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Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odloébami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnoZzevati in distribuirati!

»Skupinske kolesarjenje ter lahke vajeza  in oZilja, krepi miSice, izbolj-
Redna telesna vadbe, sprehodi, mod, gibljivost in ravnoteZje.  Suje gibljivost sklepov ter
de]' avhnost v ples ali rekrea- Ce se z vajami sreCujejo prvi¢,  pozitivno vpliva na duSevno

tivne dejavnosti je priporocljivo, da jih izvajajo  pocutje. Pomembno je, da

starosti je
klju¢na za
ohranjanje
telesnega
zdravija,
samostojnosti in
dobrega pocutja
ter bistveno
pripomore k
visji kakovosti
Zivljenja
ibanje je
pomembno v
vseh obdobjih,
Se posebno pa v
jeseni Zivljenja,
saj pomaga
ohranjati samostojnost,
zdravje in kakovost zivljenja.
Redna telesna dejavnost
pripomore k boljsi sréno-Zilni
pripravljenosti, vecji misi¢ni
modi, gibljivosti in ravnotezju,
kar omogoca varnejse, aktiv-
nejSe in bolj zadovoljno stara-
nje, poudarja Zala Robeznik,
dipl. fiziot., prof. §p. vzg., iz
Centra za krepitev zdravja, ZD
Ljubljana Moste-Polje.
»Redna telesna dejavnost po-
maga ohranjati samostojnost
pri vsakodnevnih opravilih,
izboljSuje razpoloZenje in
zmanjSuje stres. Krepi odpor-
nost, uravnava telesno tezo,
krvni tlak in krvni sladkor
ter prispeva k zdravju srca in
oZilja. Poleg tega ima poziti-
ven vpliv pri prepreCevanju
osteoporoze in demernce,«
pojasnjuje sogovornica in do-
daja, da rekreacija pomemb-
no pripomore tudi k Sirjenju
socialnega kroga:

omogocajo dru-
Zenje, izmenjavo
izkusenj in obcu-
tek pripadnosti.
Poleg fizi¢nih koristi
gibanje spodbuja tudi
dusevno in ¢ustveno dobro,
zmanjSuje obcutek osamlje-
nosti ter krepi podporno
mreZo. Pomembno je tudi,
da skupina deluje spodbu-
dno — medsebojna podpora
in druzabnost povecujeta
motivacijo, zato obstaja vecja
verjetnost, da bodo staro-
stniki pri vadbi rednejsi in
vztrajnejsi.«
Primerna izbira
Posledice pomanjkanja
gibanja v starosti niso
zanemarljive, saj
tvegamo postopno
izgubo miSi¢ne
modi, gibljivosti
in ravnoteZja,
kar povecuje
moznost za pad-
ce, poSkodbe ter
odvisnost od pomoci
drugih. Hkrati se slabsa
delovanje srca, oZilja, dihal
in presnove, kar pripomore
k razvoju kroni¢nih bolezni,
kot so sladkorna bolezen,
osteoporoza in sr¢no-Zilne
motnje, opozarja Robezniko-
va: »Neaktivnost negativno
vpliva tudi na kognitivne
sposobnosti ter povecuje
obcutek osamljenosti in
socialne izkljucenosti. Redna
telesna dejavnost je zato v
starosti kljuCen dejavnik za
ohranjanje telesnega zdravija,
samostojnosti in dobrega
pocutja ter bistveno prispeva
k visji kakovosti Zivljenja.«
Vadbo je treba izvajati
postopno, Z zmernim po-
vefevanjem obremenitev.
»Izbirajo naj primerne oblike
gibanja, kot so hoja, plavanje,

pod strokovnim vodstvom.
Pomembno je, da poznajo
svoje omejitve in jih pri vadbi
dosledno upostevajo,« svetuje
sogovornica in priporoca po-
svet z zdravnikom ob sréno-
-Zilnih boleznih (npr. angini
pektoris, aritmiji, visokem
krvnem tlaku), prebolelem
srénem infarktu ali moZgan-
ski kapi, bole¢inah v sklepih
ali hrbtenici, sladkorni bole-
zni, dihalnih boleznih (astmi,
KOPB) ali drugih kroni¢nih
boleznih. »Posvet z zdravni-
kom je pomemben tudi, ¢e
imajo katero koli kroni¢no
bolezen, ki ni ustrezno ureje-
na,« Se dodaja.

Prilagojeni viemenu
Prihaja obdobje niZjih tempe-
ratut, zaradi katerih je lahko
gibanje oteZeno ali tvegano:
»Starostniki morajo biti pri
gibanju na prostem pozorni
predvsem na varnost, pri-
merna oblacila in vremenske
razmere. Izogibati se morajo
poledenelemu terenu in upo-
rabljati obutev z nedrse¢im
podplatom. Priporodljivo je,
da se oblecejo vecslojno, z
zascito za glavo, roke in noge,
in se pred zaCetkom gibanja
dobro ogrejejo. Gibanje naj bo
zmerno in prilagojeno vreme-
nu, najbolje dopoldne, ko je
topleje in vec svetlobe. Dobro
je, da imajo s seboj telefon in
da ne hodijo sami. Prav tako
naj redno pijejo tekocino in
prenehajo izvajati aktivnost,
Ce obcutijo omotico ali se
med gibanjem slabo pocu-
tijo.«

Najbolj osnovna in naravna
oblika gibanja je hoja oziroma
nordijska hoja —je temelj ¢lo-
veske gibljivosti in primerna
za ljudi vseh starosti in tele-
snih pripravljenosti. »Redna
hoja spodbuja delovanje srca

posameznik izbira zmerne
obremenitve, prilagojene
svojemu trenutnemu tele-
snemu stanju in izku$njam,
saj prekomerni napori lahko
hitro privedejo do poskodb ali
izgube motivacije. Obenem
naj bo rekreacija vir uzitka
in sprostitve. Poleg redne
telesne aktivnosti je v proce-
su staranja zelo pomembna
uravnoteZena prehrana s
poudarkom na zadostnem
vnosu beljakovin, ki so klju¢-
ne za obnovo in vzdrzevanje
miSi¢nega tkiva,« Se sklene
sogovornica. Ema Bubanj
Podpora in

druzabnost

povecujeta

motivacijo.
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