOSTOST
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Ima dimenzije vadbe — FITT-VP:

F — frekvenca (npr. 3 — 5 x /dan)

| — intenzivnost (npr. 70-90 % maks SU,
RPE)

T — trajanje (30-120 s)

T — tip (mocC, aerobna, kombinacija)

V/P — volumen, progresija

& up
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7. I1zsledki raziskav

* VO,max 1 7 % (Yin 2024)

* Glikemija | 0,7—1,4 mmol/L (Francois 2014)
« MiSicna mocC 1 31 % (Perkin 2019)

* Adherenca > 90 % (Brown 2024)

Cardiorespiratory
~ Fitness®
* Blood Glucose
_ Lipids|
= & # = Insulin Resistance
ﬁ Muscle Strength?
- myofiber cross-
Sedenlnr_v Exercise sectional ama‘:
Behavior snacks

(Wang, Laher, & Li, 2024)



Pomemben uc€inek: dokazano zmanjsujejo negativne posledice
dolgotrajnega sedenja in zmanjsujejo tveganje, povezano s pretirano
sedentarno dejavnostjo.

Exercise
snacks

*

- s “f* N
* £

Sedentary ’;%

behaviour o [ | B
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1 Cardiorespiratory
fitness

—_—
> a® ©® °, = 4 Blood insulin,
UL glucose & lipids

T Blood flow, vascular
conductance & shear stress
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8. Mozne koristi glede na razlicne ciljne

populacijo

i Kronicni bolniki: izboljSana
glikemija, znizan krvni tlak

¢ Starejsi: veCja moc¢, ravnotezje,

manj padcev

&r Sedeéa populacija: telesna

sestava, VO,max

& Otroci/mladi: poveCanje koliCine TD

Table 1
Effects of exercise snacks on physical fimess and exercise performance.
Aspicts Indimtors Possible Mechanisms Referenoes
Inereased Enerey |Blood shicose 1GLUT4 ranslocation; e
Me tabalism 1 Skele tal muscle
microvascilar density
| Trigl yoerd des T LPL actvity;

I VLDL contentra o
1 Recruitment of fast

miscle Abers
Increased 1 Peak oxygen t Blood flows i
Aerobic Con swmpion TSkeletal muscle oxyeen
Capacity tPeak power uptake capacity
rLitpLil
nereased Muscle IMaximum leg { Muscle fiber satellite gt P e
Strength press strength cells;
tMuscle cross- T Synthesis of myofibrill ar
sectional area proteins;
1 Conduction velocity of
muscle fbers;

{ AMPK and PPARy/
PGCL-x signaling
pathways

Abbreviations: GLUT4, Glucose transporter type 4: LPL, Lipoprotein lipase;
VLDL, very low-density lipoprotein; AMPE, AMP-activated protein kinase;
PPARy/PGC1-0, Peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator
1-alpha.

(Wang, Laher, & Li, 2024)  &{l! SKUPA)
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9. Prakticna izvedba in cilji

Postavi cilj — uporabimo SMART nacelo
Izberi vajo glede na cil;
Zapisi program po FITT-VP

Primer: izboljSanje mocCi nog pri pisarniSkih delavcih — 3x/dan, 30s
izpadnih korakov, intenzivnost 7/10

LN =

Primeri glede na cilje

MISICNA RAST: sklece, upoglbl komolca, izteg komolca z elastiko/utezjo.
IZOMETRICNA MOC: po&ep ob steni, opora spredaj — ,plank®, vesa.
VZDRZLJIVOST: sprint na mestu, kolebnica, tek po stopnicah, sobno kolo.

¢ SKUPA]
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Oblike vadb v raziskavah

o Body Weight @ Cycling () Stair Cimbing Ergometer ( ) Walking
e -
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(Weston et al., 2025)
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10. Previdnostni ukrepi in varnost pred
pricetkom

./ Postopno stopnjevanje koli¢ine in intenzivnosti
% Varen prostor + obutev
. Prilagoditve za omejitve posameznikov (MSK, KB)

~ Predhodna ocena tveganja (PAR-Q+, ACSM algoritem, posvet).
Priporocilo: pri KNB ali nezadostno telesno dejavnih.

1. Previdnost pri osteoporozi, srcno-zilnih boleznih, vestibularnih
motnjah.
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11. Vedenjski vidiki in vztrajnost

* KljuC: obcCutek izvedljivosti
* Podpora:

B digitalni opomniki

= vizualni urniki

28 socialna podpora
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12. Prihodnji koraki v praksi In raziskoy @

Q, Kroniéni uéinki na sréno-zilno, presnovno in misi¢no zdravje
(zlasti pri starejsih).

“ Standardizacija: jasna definicija »exercise snacking«.

- Optimalno predpisovanje (FITT-VP) glede na ciljne populacije.
i Fizioloske prilagoditve na molekularni ravni.

1l Dosledno porocanje o intenzivnosti, skladnosti in nezelenih
ucinkih.

€ Uvedba v realna okolja: $ole, delovna mesta, domovi za starejSe.

I Zdravstvena politika: vkljucitev v strategije javnega zdravja in
smernice za preventivo ter rehabilitacijo.

SKUPA)
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13. Druzbeni in javnozdravstveni potencial ,,exercise snackinga“

. Varen in prilagodljiv pristop, skladen s
smernicami WHO in PAGA.

€ Siroka uporabnost v javnem zdravstvu,
podjetjih in Solah.

28 Dostopen vsem — zmanjSuje casovne in
prostorske ovire.

(< Redni vlozki zmanjsSujejo dejavnike tveganja
In razbremenjujejo zdravstveni sistem.

| Z gihanjlﬁ
do zdravija
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%, VKLJUCIMO ,EXERCISE SNACKING* V
VSAKDAN

' INTEGRACIJAV CKZ IN
ZDRAVSTVENO POLITIKO

' NADALJINJE RAZISKAVE V REALNIH
OKOLJIH
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HVALA ZA POZORNOST IN SRECNO SKUPA)
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