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1000 GIBOV IN VEČ 1000 KORAKOV NA DAN
Avtorica: Eva Jeza, mag. kineziologije

Hoja ena izmed osnovnih oblik gibanja. Je enostavna, primerna skoraj za vsakogar, brezplačna, ne potrebujemo posebne opreme, hodimo lahko kjerkoli in kadarkoli.
Ima ogromno pozitivnih učinkov, tako trenutnih kot dolgoročnih:
· uravnava krvni tlak,
· krepi srce in ožilje,
· porablja maščobe,
· krepi mišice, kosti in sklepe,
· izboljšuje kapaciteto pljuč,
· nadzoruje raven holesterola in sladkorja v krvi,
· zmanjšuje stres in depresijo ter izboljšuje razpoloženje,
· zavira staranje,
· spodbuja imunski sistem,
· zmanjšuje tveganje za padce in zlome,
· zmanjšuje tveganje za določene vrste raka (npr. rak dojke, rak debelega črevesja).
Hoja in možgani
Ni tako splošno znano, da ima hoja zelo blagodejen učinek tudi na možgane. Ko hodimo se poveča pretok krvi skozi možgane in s tem dotok kisika in hranil v možganske celice. Prav tako hoja spodbuja tudi sproščanje endorfinov. To so hormoni sreče, ki zmanjšujejo bolečine in stres, lahko bi rekli da so to naravni antidepresivi. Pri blagi do zmerni depresiji velja, da z 12.000 koraki dnevno dosežemo enak učinek kot z antidepresivi v obliki tablet. Hoja tudi povečuje določene predele možganov, zmanjšuje vnetja in podaljšuje življenje. 
Koliko korakov na dan je dovolj? 
Vsak korak šteje in vsak korak je boljši kot tisti, ki ga ne naredimo. Generalno slišimo, da je za zdrav aktiven življenjski slog potrebno narediti 10.000 korakov. To je približno 8 km (to je ocena, odvisna je od dolžine vašega koraka). Veliko pozitivnih učinkov dosežemo že, če jih naredimo vsaj 7.000 na dan. To velja za zdrave odrasle in starejše odrasle. Osebe z določenimi omejitvami, kroničnimi boleznimi ali poškodbami število korakov prilagodijo svojim zmožnostim. Cilj je, da hodimo kar se da redno, če se da vsakodnevno, po svojih zmožnostih. Živimo v času epidemije sedenja in s tem povezanih zdravstvenih težav in zapletov. Pomembno je, da sedenje čim večkrat prekinemo, spremenimo položaj, naredimo nekaj korakov, se raztegnemo.
Kako hitro moramo hoditi?
Tudi hitrost hoje prilagodite svojim sposobnostim in zdravstvenemu stanju. Za osebe brez zdravstvenih omejitev se priporoča vsaj 30 minut hitre hoje na dan. Kot hitro hojo lahko označimo hojo v pogovornem tempu, to je hitrost hoje, pri kateri se zadihamo toliko, da se še lahko pogovarjamo, ne moremo pa peti.
Kaj pa nordijska hoja?
Pri nordijski hoji uporabljamo palice in s tem pri hoji aktiviramo celotno telo, saj dodatno aktiviramo še mišice rok, ramenskega obroča, hrbta in prsne mišice. Poleg tega pa palice prevzamejo del telesne teže in s tem razbremenimo hrbtenico, kolke, kolena in gležnje.
 Kaj nam pove hoja?
Poznamo več različnih testov hoje. Najpogosteje se izvajata 6-minutni test hoje in test hoje na 2 km. Za starejše je najbolj primeren 6-minutni test hoje, pri katerem merimo razdaljo, ki jo oseba prehodi v 6 minutah. S tem lahko ocenimo vzdržljivost in s tem nivo splošne telesne pripravljenosti. Ocenjuje se glede na normativne vrednost za vaš spol in starostno skupino. Test smo izvajali tudi kineziologi v nekaterih skupinah Šole zdravja, sicer pa se ga lahko brezplačno udeležite tudi v Centrih za krepitev zdravja, ki delujejo v okviru zdravstvenih domov.
Upam, da so vas vsi ti pozitivni učinki hoje spodbudili in že razmišljate o tem kam se boste odpravili na sprehod. Hodimo, bodimo dober zgled in k temu spodbujajmo tudi naše družinske člane od najmlajših do najstarejših, prijatelje, znance, sosede ...  Izkoristimo odlične naravne pogoje za hojo, ki nam jih ponuja naše domače okolje in se odpravimo na sprehod. Sami ali v prijetni družbi. Vsak korak šteje!
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