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Zakaj 24-urno gibalno vedenje ?



24-urno gibalno vedenje

Slika 1: Telesna dejavnost, sedentarno vedenje in spanje so so-odvisni deli celote (Kastelic, K., Pomen 24-urnega gibalnega vedenja za zdravje, in 16. letna konferenca 
preventive za odraslo populacijo : Preventiva kroničnih bolezni na stičišču populacijskih in individualiziranih pristopov. 2024, Nacionalni inštitut za javno zdravje: Laško.



Projekt GIB24 (CRP V3-2305)
• Cilji:

Oblikovati slovenske nacionalne smernice za 24-urno gibalno vedenje odraslih

Pripraviti orodje za vrednotenje 24-urnega gibalnega vedenja odraslih 

Preveriti veljavnost vprašalnika za vrednotenje 24-urnega gibalnega vedenja z 

merilniki gibanja (pospeškometri)

Umestiti uporabo orodja in približati načelo 24-urnega gibalnega vedenja 

končnim uporabnikom na primarni ravni zdravstva in širše

Promocija načela 24-urnega gibalnega vedenja v zdravstvu in širše. 



Pregled obstoječih 
mednarodnih smernic 
(8 dokumentov)

Izbor 
najkakovostnejših 
smernic: kanadske 
smernice (GRADE)

Osnutek 
slovenskih 
smernic

Delfi študija 
(7 raziskovalcev, 2 
kroga)

Spletna anketa 
deležnikov o 
razumljivosti in 
primernosti 
načina podajanja 
vsebine in končni 
konsenz

Metodologija nastanka smernic 



Struktura dokumenta
• Nagovor

• Smernice

• Usmeritve dobre prakse

• Slovar pojmov













Pomen smernic
• Prve celovite slovenske smernice

• Mejnik v javnem zdravju

• Podpora strokovnjakom, odločevalcem, programom



Povezanost 24- urnega gibalnega vedenja 
in raka debelega črevesa in danke



Redna telesna dejavnost in vadba preprečujeta 
nastanek nekaterih rakov

RAK VPLIV VADBE MEHANIZEM DELOVANJA

Rak dojke
Zmanjšano tveganje (še posebej pri ženskah po menopavzi) za 

nastanek raka dojke. Vadba zmanjša vseživljenjsko tveganje

Vadba zmanjšuje raven serumskih estrogenov in androgenov, 

ki so dejavniki tveganja za raka dojke pri ženskah po 

menopavzi.

Rak prostate
Zmanjšano tveganje incidence. Telesna dejavnost je močno 

povezana z obratnim tveganjem za nastanek lokaliziranega raka 

prostate (torej manj agresivne oblike).

Pomaga pri preprečevanju debelosti in izboljšuje presnovo, 

kar posredno zmanjšuje tveganje, povezano s presnovnim 

sindromom.

Rak debelega črevesa
Močno zmanjšano tveganje. Višje ravni telesne dejavnosti so 

neposredno povezane z zmanjšanjem tveganja za nastanek tega 

raka.

Vadba izboljša peristaltiko črevesja, zmanjša čas prehoda 

hrane skozi črevesje in uravnava raven inzulina ter manjša 

vnetne procese preko miokinov.

Vir:
• Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, Borodulin K, Buman MP, Cardon G, et al. World Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Br J Sports 

Med. 2020; 54(24): 1451-62.
• Campbell KL, Winters-Stone KM, Wiskemann J, May AM, Schwartz AL, Courneya KS, et al. Exercise Guidelines for Cancer Survivors: Consensus Statement from International 

Multidisciplinary Roundtable. Med Sci Sports Exerc. 2019; 51(11): 2375-90.



📊 Udeleženci in potek raziskave

🔹 889 bolnikov iz 55 centrov v Kanadi, Avstraliji in 
Evropi
🔹 Vsi po uspešni operaciji raka debelega črevesa in 
adjuvantni kemoterapiji: 
•3 leta vključeni v raziskavo
•8 let spremljanja

️♂️ Učinki vadbenega programa

🔹Manjše tveganje za ponovitev raka
•Skupina z vadbo (N = 445) je imela 28 % manjše 
tveganje za ponovitev raka ali nastanek novega raka
•V primerjavi s skupino, ki je prejela le zdravstveno 
vzgojno gradivo (N = 444)

🔹 Boljši izidi po 5 letih
•80 % bolnikov v skupini z vadbo je bilo brez bolezni
•V primerjavi s 74 % v skupini brez vadbe

🔹 Daljše preživetje po 8 letih
•90 % “aktivnih” bolnikov je preživelo 8 let
•V primerjavi s 83 % v »edukacijski« skupini

Z dokazi podprti pozitivni učinki telesne vadbe 
pri obolelih za rakom debelega črevesa

🎯 Širši vpliv vadbe
•Vadba ni zmanjšala le ponovitev raka debelega črevesa, 
temveč tudi tveganje za nastanek novih rakov.

Vir:
• Courneya KS, Vardy JL, O'Callaghan CJ, Gill S, Friedenreich CM, Wong RKS, et al. Structured Exercise after Adjuvant Chemotherapy for Colon Cancer. N Engl J Med. 2025;

393(1): 13-25.

Zaključek: Redna, strukturirana vadba po zdravljenju raka debelega črevesa pomembno prispeva k 
dolgoročnemu zdravju, preživetju in preprečevanju ponovitev bolezni.



 3-letni strukturiran program vadbe, ki se je začel 

kmalu po adjuvantni kemoterapiji za raka 

debelega črevesa, je povzročil bistveno daljše 

preživetje brez bolezni in ugotovitve so skladne z 

daljšim celokupnim preživetjem. 

Več o raziskavi Courneya in dr. (2025) na:
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa2502760 



Sedentarno vedenje in tveganje za raka debelega črevesa  

📚 Udeleženci raziskave ️ Sedentarno vedenje in tveganje

🔹 Skupni dnevni čas sedentarno vedenje
•2 študiji sta pokazali statistično pomembno povezavo
med dnevnim časom sedentarnega vedenja in rakom 
debelega črevesa.

🔹 Sedeče delo
•3 študije so ugotovile pomembno povezavo med 
sedečim delom in rakom debelega črevesa.

🔹 Sedentarno vedenje v prostem času
•3 študije so pokazale pomembno povezavo med 
gledanjem televizije in rakom debelega črevesa.

Vir:
• Al-Mahyawi AAJ & Haboubi HN. Correlation between a sedentary lifestyle and the risk of colon cancer: a systematic review. Frontline Gastroenterology. 2025; doi: 

10.1136/flgastro-2025-103217. 

🔹 Vključenih 8 študij: 
6 kohortnih + 2 primerov in kontrol

🔹 Skupno zajetih 2.159.304 bolnikov.

🎯 Ključna ugotovitev
•Sedentarno vedenje je povezano s povečanim 
tveganjem za raka debelega črevesa pri moških in 
ženskah
•Povezava je izrazita v vseh okoljih: doma, pri delu in v 
prostem času

Zaključek: 
Manj sedenja in več gibanja je ključno za zmanjšanje tveganja za nastanek raka debelega črevesa.



Kakovost spanja in tveganje za raka debelega črevesa in danke 

Vir:
Liu J, Yuan Q, Zhang Y, Wang X, Zhai L, Wang R, Zheng C & Hong Z. Sleep health: an unappreciated key player in colorectal cancer. Journal of Cancer. 2025; 16(6): 1934-1943.  

😴 Kako motnje spanja vplivajo na 

zdravje?

•Povzročijo presnovne motnje.

•Povzročijo imunske motnje.

•Prispevajo k razvoju in napredovanju 

tumorjev.

📉 Trenutno stanje raziskav

•Malo je poročil o povezavi med motnjami spanja in 

tumorji.

•Posebej omejeni so podatki za kolorektalni rak.

🎯 Namen pregleda

•Povzeti in razložiti povezavo med različnimi motnjami spanja ter nastankom in 

napredovanjem kolorektalnega raka.



🔬 Glavni mehanizmi, ki jih raziskuje pregled:

1️⃣ Presnovno reprogramiranje

•Spremembe v presnovi, ki jih sprožijo motnje spanja, lahko pospešijo rast tumorjev.

2️⃣ Motnje črevesne mikrobiotike

•Neravnovesje mikroorganizmov vpliva na vnetje in razvoj raka.

3️⃣ Sproščanje vnetnih dejavnikov

•Povečano vnetje spodbuja napredovanje kolorektalnega raka.

Več o raziskavi Liu in dr. (2025) na: https://www.jcancer.org/v16p1934.pdf

https://www.jcancer.org/v16p1934.pdf


Povezava med 4 dimenzijami (motnjami spanja, časom spanja, dremežem in kronotipom
spanja) ter pojavom in razvojem kolorektalnega raka z epidemiološkim vidikom 

Zaključek: Izboljšanje kakovosti spanca, vzdrževanje uravnoteženega trajanja spanja, sprejetje rednega dremeža in 
vzpostavitev zgodnjih navad spanja in prebujanja lahko znatno zmanjšajo tveganje za pojav kolorektalnega raka. 

Več o raziskavi Liu in dr. (2025) na: https://www.jcancer.org/v16p1934.pdf

https://www.jcancer.org/v16p1934.pdf


Vloga fizioterapije pri obravnavi 
raka

Več na:  https://www.erwcpt.eu/cancer

https://www.erwcpt.eu/cancer


🔄 24-urno gibalno vedenje – ključ za boljše izide pri raku

Telesna dejavnost + sedentarno vedenje + spanje skupaj tvorijo 24-
urno gibalno vedenje, ki:
•deluje primarno preventivno,
•pomembno vpliva na preživetje onkoloških bolnikov,
•krepi vseživljenjsko podporo po zdravljenju.

➡️ Svetovanje za zdravo gibalno vedenje bi moralo biti obvezen del 
celovite onkološke oskrbe.

Namesto zaključka



🔹 Primer iz prakse: OREH

•V raziskavi OREH (Onkološka rehabilitacija) za rak dojke je bila 
telesna vadba ključni del intervencij (Borovcic et al., 2022).

•Pravkar se zaključuje še OREH za rak debelega črevesa, kjer 
ima vadba enako osrednjo vlogo.

Vir:
• Borovcic MK, Mavric Z, Zagar T, Homar V, Gucek NK, Smrdel ACS, et al. The patient's needs before and six months after the initiation of breast cancer treatment: A 

prospective study in 600 breast cancer patients. Journal of Clinical Oncology. 2022;40(16).

Zaključek: Gibanje je ena najučinkovitejših, varnih in dolgoročno vzdržnih oblik podpore onkološkim 

bolnikom – ne le med zdravljenjem, temveč skozi vse življenje.



Hvala za pozornost


