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PROGRAM: Sport, rekreacija in gibalna
kultura po meri starejsih

Dr. Strumbelj Boro

Wig ] Wig)

rajez



Ye
S aE
Unitur %

Wit 9 e\ OLIMPIJSKI KOMITE
= SLOVENLE
ZDRUZENJE SPORTNIH
IVEZ

ORAGNIZIRANOST KOMISIJE ZA SPORT, REKREACIJO IN GIBALNO KULTURO V DU

KOMISIJA DU ZA
SPORT,
REKREACIJO
IN GIBANJE
STAREJSIH

DS

DS DS

ORGANIZIRANA PROGRAMI

SPORTNA SPORTNO
TEKMOVANJA REKREATIVNA Sﬁ@rb’\'REE
VADBA

- DU NIVO

-V OKVIRU DU_ _ JUTRANJA VADBA
- POVEZAVA DU-8D ~IND. NAPOTK|
e, Ve - PROGRAMI $R - POSEBNI PROGRAMI
- PRIREDITEV “HOJA

- NAC. NIVO

Wig?) Wiged

. A\ :
raje 2 o™ raje



Ye
e
VA S Unitur

s OLIMP1JSKI KOMITE
SLOVENLE
RUZENJE SPORTNIH

Naight 9944
OSNOVNI POJMI POVEZANI S STAROSTJO

« Staranje je fizioloSki proces, ki je doloCen v
genetskem zapisu vsakega zivega bitja
(Azman, 2001) in je neizbezna prihodnost
vsakogar izmed nas.

* LoCimo:

— Primarno staranje: poteka naravno brez
Cloveskega vpliva

— Sekundarno staranje: povezano z boleznimi,
vplivi okolja in posameznikovim nacinom zivljenja

— V sodobnem casu med njima ni ostre loCnice.
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OSNOVNI POJMI POVEZANI S STAROSTJO

» Za oceno zacetka starosti iz Sportno
medicinskega stalisCa sta odlocCilna dva
trenutka:

- zacetek postopnega upadanja posameznih
gibalnih sposobnosti,

- pojav znacilnih sprememb na nekaterin
vitalnih organskih sistemih, ki vplivajo na
zdravstveno stanje
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OSNOVNI POJMI POVEZANI S STAROSTJO

e OCIMO:

» KronoloSka starost : podatek o starosti
Cloveka glede na koledarska leta.

* BioloSka starost : je realnejSi pokazatelj
starosti, Ceprav tezko merljiv, ki ga
gerontologi (strokovnjaki, ki proucujejo
staranje) ocenjujejo z metabolicnimi,
funkcionalnimi in strukturnimi spremembami
V organizmul.
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S SPORTNO OZIROMA
GIBALNO AKTIVNOSTJO
LAHKO UPOCASNIMO

GIBANJE JE ZIVLJENJE,
ZIVLJENJE JE GIBANJE
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MiSice, Ki so nagnjene k miSi¢ni atrofiji in s tem

postanejo Sibkejse: 1, m.scalenus, m. longus colli, m.

rectus capitis ant.; 2, m. obliquus abdominis, m. rectus
abdominis; 3, m. vastus medialis, lateralis, intermedius; “\ig i
4, m. trapezius; 5, m. gluteus maximus et medius.
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ZAKAJ VADBA ZA SENIORJE - CILJI
VADBE

«ZA ZDRAVJE VADECIH

- I1ZBOLJSANJE TELESNIH IN UMSKIH
SPOSOBNOSTI VADECIH

s I1ZBOLJSANJE POCUTJA
‘POPESTRITEV VSAKDANJIKA
e Y = IZBOLJSANJE KVALITETE ZIVLJENJA
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« NA PROSTEM, NAJBOLJSA IN
NAJVECJA TELOVADNICA JE NARAVA

 V DVORANAH, FITNESIH
-V BAZENIH
« DOMA,V DOMOVIH ZA OSTARELE

- .
Wigoi
raje 200

“- -‘



KAKO MOCNO, KAKO
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DOLOCITEV VADBENE INTENZIVNOSTI:

220 - LETA STAROSTI =X

X x npy, 0,6 oziroma 0,7 = trenazno
obmocje

V VODI =-5do 10 utripov/min
KARVONENOVA FORMULA:

220 - LETA STAROSTI = MES

(MFS — FSmir) x zelena intenzivnost +
FSmir

V VODI = - 5 do 10 utripov/min :
Wiy ] Wig }
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INTENZIVNOST V PRIMERU KRONICNIH
ALI AKUTNIH BOLEZNI SE DOLOCA PO
POSVETOVANJU Z ZDRAVNIKOM!!!
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Nacini povecevanja obremenitve:

Wig)

Povisanje
oziroma
Zmanjsevanje
hitrosti izvedbe
gibanja

Povecanje
oziroma
Zmanjsanje
povrsine
uporabljenih
rekvizitov
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SIGNALI ZA ZMANJSANJE
INTENZIVNOSTI OBREMENITVE
MED VADBO:

vrtoglavica ali rahel glavobol
poudarjeno lovljenje sape
slabost ali bruhanje
neodloCnost
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VSE DEJAVNOSTI LAHKO
PRILAGAJAMO RAZLICNIM
STAROSTNIM SKUPINAM
GLEDE NA NJIHOVE POTREBE
IN ZDRAVSTVENO STANJE !!!
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OBLIKE SPORTNE AKTIVNOSTI STAREJSIH

Organizirana vadba ,)

Neorgamzwana S
vadba
Skupinska vadba

Individualni programi
vadbe
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 Osnove programske ponudbe
(Slovenija):

* Pohodnistvo

» Kolesarjenje

* Nordijska hoja

* Dnevna organizirana splosna vadba
* Recept za zdravo zivljenje s sportom
* Mnozicne prireditve

* Drugi sezonski programi
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UGODNI VPLIVI VADBE (I.)

* kontroliranje telesne mase in zgradbe
* jJaca kostl spodnjega dela telesa in vezna

tkiva
* preprecu

* pomaga
pri odras

je oziroma blazi lazje depresije

ori zasciti pred pojavom diabetesa

1h

- vpliva na vzdrZevanje oziroma povecuje
misSiéno mo¢

* Ohranja sposobnost ohranjanja ravnotezja
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UGODNI VPLIVI VADBE (Il.)

* regulacijo krvnega pritiska

* zmanjsuje nevarnost kardiovaskularnih
bolezni

* povecuje VO, max in energijski nivo
« zmanjsuje celotni holesterol In trigliceride
* povecuje HDL (znan kot dober holesterol)
* izboljsuje dihanje
* izboljsuje delovanje srcnozilnega sistema
* vzdrzuje gibljivost
Wig) Wig)
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NEKAJ KORISTNIH POVEZAV:

* http://www.thenapa?2.org/dissemination/pro
ducts.htm|

 http://www.thenapa?2.org/dissemination/ind
ex.html

 DVD: Never too old to be active: The joy of
movement (slovenski podnapisi)

in | GIBANJE JE ZIVLJENJE, ‘“ [
“‘,g‘! ZIVLJENJE JE GIBANJE ‘9‘!


http://www.thenapa2.org/dissemination/products.html
http://www.thenapa2.org/dissemination/products.html
http://www.thenapa2.org/dissemination/products.html
http://www.thenapa2.org/dissemination/index.html
http://www.thenapa2.org/dissemination/index.html
http://www.thenapa2.org/dissemination/index.html
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* Procesu staranja se ne moremo izognitl,
lahko pa jih upocasnimo
 V svetu v katerem zivimo se bodo stroski za

zdravstvo neprestano povecevali, Ce ne
bomo skrbeli za svoje zdravje

* Psihosocialni vidik sportne vadbe je vCasih
pomembnejsi od vadbe same

« ZA MLAJSE GENERACIJE LAHKO
STAREJSI ZELO VELIKO NAREDIJO Z
OHRANJANJEM LASTNEGA ZDRAVJA

* GIBANJE NAREDI STAROST LAHKO

. ZELO LEPO IN PRIJETNO -
Wig) Wig |
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Organizirana vadba )

- o
Neorganizirana )
vadba
Skupinska vadba
>

[

Individualni programi
vadbe
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