
http://dx.doi.org/10.14528/snr.2014.48.2.18

2014. Obzornik zdravstvene nege, 48(2), pp. 113–126.

IZVLEČEK

Uvod: Gibalna aktivnost koristi telesnemu in duševnemu zdravju. Namen članka je ugotoviti 
dejavnike, ki vplivajo nanjo, in možne ukrepe za povečanje te dejavnosti. Cilj članka je spodbuditi 
strokovnjake s področij zdravja in športne dejavnosti k sodelovanju pri oblikovanju in izvajanju 
učinkovitih ukrepov za povečanje gibanja med prebivalstvom.
Metode: Opravljen je bil pregled literature o dejavnikih, ki vplivajo na gibalno aktivnost in z 
zdravjem povezano kakovost življenja, ter o ukrepih, povezanih z njimi. V pregled so vključene 
raziskave, ki so objavljene v angleškem jeziku v obdobju 2000–2010 in evidentirane v Web of 
Science (SCI-EXPANDED ali SSCI). Članek povzema izsledke 46 objav, za potrebe teoretičnih 
izhodišč pa še dodatnih 43 objav.
Rezultati: Na odločitev za gibanje vplivajo lastnosti posameznika in širšega družbenoekonomskega 
okolja. Bistveni so starost, spol in zdravstveni status posameznika. Pri posameznih skupinah 
populacije prepoznamo specifične dejavnike, ki vplivajo na odločitev za gibalno aktivnost. 
Učinkoviti ukrepi spodbujanja gibanja so zato usmerjeni na te skupine in izhajajo iz identificiranih 
dejavnikov.
Diskusija in zaključek: Raznolikost omenjenih skupin in dejavnikov je osnova za načrtovanje 
preventivnih oziroma interventnih ukrepov. Smiselno je, da se pri organiziranju in izvajanju 
programov povežejo organizacije s področij zdravstva, športa in druge interesne skupine. Pri tem 
naj izkoristijo obstoječe zakonske okvire. 

ABSTRACT 

Introduction: Physical activity can be beneficial to physical and mental health. The following 
article aims to identify factors influencing physical activity and possible measures to enhance 
these activities. The purpose of the article is to increase awareness among health and sports 
professionals to cooperate in the development and implementation of efficient measures in order 
to improve physical activity of the population.
Methods: This systematic literature review focuses on the factors influencing physical activity and 
health-related quality of life. It also pinpoints the measures to increase the physical activity. The 
review article includes researches indexed in the Web of Science—SCI-EXPANDED and SSCI 
databases published in the English language between the years of 2000 and 2010. Results include 
46 sources while the theoretic framework cites an additional 43 sources.
Results: An individual's decision to be active is influenced by personal traits and by broader social 
and economic environment. The determining factors are age, gender and health status. Individual 
population groups are additionally influenced by different specific factors. Efficient measures to 
promote physical activity are based on the identified factors and should be directed towards those 
groups. 
Discussion and conclusion: The variety of population groups and influencing factors serves as 
the basis to plan preventive action and interventions. Health, sports and related organizations 
should work hand-in-hand to develop targeted programs and take advantage of the existing legal 
framework.
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Uvod 

Perspektivne strategije evropskih držav za izboljšanje 
kakovosti življenja ljudi primarno povezujejo aktivno 
življenje ljudi in njihovo zdravstveno stanje. Tudi v 
medijih se namenja vedno več pozornosti gibalni 
aktivnosti v želji povečati število gibalno aktivnih 
in dvigniti splošno ozaveščenost o pomembnosti 
zdravega načina življenja. Cilji gibalne aktivnosti 
oziroma t. i. prostočasne telesne aktivnosti (angl. 
Leisure-Time Physical Activity) so ohranjati in 
izboljševati celostni zdravstveni status, humanizirati 
človekovo življenje, zmanjševati negativne posledice 
današnjega načina življenja in dela, preprečevati 
upadanje splošne vitalnosti človeka ter s temi motivi 
pritegniti čim večje število ljudi v redne oblike gibanja 
(Nacionalni program športa v Republiki Sloveniji, 
2000).

Zaradi aktualnosti tematike so v zadnjih letih, 
predvsem pa po letu 2008, nastale številne raziskave 
o povezanosti gibalne aktivnosti in zdravja. Uvrstimo 
jih lahko v dve prevladujoči skupini:
- raziskave, ki preučujejo gibalno aktivnost v povezavi 

s telesnim zdravjem (Batty, et al., 2010; Davidson, et 
al., 2010; Holtermann, et al., 2010; Li, et al., 2010; 
Savela, et al., 2010), in

- raziskave, ki preučujejo gibalno aktivnost v 
povezavi z mentalnim zdravjem (Lindner & Kerr, 
2001; Burton, et al., 2009; Taylor-Piliae, et al., 2010; 
Yang, et al., 2010).

Čeprav obe skupini raziskav odgovarjata na različna 
vprašanja, gre za komplementarne vzorce, saj sta tudi 
mentalno in telesno zdravje povezana oziroma gibalna 
aktivnost nanju vpliva v enaki smeri (Bernaards, et al., 
2006).

Raziskave potrjujejo, da gibalna aktivnost zmanjšuje 
tveganje za hipertenzijo (James, et al., 2009), rakava 
obolenja, še posebej dojk in debelega črevesa (Cronin, 
et al., 2001; Lee, et al., 2001; Rossing, et al., 2001; 
Littman, et al., 2006; Slattery, et al., 2007; Heath, 
2009), bolezni srca in žilja ter srčni infarkt (Forrest, et 
al., 2001; Lovasi, et al., 2007; Holtermann, et al., 2010), 
presnovni sindrom (Misra, et al., 2005; Cho, et al., 
2009; Metzger, et al., 2010), diabetes (Heath, 2009; Li, 
et al., 2010) in povečani holesterol (Zhang, et al., 2010) 
ter tudi osteoporozo (Shedd, et al., 2007; Morseth, 
et al., 2010). Prenizka gibalna aktivnost se pogosto 
povezuje tudi s prekomerno težo (običajno merjeno 
z indeksom telesne mase – ITM) (Grund, et al., 2000; 
Heath & Brown, 2009; Heath, 2009; Calise & Martin, 
2010; Seo & Li, 2010). Vsi ugotavljajo statistično 
značilno pozitivno povezavo med gibalno aktivnostjo 
in manjšim tveganjem za omenjene bolezni. Obstajajo 
pa tudi raziskave, ki takšnih povezav pri posameznih 
vrstah rakavih obolenj, npr. na jajčnikih ali prostati, 
ne razkrivajo (Lee, et al., 2001; Colbert, et al., 2003; 
Hannan, et al., 2004).

Številne raziskave so ugotavljale povezavo med 

redno gibalno aktivnostjo in duševnimi motnjami 
oziroma psihološkimi stanji (tj. čustva, zaznavanje, 
motivacija, komunikacija) (Goodwin, 2003; Bortoli, et 
al., 2009).

Kar nekaj raziskav se nanaša na populacijo bolnih in 
na to, kako gibalna aktivnost vpliva na njihove težave. 
Raziskave dokazujejo pozitiven vpliv priporočene 
gibalne aktivnosti na kakovost življenja obolelih za 
artritisom (Abell, et al., 2005; Heesch & Brown, 2008; 
Philpott, et al., 2010), ljudi s prekomerno telesno 
težo (Heath & Brown, 2009) in otrok, obolelih za 
juvenilnim idiopatičnim artritisom, hemofilijo, astmo 
in cistično fibrozo (Philpott, et al., 2010). Gibalna 
aktivnost ugodno vpliva tudi na nosečnice (Saftlas, et 
al., 2004), študente (Bray & Born, 2004; Bray & Kwan, 
2006) in otroke (Evenson, et al., 2009).

Namen in cilj

S pregledom in integriranjem znanstvene literature 
na področju gibalne aktivnosti, zdravja in 
kakovosti življenja je ponujena preliminarna shema 
spremenljivk, ki so razumljene kot napovedniki 
gibalne aktivnosti in posledično z zdravjem povezane 
kakovosti življenja. Pregled literature omogoča še: i) 
iskanje lastnosti najbolj ranljivih skupin državljanov 
v smislu stalno prenizke gibalne aktivnosti in 
posledično slabšega zdravja; ii) oblikovanje seznama 
spremenljivk, ki bi jih morale upoštevati raziskave, 
ki razlagajo gibalno aktivnost v povezavi z zdravjem; 
in iii) povezavo učinkovitih ukrepov za povečanje 
gibalne aktivnosti posameznih skupin državljanov in 
njihovo bolj zdravo življenje, ki identificira motive, ki 
bi jih bilo potrebno spodbujati, in ovire, ki bi jih bilo 
potrebno zajeziti, da se izboljša z zdravjem povezana 
kakovost življenja. 

Namen članka je ugotoviti dejavnike, ki odločilno 
vplivajo na gibalno aktivnost različnih skupin v 
populaciji, in jih povezati z možnimi ukrepi za 
povečanje te dejavnosti. Cilj članka je osvestiti 
strokovnjake in zaposlene na področju zdravstva 
in športne dejavnosti v Sloveniji in jih spodbuditi k 
sodelovanju pri oblikovanju in izvajanju učinkovitih 
ukrepov za povečanje gibanja med prebivalstvom. 
Zastavljeni cilj bomo zasledovali preko postavitve 
dveh raziskovalnih vprašanj:

RV1: Kateri dejavniki ključno vplivajo na 
posameznikovo odločitev biti aktiven?

RV2: S katerimi ukrepi lahko vplivamo na te 
dejavnike?

Metode

Za ugotovitev dejavnikov, ki vplivajo na gibalno 
aktivnost državljanov in njihovo zdravje, je bil 
opravljen sistematični pregled literature (angl. 
Systematic Literature Review) (Khan, et al., 2003), 
ki temelji na nepristranskem in kar najbolj celovitem 
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pregledu literature oziroma mednarodno objavljenih 
spoznanj. Le-ta omogoča predstavitev kritičnih 
točk današnjega védenja in znanja na relevantnem 
področju ter ključne vsebinske ugotovitve (Taylor, 
2009). 

Metode pregleda

Kritičen pregled literature temelji na objavah, 
evidentiranih v servisu Web of Science (WoS), ki 
vključuje multidisciplinarne bibliografske baze 
podatkov z indeksi citiranosti: Science Citation Index 
Expanded (SCI-EXPANDED) in Social Sciences 
Citation Index (SSCI). Poleg tega kriterija so bili za 
izbor objav za analizo uporabljeni še naslednji kriteriji: 
vrsta gradiva – članek, čas objave – od leta 2000 do leta 
2010, in jezik – angleški.

Pregled je zajel članke, objavljene v obdobju med 
letoma 2000 in 2010, ker je to obdobje trajanja 
Nacionalnega programa športa v Republiki Sloveniji 
(Nacionalni program športa v Republiki Sloveniji, 
2000), ki je veljal v času financiranja ciljnega 
raziskovalnega projekta, v okviru katerega je bila 
pričujoča analiza opravljena. 

Pregledani članki so bili pridobljeni z iskanjem z 
naslednjimi ključnimi besedami: »sport sciences«, 
»sociology«, »hospitality, leisure, sport & tourism«, 
»education, scientific disciplines«, »education, 
educational research«, »psychology multidisciplinary«,  
»psychology social«, »economics«, »public, 
environmental & occupational health«, »health 
policy & services«, »women's studies«, »history«, 
»management«, »behavioral sciences«, »political 
sciences«, »planning & development«, »urban studies«, 
»family studies«, »public administration«, »social 
sciences«, »interdisciplinary sciences«. Poudarek je 
bil na raziskavah o dejavnikih, ki vplivajo na gibalno 
aktivnost. S tehničnega vidika je bilo za način iskanja 
v informacijskem viru pomembno določiti sintakse za 
iskanje pojmov in način kombiniranja iskalnih setov 
(gl. Prilogo), ki ustrezajo zgoraj naštetim ključnim 
besedam in kriterijem.

Rezultati pregleda

Z opisano metodo je bilo pregledanih več kot 500 
objav. 374 objav je bilo podrobneje analiziranih, 
v ta pregled pa je vključenih 46 objav s poudarkom 
na dejavnikih in ukrepih, ki sta jih avtorja ocenila 
kot najbolj relevantne za vprašanje vpliva različnih 
dejavnikov na gibalno aktivnost in z zdravjem 
povezano kakovost življenja. V pregled so bile 
vključene raziskave, v katerih je bila povezava med 
dejavniki in gibalno aktivnostjo izrecno in empirično 
proučevana. Rezultati pregleda so predstavljeni v 
Tabeli 1.

Tabela 1: Rezultati pregleda literature
Table 1: Results of the literature review 
Število zadetkov 540
Število pregledanih objav 374
Število vključenih objav 149
Število izključenih objav (za radi 
podvajanja spoznanj ipd.) 225

Število objav, citiranih v tem 
članku 46

Ocena kakovosti pregleda in opis obdelave 
podatkov

Pregled literature je bil nepristranski in z ozirom 
na prostorske omejitve kar najbolj celovit. Veljavnost 
in zanesljivost instrumenta je zagotovljena z 
izborom servisa WoS, ki vključuje le bibliografske 
vire z neodvisno recenzijo in mednarodno priznane 
dosežke oziroma revije z faktorjem vpliva (angl. 
impact factor). Končni nabor zadetkov, citiranih v tem 
članku, tvorijo objave, ki so ugotavljale povezavo med 
gibalno aktivnostjo in čim več različnimi telesnimi 
in duševnimi zdravstvenimi stanji. V okviru objav, ki 
so ugotavljale povezavo med gibalno aktivnostjo in 
posameznim zdravstvenim stanjem, smo izbrali tiste, 
ki so bile opravljene na večjem vzorcu populacije, 
oziroma novejše.

Rezultati

V nadaljevanju so predstavljeni osrednji rezultati 
pregleda kvantitativnih in kvalitativnih raziskav. 
Predstavljeni so dejavniki, ki so glede na konvergenco 
raziskovalnih ugotovitev identificirani kot dejavniki 
gibalne aktivnosti, ki vplivajo na z zdravjem povezano 
kakovost življenja. Obseg objav na temo gibalne 
aktivnosti in z zdravjem povezane kakovosti življenja 
narašča. Število objav, ki so prišle tudi v prvi arbitraren 
izbor za ta članek, se je od leta 2000 do 2010 več kot 
podeseterilo. To priča o aktualnosti problematike z 
vidika potenciala gibalne aktivnosti za izboljševanje z 
zdravjem povezane kakovosti življenja.

Ranljive skupine in dejavniki gibalne aktivnosti

V teoretičnem uvodu so bile predstavljene raziskave, 
v katerih je gibalna aktivnost neodvisna spremenljivka, 
posamezne dimenzije zdravja pa odvisne spremenljivke. 
Ta analiza raziskuje obratno relacijo, torej gibalno 
aktivnost kot odvisno spremenljivko in na drugi 
strani dejavnike, ki pojasnjujejo odločitev za gibalno 
aktivnost. Raziskav, ki bi preučevale to relacijo, je 
nekoliko manj. Med obstoječimi jih največ obravnava 
specifične skupine populacije. Izkaže se, da so v smislu 
dosledno premalo intenzivne gibalne aktivnosti najbolj 
ranljive skupine sledeči:
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- ženske, posebej deklice (Blomstrand, et al., 
2009; Dollman & Lewis, 2010; Lloyd & Little, 
2010) in nosečnice (Fell, et al., 2009; McIntyre 
& Rhodes, 2009),

- pripadniki nižjih socialnih slojev (Frisby & 
Hoeber, 2002; Dagkas & Stathi, 2007),

- starejši (Hughes, et al., 2009; Thøgersen-
Ntoumani, 2009; Taguchi, et al., 2010),

- otroci in mladostniki (Cho, et al., 2009; 
Kjønniksen, et al., 2009; Philpott, et al., 2010),

- kadilci (Higgins, et al., 2003; Leino-Arjas, et 
al., 2004; Kirjonen, et al., 2006),

- zaposleni v sedečih poklicih in sedeča 
mladina (Osler, et al., 2001; Blomstrand, et 
al., 2009; Sánchez-López, et al., 2009) in

- etnične, verske manjšine in imigranti 
(Hosper, et al., 2008; Sagatun, et al., 2008; Seo 
& Li, 2010).

V nadaljevanju so razloženi dejavniki, ki zaznamujejo 
gibalno aktivnost rizičnih skupin. Nujnost usmerjenih 
ukrepov za ženske, ki prehajajo v materinstvo, temelji 
na dokazih ugodnega vpliva nosečnosti prilagojene 
zmerne telesne vadbe na zdravje matere in njeno 
poporodno težo (Saftlas, et al., 2004; Fell, et al., 
2009). Percepcija nadzora nad časom, utrujenost, 
družbena podpora in varstvo otrok so se izkazali za 
kritične dejavnike za razlikovanje med ženskami, 
ki so nadaljevale s telesno aktivnostjo po prehodu v 
materinstvo, in tistimi, ki so po porodu z njo prenehale 
(McIntyre & Rhodes, 2009). 

Oblikovanje politike, usmerjene v povečanje gibalne 
aktivnosti mladostnikov, predstavlja posebne izzive, 
saj nekateri avtorji opozarjajo na bistveno drugačno 
razumevanje tega koncepta med pripadniki te 
populacije. Nekatere skupine študentov tako razumejo 
gibalno aktivnost predvsem v smislu druženja na javnih 
površinah in v plesnih klubih (Shores & West, 2010). 
Vedenje mladih je pogojeno tudi z vedenjem ključnih 
socialnih skupin – predvsem starši in vrstniki – kar je 
pomemben dejavnik pri oblikovanju politike promocije 
gibanja med mladimi (Osler, et al., 2001; Luszczynska, 
et al., 2004; Seabra, et al., 2008). Aktivnosti za otroke 
in mladino je torej smiselno prilagoditi njihovim 
sposobnostim, igri in zabavi.

Redkejše so raziskave, ki se nanašajo specifično 
na populacijo moških. Nizek nivo gibalne aktivnosti  
moških je statistično značilno povezan z  izko samooceno 
njihovega zdravja in slabim družbenoekonomskim 

statusom (predvsem pri delavcih, nezaposlenih, tistih 
z nizkimi dohodki in/ali z nizko stopnjo izobrazbe) 
(Woitas-Ślubowska, 2008). Ob tem velja, da je pri 
moških, ki so se predhodno ukvarjali s športom, 
vpliv družbenoekonomskega položaja šibkejši kot pri 
tistih, ki se niso. Pri slednjih je dodaten dejavnik nizke 
gibalne aktivnosti bivanje na ruralnem območju. 
Zmerno intenzivna do intenzivna gibalna aktivnost 
in posledično večja kardiorespiratorna zmogljivost sta 
tudi obratno povezani s pojavom brezupa pri moških 
srednjih let, pri čemer je ta pojav izrazit element 
subjektivnega občutka blaginje (Valtonen, et al., 2009).

Slika 1: Porazdelitev relevantnih objav na temo dejavnikov gibalne aktivnosti in njene povezanosti s kakovostjo 
življenja, povezano z zdravjem, v obdobju 2000–2010 
Figure 1: Distribution of relevant publications on factors of physical activity and its relationship with health-related 
quality of life, 2000-2010
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Več je raziskav o vplivu družbenih in demografskih 
dejavnikov na gibalno aktivnost, ki veljajo za oba 
spola. Posebej velja izpostaviti naslednje: psihosocialni 
dejavniki nasploh in v njihovem okviru delovna 
obremenitev, status zaposlenosti, stopnja izobrazbe, 
podpora v družini, ITM, zaznano zdravje, okolijski 
dejavniki oziroma infrastruktura, kot so parki in 
objekti, varnost okolice oziroma soseske, materialno 
in socialno stanje, slabe navade in drugo (Droomers, 
et al., 2001; Martínez-González, et al., 2001; Parks, 
et al., 2003; Ali & Lindström, 2006; Pedersen, et al., 
2009; Thøgersen-Ntoumani, 2009; Van Tuyckom & 
Scheerder, 2010).

V zadnjih letih je bilo opravljenih veliko raziskav, 
v katerih avtorji preučujejo vpliv infrastrukture na 
gibalno aktivnost, kot je na primer ureditev prometa 
in kolesarskih stez ter parkov oziroma zelenih površin, 
ki so namenjene predvsem neorganiziranim oblikam 
gibanja (Wilcox, et al., 2000; Huston, et al., 2003; 
Sharpe, et al., 2004; Schulz, 2007; Cohen, et al., 2009; 
Walker, et al., 2009; Amorim, et al., 2010; Brownson, 
et al., 2010; Gomez, et al., 2010; Sarmiento, et al., 
2010; Wilhelm Stanis, et al., 2010). Prizadevanja za 
javno zdravje, ki se nanašajo na odpravo gibalne 
neaktivnosti, morajo torej upoštevati tudi vplive 
urbanističnega načrtovanja in sistemov javnega 
prevoza na zdravje (Schulz, 2007; Gomez, et al., 2010). 
Čedalje pomembnejši dejavnik postaja tudi dnevna 
migracija posameznikov; v kolikor vključuje gibalno 
aktivnost (npr. hojo ali kolesarjenje), saj tudi le-ta 
zmanjšuje incidenco srčno-žilnih obolenj (Von Huth 
Smith, et al., 2007).

Pregled raziskovalnih spoznanj, ki se nanašajo na 
dejavnike gibalne aktivnosti in kakovost življenja v 
povezavi z zdravjem, omogoča oblikovanje idejnega 
modela napovednikov gibalne aktivnosti. Kakovost 
življenja v povezavi s gibalno aktivnostjo gre iskati v 
motivih, kot so zdravje, videz in druženje. Osrednji 
dejavniki, ki vplivajo na gibanje posameznika, pa so 
demografske lastnosti, kot so spol, starost in zdravje. 
Na odločitev posameznika vpliva tudi družba, v kateri 
le-ta živi oziroma dela, ter lastnosti okolja. Zlasti na 
tem področju je priložnost za oblikovanje ukrepov, 
ki bi omogočili povečanje gibanja in izboljšanje z 
zdravjem povezane kakovosti življenja. 

Ukrepi za povečanje gibalne aktivnosti

Poznavanje ranljivih skupin in dejavnikov, ki 
vplivajo na gibalno aktivnost in zdravje, je osnovna 
strokovna podlaga za pripravo učinkovitih ukrepov. 
Raziskovalne ugotovitve podajajo iztočnice za 
oblikovanje pravnih, političnih in praktičnih ukrepov, 
ki se nanašajo na področje zdravstvene vzgoje. V okvir 
zdravstvene vzgoje sodi osveščanje ljudi za zdrav 
način življenja, ki je del promocije zdravja. Dunton in 
soavtorji (2010) poudarjajo, da so z vidika preventive 
pomembne ustrezne politike informiranja. Cilj teh 

strategij mora biti povečanje stopnje zdravstvene 
ozaveščenosti (Stamatakis, et al., 2010).

Izjemno pomembno je, da so intervencije za 
povečanje gibalne aktivnosti usmerjene na najmanj 
aktivne skupine (Steffen, et al., 2006). V literaturi je 
najti predvsem priporočila namenjena povečanju 
gibanja žensk in mladih, redkeje pa moških in 
starejših. Ukrepi, usmerjeni na populacijo žensk, 
poudarjajo predvsem upoštevanje družbenih 
dejavnikov, kot je podpora prijateljev in družine, ter 
njihovo dojemanje sposobnosti osebne kontrole nad 
zdravim življenjem (Young, et al., 2002; Sharma, et al., 
2005; Skowron, et al., 2008; Lorentzen, et al., 2009). 
Ciljni ukrepi in ustrezni pred- in poporodni programi 
telesne vadbe so nujni za ženske, ki prehajajo v 
materinstvo (McIntyre & Rhodes, 2009). Drugačni pa 
so odločilni dejavniki za gibalno aktivnost pri moških. 
Za povečanje njihove gibalne aktivnosti je nujno 
spodbujati organizirano gibalno aktivnost med dečki 
in mladostniki ter odpraviti družbenoekonomske ovire 
za njihovo gibanje. Pretekle izkušnje gibanja namreč 
pozitivno vplivajo na gibalno aktivnost v kasnejših 
letih (Woitas-Ślubowska, 2008).

Do določene mere so specifični tudi ukrepi, 
usmerjeni na mlade. Gibalno aktivnost mladine se 
lahko spodbudi bodisi z vključevanjem družine in 
vrstnikov bodisi z večkomponentnimi ukrepi (Van 
Sluijs, et al., 2008). Zanimivo je priporočilo, da naj se 
ukrepi za spodbujanje gibalne aktivnosti študentov 
usmerjajo na druženje – aktivnosti v javnih parkih, 
barih, plesnih klubih – in ne strogo samo na vidik 
gibanja (Shores & West, 2010). Do teh ukrepov je 
sicer treba pristopati previdno, saj lahko vodijo do 
drugih tveganj, povezanih z družabnim življenjem 
mladostnikov, kot na primer kajenje, uživanje 
alkohola in drog. V socialno ogroženih soseskah pa 
se priporoča ukrepe za spodbujanje gibalne aktivnosti 
odraslih, ki posegajo v fizično in socialno okolje 
(Molnar, et al., 2004; Annear, et al., 2009). Nekateri 
avtorji se zavzemajo za usmerjene ukrepe na delovno 
populacijo, kot so kontinuirani programi vadbe za 
posamezne poklice, prehrambni nasveti, sprostitvene 
tehnike in preventivna zdravstvena dejavnost 
(Schneider & Becker, 2005). 

Rezultati analize dejavnikov gibalne aktivnosti po 
skupinah populacije (otroci in mladina, ženske, moški 
in oba spola) ter z njimi povezani ukrepi so povzeti v 
Tabeli 2.

Diskusija

Ključni dejavniki, ki vplivajo na posameznikovo 
odločitev biti aktiven, so značilnosti posameznika 
(njegova starost, spol, zdravstveno stanje in 
socialnoekonomski položaj), njegov družbeni krog 
(družina, vrstniki) in okolijski dejavniki (dosegljivost 
primernih objektov ali površin, varnost in tip naselja). 
Na te dejavnike je možno vplivati z organizacijo 
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ustreznih in namensko načrtovanih gibalnih 
aktivnosti, informiranjem o njihovem obstoju, 
odpravo družbenoekonomskih ovir za vključitev vanje, 
osebnim kontaktom z osebami, ki se v te programe 
vključujejo, in njihovimi bližnjimi ter izboljšanjem 
infrastrukture.

Med raziskavami vpliva gibalne aktivnosti na 
zdravje prevladujejo randomizirani klinični preskusi 
in opazovalne raziskave. Med raziskavami vpliva 
različnih dejavnikov na gibalno aktivnost in z njimi 
povezanih ukrepov pa prevladujejo tiste, ki temeljijo 
na mikroekonometričnih modelih. Pregled je zajel 
samo ugotovitve, objavljene v revijah, evidentiranih 
v bazi podatkov WoS. Stroga merila za objavo v teh 
revijah so jamstvo za kakovost in veljavnost izsledkov. 
Med njimi ni bilo najti niti ene raziskave, izvedene v 
Sloveniji. Čeprav so spoznanja, pridobljena v tujini, 
prenosljiva tudi na Slovenijo (razen v primerih, 
ko se nanašajo na specifične etnične skupine ali 
specifična okolja), je odsotnost slovenskih avtorjev pri 
proučevanju tega vprašanja pomenljiva.

Izsledki nakazujejo na potrebo po (večjem) 
sodelovanju različnih institucij in organizacij – javnih, 
strokovnih in nevladnih. Smiselno bi bilo, da bi se pri 
organiziranju in načrtovanju ustreznih programov 
gibalnih aktivnosti povezali zaposleni v zdravstvu, 
delovne organizacije in društva, ki ponujajo športne 
oziroma interesne programe (npr. za bolnike, 
upokojence, mladinska društva). Delavci v zdravstvu, 
predvsem zdravniki, fizioterapevti in medicinske 
sestre, bi te programe lahko še dopolnjevali in 
vrednotili po strokovni plati. 

Politike se oblikujejo na ravni resornega ministrstva, 
na medresorski ravni, pa tudi na regionalnih in 
lokalnih ravneh. Strokovno podporo pri oblikovanju 
politik na tem področju v Sloveniji nudijo predvsem 
Nacionalni inštitut za javno zdravje, društva pacientov 

in druge nevladne organizacije s področja zdravja, 
dela z marginalnimi ter rizičnimi skupinami (društva 
upokojencev, invalidov, društva, ki združujejo 
tuje državljane) in športa. Te institucije bi lahko 
sodelovale pri načrtovanju, organiziranju, izvajanju 
in financiranju namensko načrtovanih programov 
gibalne aktivnosti in tematskih športnih prireditev. 
Javna slika pomembnosti gibanja, ki jo soustvarjajo 
zdravstveni delavci in politični akterji, je še posebej 
koristna za posameznike, ki še ne razmišljajo ali so 
šele pred kratkim začeli razmišljati, da bi postali bolj 
gibalno aktivni, in za tiste, ki še niso našli ustrezne 
oblike gibalne aktivnosti. Javna podoba pomembnosti 
gibanja pa se prične ustvarjati najprej z zdravstveno 
vzgojo, ki jo izvajajo vsi zdravstveni delavci, vsak na svoj 
način, v največji meri pa medicinske sestre (Slapšak, et 
al., 2011; Vrbovšek, 2011). Komunikacijski pristopi za 
promocijo zdravega načina življenja se med različnimi 
ciljnimi skupinami razlikujejo. Upokojenci se še vedno 
odzivajo na poštno in telefonsko komunikacijo, mladi 
pa izdatno uporabljajo infomacijsko-komunikacijsko 
tehnologijo (tablični računalniki, pametni telefoni) in 
preko nje družbene medije (npr. Facebook in Twitter), 
zato je smiselno sporočila zanje posredovati preko teh 
kanalov. To spoznanje morajo osvojiti tako izvajalci 
zdravstvene nege in drugi zaposleni v zdravstvu kot 
politika, ki naj te pristope bodisi načrtuje bodisi 
konkretno podpira.

Javnim institucijam na državnem in predvsem 
na lokalnem nivoju je v interesu tovrstne programe 
(so)financirati, saj izboljšujejo kakovost življenja 
prebivalstva. Zakonski okvir za sofinanciranje 
programov športne rekreacije in dodatno 
sofinanciranje programov, namenjenih starejšim od 
65 let in socialno ogroženim, že obstaja (Nacionalni 
program športa v Republiki Sloveniji, 2000); 
konkretni znesek, ki bo tem programom namenjen, 

Tabela 2: Osrednje ugotovitve sistematičnega pregleda literature po populacijskih skupinah
Table 2: Main findings of the systematic literature review, by population groups

Populacijske 
skupine

Dejavniki, ki odločilno vplivajo na gibalno 
aktivnost pripadnikov skupine

Ukrepi

Otroci in 
mladina

Igra in zabava, druženje na javnih površinah in v 
plesnih klubih, vedenje staršev in vrstnikov

Ozaveščanje, spodbujanje organizirane gibalne 
aktivnosti med dečki in mladostniki, vključevanje 
družine in vrstnikov v večkomponentne ukrepe, 
družabno-gibalna srečanja

Ženske 
(nosečnice)

Percepcije nadzora nad časom, utrujenost, 
družbena podpora in varstvo otrok

Podpora prijateljev in družine (ukrepi družinske 
politike in socialnih mrež), dojemanje sposobnosti 
osebne kontrole nad zdravim življenjem (psihološki 
ukrepi), pred- in poporodni programi gibalne 
aktivnosti

Moški Slaba samoocena zdravja in nizek 
družbenoekonomsko status (nizki dohodki in/ali 
nizka izobrazba)

Spodbujanje organizirane gibalne aktivnosti (društva, 
klubi), odprava družbenoekonomskih ovir (ukrepi 
socialne politike)

Oba spola Delovna obremenitev, status zaposlenosti, stopnja 
izobrazbe, podpora v družini, ITM, zaznano 
zdravje, infrastruktura v okolju (parki in objekti), 
varnost okolice, materialno in socialno stanje, 
slabe navade

Ozaveščanje, programi vadbe za posamezne poklice, 
prehrambni nasveti, relaksacijske tehnike, ustrezno 
urbanistično načrtovanje (infrastruktura za gibanje, 
zelene površine), sistemi javnega prevoza, kolesarske 
steze



Slabe Erker, R. & Ličen, S., 2014. / Obzornik zdravstvene nege, 48(2), pp. 113–126. 119

pa je odvisen predvsem od občin, ki skladno z 
omenjenim nacionalnim programom in Zakonom 
o športu pripravljajo letne programe športa v občini 
in na podlagi teh razdeljujejo javna sredstva preko 
javnih razpisov. Zakonske in formalne osnove 
za konkretizacijo teh spoznanj torej že obstajajo, 
zdravstvene in interesne organizacije pa bi se morale 
povezati in pripraviti ustrezne programe.

Pomembno je, da javne institucije ohranijo vsaj 
obstoječe zakonske okvire financiranja tovrstnih 
programov oziroma jih razširijo na tiste socialne 
skupine, ki so ravno tako rizične, pa trenutno 
niso posebej omenjene v relevantnih političnih 
dokumentih. V naslednjem koraku bi bilo dobro, da bi 
relevantna ministrstva in javne institucije konkretno 
spodbujali organizacijo tovrstnih programov (in bi 
s tem prevzeli aktivnejšo vlogo namesto trenutnega 
pasivnega javnega financiranja prispelih vlog) in 
sodelovali pri njihovi promociji ob upoštevanju 
opisanih specifik posameznih rizičnih skupin. Kar 
se tiče raziskovanja, pa bi bilo v prihodnje smiselno 
nadaljevati raziskovanje stroškovne učinkovitosti 
posameznih ukrepov. 

Zaključek

Znano je, da je gibalna aktivnost v splošnem 
koristna za zdravje; dejavniki, ki nanjo vplivajo, pa so 
zelo raznoliki. Učinkoviti ukrepi spodbujanja gibalne 
aktivnosti morajo zato biti usmerjeni na posamezne 
skupine in izhajati iz identificiranih specifičnih 
dejavnikov. Premajhna gibalna aktivnost ni učinkovita, 
prevelika pa je lahko škodljiva. Tudi vsaka vrsta gibalne 
aktivnosti ni primerna za vsakogar; pri upoštevanju 
gibalne aktivnosti kot dejavnika z zdravjem povezane 
kakovosti življenja je ta vidik posebej aktualen.

V primerjavi z drugimi državami Evropske unije je v 
Sloveniji relativno veliko ljudi redno gibalno aktivnih. 
Vendar pa je delež tistih, ki so redko ali sploh niso 
aktivni, še vedno visok. Gibalna aktivnost prebivalcev 
in njihova posledično visoka z zdravjem povezana 
kakovost življenja je v interesu slehernega državnega 
in zdravstvenega aparata, saj se tako zmanjšajo stroški 
diagnosticiranja in zdravljenja številnih bolezni, 
ugodno počutje pa pozitivno vpliva tudi na storilnost 
zaposlenih in šolarjev. Obstoječe sistematično 
sofinanciranje gibalne aktivnosti državljanov s 
strani države je pozitivno. Na dolgi rok bi bilo tako 
za prebivalstvo kot za razbremenitev zdravstvenega 
sistema in zaposlenih v njem odgovorno in koristno, 
da država naroči pripravo konkretnih programov, 
poskrbi za njihovo promocijo oz. spodbudi njihovo 
izvajanje na lokalni ravni. Zavedati se je treba, da tako 
kot vsaka strategija tudi le-ta terja določen zagonski 
finančni in kadrovski vložek. 

Ugotovitve tega preglednega članka utegnejo 
spodbuditi vse, katerih znanje je pomembno za 
povečanje gibalne aktivnosti, k njihovemu sodelovanju 

pri oblikovanju učinkovitih ukrepov za izboljšanje 
z zdravjem povezane kakovosti življenja različnih 
skupin prebivalstva. V diskusiji smo opozorili na 
možnosti za konkretne intervencije v okviru obstoječe 
zakonodaje in nakazali možno nadgradnjo teh 
intervencij, argumentirali pa smo tudi potrebo po 
nadaljnjem raziskovanju stroškovne učinkovitosti 
posameznih ukrepov.

Zahvala

Avtorja se zahvaljujeta urednicam in recenzentom 
za izčrpna priporočila in predloge, ki so prispevali k 
izboljšanju kakovosti članka.
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