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Rajko Vute

Izbrane in prilagojene aktivnosti v vodi

za boljso mobilnost starejsih

POVZETEK

S prilagojenimi in izbranimi oblikami vadbe v vodi $irimo moznosti in krog
udelezencev tudi med starejsimi. Plavanje in druge aktivnosti v vodi dokazano
pomagajo pri razvijanju in ohranjanju sposobnosti gibanja ter z njo povezane
samostojnosti, ki je v starosti zelo cenjena. Predstavljamo izbrane vaje in igre v
vodi, ki jih v praksi pogosto uporabljamo in za katere menimo, da prispevajo
k boljsi mobilnosti starejsih, predvsem tistih po Sestdesetem letu starosti. Med
temi aktivnosti izpostavljamo vadbo za razvijanje in ohranjanje ravnotezja,
moci in gibljivosti. Uporabili smo tudi izku$nje in znanje iz plavalnega koncepta
Halliwick.
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ABSTRACT

Selected and adapted water activities for improved mobility of older people

With adapted and selected forms of sport activities we enlarge the possibili-
ties of active sport participation among older people. Swimming and other water
activities have proved to be beneficial for maintaining and developing mobility
and greater independence of older people. We present the selected activities and
games in the water that we often use in practice and believe that they contribute
to the improvement of mobility, especially for those over the age of sixty. Among
water exercises, where we have also used experiences and knowledge from Hal-
liwick swimming concept, we have exposed those which help to mantain and
develop the balance, strength and flexibility.
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1 RAZUMEVANJE STAROSTI IN STARANJA

Dejstvo je, da se staranju in starosti ni mogoce izogniti. Staranje populacije pa
med drugim odpira vrsto novih pristopov in moznosti. Gerontologija, ki proucuje
starost in staranje s klini¢nega, bioloskega, zgodovinskega in socioloskega vidika,
je s povecanim zanimanjem za vplive telesne vadbe na procese staranja dobila
nadgradnjo v novi disciplini imenovani gerokineziologija, ki temelji na povezavi
staranja in gibanja telesa; spada v ozje podrocje kineziologije in se osredotoca na
razumevanje in vplive telesnih dejavnosti na zdravje in pocutje starejsih (Griffin,
2006). Razlike v telesnih ali drugih sposobnostih so pri starejsih lahko obcutne.
Spodbudne so ugotovitve, da redna telesna dejavnost lahko upocasni staranje
in starostne tezave tudi za deset in ve¢ let. Vsako od tako pridobljenih let se pri
kakovosti Zivljenja starej$ih moc¢no obcuti.

Pri opisovanju staranja se srecujemo s tremi opredelitvami, ki se nanasajo na
kronolosko starost, kjer Stejemo leta, biolosko starost, ki je definirana s staranjem
bioloskih procesov in sistemov, in funkcionalno starost, kjer primerjamo telesne
in mentalne sposobnosti posameznikov enakih let in spola.

Sposobnosti posameznikov je mogoce razvrstiti v skupine (Spirduso, 1995), ki
so opredeljene kot telesna elita, telesno mocna oz. fit skupina, telesno samostojni,
telesno obcutljiva skupina in telesno odvisni. Telesna elita se vkljucuje v $portna
tekmovanja, v zahtevne in tvegane Sporte in aktivnosti, ki terjajo veliko moci.
Telesno mocna oz. fit skupina je sposobna zmerno fizicno zahtevnega dela in
vklju¢evanja v vzdrzljivostne $porte, igre in vecino hobijev. Telesno samostojni so
skupina, ki opravljajo lazja fizi¢na dela, se vkljucujejo v 1azje oblike §portno-rekre-
ativnih dejavnosti, vrtnarijo, hodijo na sprehode, vezejo, hodijo na potovanja in
vozijo avto. V telesno obcutljivo skupino sodijo posamezniki, ki lahko opravljajo
lazja domaca hi$na opravila, so samostojni pri pripravi hrane in nakupovanju.
Telesno odvisni pa so tisti, ki potrebujejo pomo¢ pri hoji, umivanju, oblacenju,
hranjenju, v¢asih je potrebna tudi institucionalna pomoc.

Zanimive so tudi navedbe (Bee, 2016), ki se hipoteti¢no nanasajo na situacijo,
kjer bi bil posameznik bolj ali manj pasivni opazovalec lastnih sprememb staranja
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in izgubljanja sposobnosti ter za njihovo upocasnitev ne bi storil nicesar v smislu
aktivnega in zdravega nacina zivljenja.

Izpostavljamo nekatere znacilne spremembe, ki se pojavljajo v poznejsih sta-
rostnih obdobjih. V Sestdesetih letih starosti se aerobne sposobnosti v primerjavi
z dvajsetletnikom zmanjsajo za okoli tretjino, medtem ko se vzdrzljivost zmanj-
$uje bistveno pocasneje. Zmanjsuje se tudi telesna visina, do 1 cm na leto, kar
je povezano z zmanj$evanjem mis$icne in kostne mase. V tem obdobju postajajo
sklepi manj gibljivi, zmanjsa se proznost miSic, zmanjsujeta se tudi sploSna mo¢
in hitrost. Masc¢obne obloge, posebej okrog pasu, povecujejo moznost srénih
obolenj in sladkorne bolezni. V sedemdesetih letih starosti se nadaljuje izguba
telesne visine, kar pogosto vodi v tezave z drzo, najpogosteje je to kifoza. Te
spremembe se odrazajo v dihalnih sposobnostih, pojavljajo pa se tudi bolecine
v vratnem predelu. V tem desetletju oseba povprecno izgubi do cetrtine misic-
ne mase v primerjavi s tridesetimi leti. Pri Zenskah pa se skoraj tretjina sooca s
pojavom krhkosti kosti oziroma osteoporozo. Spremembe v osemdesetih letih
zaznamuje proces atrofije, ki je najbolj vidna pri misicah, niso pa izvzeti tudi
organi, kot so jetra in ledvica. Metabolizem se upocasni, pojavlja se izguba vode
v telesni strukturi.

Na mnoge stvari, ki se z leti spreminjajo in zmanjsujejo, nimamo vpliva, lahko
pa jih vsaj deloma upoc¢asnimo z na¢rtno in redno umsko in telesno vadbo. Tudi
zato velja poudariti pomembnost vkljuc¢evanja starejsih v $portno rekreativne
dejavnosti, med katere spadajo tudi raznolike dejavnosti v vodi. S prilagoditvami
in poenostavitvami vadbe $irimo krog aktivnih udelezencev, posebej med ljudmi
s posebnimi potrebami in starejsimi. Ohranjati zdravje in gibalno samostojnost
je temeljni cilj nas vseh. Lo¢nica, kdaj nekdo postane oseba s posebnimi potre-
bami, je posebej med starajoco se populacijo $e posebej tanka, ce sploh obstaja
(Vute, 2012).

2 POMEN IN NACINI VADBE V VODI ZA STAREJSE

2.1 STAREJSI IN SPORTNO REKREATIVNA VADBA

Redna in nacrtno izpeljana Sportno rekreativna vadba lahko pomembno
prispeva k temu, da starejsi razvijajo in ohranjajo svojo telesno kondicijo,
krepijo samozavest in povecajo samostojnost gibanja v okolju, kjer Zivijo.
Prav tako z ustrezno vadbo zmanj$ujemo unicujoce vplive stresa, povecujemo
miselno proznost, spodbujamo ustvarjalnost, nadomes¢amo slabe navade in
razvade, kjer prednjacita uzivanje alkohola in kajenje. Pomemben prispevek
k uspesnemu vkljucevanju starejsih v programe $portno rekreativne vadbe
omogoca pristop, ki je prilagojen sposobnostim starejsih. Tudi pri starejsih je
opazen premik od socialnega dojemanja omejitev k iskanju in uporabi njihovih
dejanskih zmoznosti.
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Danes zelo radi poudarjamo pomen ¢lovekovega dusevnega in telesnega
zdravija, telesne pripravljenosti in dobrega pocutja. Pri starejsih so pogosto
prisotne doloc¢ene posebne potrebe, ki jih doloc¢ajo zmanj$ane ali spremenjene
sposobnosti, nastale iz razli¢nih vzrokov. Zato je pristop pri nacrtovanju in izva-
janju Sportno rekreativne vadbe zasnovan na prilagoditvah in poenostavitvah, saj
taksSen pristop prinasa vrsto prednosti, med najbolj cenjenimi pa je gotovo pot,
ki s pomocjo zaupanja vase pelje v ve¢jo samostojnost pri vadbi. Raznovrstna
ponudba dejavnosti, s poudarkom na gibanju, omogoca zabavo in osebnostno
rast, krepitev vitalnih telesnih funkcij, ima pa tudi opazen pozitiven vpliv na
socialno, vedenjsko in emocionalno podrocje. V okviru $portno rekreativnega
udejstvovanja je za starejso populacijo pomembna pomoc pri premagovanju soci-
alne izolacije, dolgocasja in osamljenosti. Strokovno oblikovani programi $portno
rekreativne vadbe za starejSe osebe so tudi finan¢no ugodna metoda rehabilitacije
in terapevtske obravnave. Taksni programi vadbe pri starejsih povecajo moznosti
za ohranjanje tiste moci, ki omogoca gibalno samostojnost in neodvisnost. Ta
sposobnost pa postaja v poznih letih ¢lovekovega zivljenja klju¢nega pomena.

Zelo pomembno je, da znamo starej$e motivirati za vadbo, pa naj gre za po-
sameznika ali skupino. Dobro opazovanje udelezencev v procesu vadbe lahko
omogoci, da hitreje odpravimo nekatere nevse¢nosti, ki so lahko telesne, psiholo-
ske ali socialne narave. Za vodenje omenjenih dejavnosti potrebujemo osebo, ki
pozna teoreti¢ne in prakti¢ne pristope prilagojene $portne vadbe in ima védenja
o medicinskih in psihologkih posebnostih in stanjih oseb, ki jih opredeljujemo
kot starej3e.

Starejsi, posebej v poznih letih, imajo veliko skupnih tock z osebami, ki jih
opredeljujemo kot osebe s posebnimi potrebami in ki imajo ovire ali motnje
na telesnem, dusevnem ali senzornem podrocju. Vsem tem skupinam ljudi je
prilagojen pristop v prvi vrsti tudi namenjen. Uspe$nost vkljucitve gibalnih in
$portnih dejavnosti v Zivljenje starejsih je odvisna tudi od osebnostne integritete
vkljucenih, tradicije in $portne kulture okolja in prilagoditvene proznosti.

2.2 POMEN PLAVANIJA IN VADBE V VODI ZA STAREJSE

Plavanje $tejemo med tista gibanja, ki jih ni mogoce pridobiti z drugimi vsa-
kodnevnimi izku$njami, kot sta npr. hoja ali tek. Plavanje in druge aktivnosti v
vodi dokazano pomagajo pri razvijanju in ohranjanju sposobnosti gibanja ter z
njo povezano samostojnost, ki je v starosti zelo cenjena. Ohraniti telo pri moceh
in prozno, vzdrzevati sr¢no-zilno in dihalno sposobnost na optimalni ravni je
pomembno za telesno pripravljenost vsakogar, ne glede na leta. Moc¢ in ucinki
razli¢nih dejavnosti v vodi se kazejo tudi pri medicinski rehabilitaciji.

Da zelja po $portnem udejstvovanju in novih izzivih na podrocju $porta ostaja
tudi v poznejsem zivljenjskem obdobju, potrjuje raziskava, v katero je bilo vklju-
¢enih 66 Zensk, starejsih od 65 let, iz osrednje Slovenije (Novak, 2019). Plavanju
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so vprasane prisodile mesto med tistimi $portnimi aktivnostmi, s katerimi se
poleg hoje, kolesarjenja in planinarjenja Se zdaj najpogosteje ukvarjajo.

Za vsakogar, ki se vkljucuje v razli¢ne oblike vadbe v vodi ali ob njej, je zelo
priporocljivo, da obvlada tudi osnove plavalnih vescin, da je torej plavalec oziro-
ma plavalka. Znanje plavanja presega pomen obvladovanja preostalih §portnih
dejavnosti, saj poleg zagotavljanja varnega gibanja v vodi omogoca tudi bivanje v
naravi z ugodnim vplivom sonca in zraka. Tudi za plavanje velja, da prej ko se ga
za¢nemo uciti, bolje je, pa tudi, da nikoli ni prepozno. Verjamemo, da z uporabo
primerne metode ucenja plavanja, npr. s pomocjo Halliwickovega plavalnega
koncepta, lahko vsakogar, ne glede na njegovo starost in sposobnosti, nau¢imo
te izjemno pomembne vescine (Vute, 2019).

Upostevati velja, da vsako gibanje, na kopnem ali v vodi, vedno vkljucuje
tudi vzpostavljanje ravnoteznega polozaja. Osebe z nepravilnostmi v delovanju
vestibularnega sistema ne obcutijo natanc¢nega delovanja sil gravitacije in imajo
posledic¢no tezave s celovito kontrolo svojega telesa. Pri porusenem ravnovesju je
naceta tudi ustrezna misi¢na kontrola, rezultat pa se kaze v tezavah pri ohranja-
nju in vzpostavljanju ravnotezja med sedenjem, stojo in pri gibanju (Cheatum,
2000). Tezave z vestibularnim sistemom in posledi¢no z ravnotezjem so pri
starejsih od sedemdeset let pogost razlog za obisk pri zdravniku. Pri ohranjanju
mobilnosti starejSega in zmanjSevanju oziroma preprecevanju padcev si moc¢no
prizadevamo tudi za ohranjanje ali izbolj$evanje miSi¢ne moci in gibljivosti.

Med aktivnostmi, ki ugodno vplivajo na ohranjanje in vzpostavljanje rav-
noteznih polozajev, razvijanje miSi¢ne moci in povecevanje gibljivosti pri
starejsih, izstopajo prav raznovrstne aktivnosti v vodi. Pri njihovem izbiranju
moramo upostevati, da odrasli Zelijo razumeti pomen aktivnosti in v njih najti
miselni izziv. Igre ob tem pomagajo pri sprostitvi, dobrodosla je tudi vadba ob
glasbi. Pri vkljucevanju v vadbo v vodi upostevamo stopnjo znanja in izkusenj
vkljucenih in njihovo zdravstveno stanje, saj tovrstne informacije predstavljajo
osnovo za varno vadbo, u¢inkovito nacrtovanje in izvajanje. Vodje morajo biti
pozorni na motivacijo udelezencev, vrsto aktivnosti, ustrezne prilagoditve, zah-
tevnost, pogostost in trajanje vadbe. Tista vadba, ki omogoca prijetno izkusnjo
in zadovoljstvo, istocasno tudi zmanjSuje nevarnost, da bi starejsi zasli v spiralo
malodusja zaradi zmanjsevanja telesnih in dusevnih sposobnosti in se utopili
v samopomilovanju.

Za zmanjSevanje tezZav, ki se pojavljajo pri kroni¢nih boleznih, usmerjamo
pozornost na redno telesno vadbo, sproscanje, masaze in k skrbi za pravilno
drzo. Vse nasteto ni vedno dovolj, da tezave izginejo, vendar velja poizkusiti,
saj bolec¢ine zelo vplivajo na posameznikovo razpolozenje, mobilnost, spalni
vzorec, vsakodnevno Zivljenje in socialne stike. Pri starejsih je pogosto prisoten
pojav ene ali ve¢ kroni¢nih tezav, ki se odrazajo v dolocenih omejitvah, pove-
zanih z domacimi opravili, pri hoji, dvigovanju predmetov, voznji avtomobila,
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itd. Z zgodnjo obravnavo specifi¢ne kroni¢ne tezave in usmerjeno vadbo lahko
upocasnimo ali prepre¢imo del nastalih tezav.

2.3 AKTIVNOSTI V VODI ZA BOLJSO MOBILNOST STAREJSIH

Predstavljamo nekatere vaje in igre v vodi; take, ki jih v praksi pogosto upora-
bljamo in za katere menimo, da prispevajo k boljsi mobilnosti starejsih, predvsem
tistih po Sestdesetem letu. Med temi aktivnosti izpostavljamo vadbo za razvijanje
in ohranjanje ravnotezja, moc¢i in gibljivosti. Zahtevnost vadbe sega od preprostih
vaj z nekaj ponovitvami in nekaj minutnim trajanjem do napredne in $portno
zasnovane vadbe. Vsaka vadba naj vkljucuje ogrevanje in zakljucek s sprostitvijo
in razteznimi vajami.

Premikanje v vodi

Hoja je najnaravnejsa oblika cloveskega gibanja in jo z lahkoto vklju¢imo v
aktivnosti v vodi. Za hojo ne potrebujemo novih spretnosti in znanj, izjeme so
pri bolezenskih stanjih, kjer pa je vzpostavitev te naravne oblike gibanja lahko
zahteven in dolgotrajen proces. Hoja v vodi predstavlja osnovo nadaljnjih pla-
valnih dejavnosti. Gibanje v vodi lahko preizkusamo na zelo razli¢ne nacine, od
hoje in teka v razlicnih smereh do iger ravnotezja.

Nacini gibanja v vodi:
hoja naprej, nazaj, stransko, z rotacijami,
hoja po ravni liniji,
hoja po diagonali,
hoja z menjavo smeri,
hoja v parih,
hoja v majhnih skupinah,
poskoki v razli¢icah, itd.

Ucinkovito gibanje v vodi je v veliki meri odvisno od telesnih sposobnosti posa-
meznika. Omejitve premikanja okoncin povzrocajo negativne uc¢inke na izvajanje
gibalnih spretnosti. Prilagoditve in poenostavitve gibalnih zahtev so sestavni del
uspesne zasnove vadbe v vodi za starejse, tudi pri hoji v vodi. U¢inkovito delo
zahteva, da je nasa pozornost usmerjena na polozaj telesa posameznika in njegov
nacin gibanja. Pozorni moramo biti na globino vode, kjer izvajamo vadbo, polozaj
telesa, hitrost gibov, razpon gibov, mo¢ priizvedbi gibov in napredek pri izvedbi
nalog. Pri izvajanju gibanja v vodi in premagovanju odpora si lahko ucinkovito
pomagamo z delom rok. Delo s starej$imi se mnogokrat zacenja prav s hojo v
vodi, kar predstavlja izziv, ki omogoca dragocene izku$nje. Plavanje sodi med
tista naravna gibanja, ki jih ni mogoce pridobiti z drugimi vsakodnevnimi izku-
$njami, kot sta hoja ali tek. Premikanja v vodi se ¢lovek nauci sorazmerno hitro,
proces ucenja pravilne plavalne tehnike, ki ¢cloveku omogoca, da se premika v
vodi hitro in dalj ¢asa, pa je razmeroma dolg. Razli¢ne oblike hoje in iger v vodi
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ucinkovito odpirajo pot k plavalni pismenosti, ki nedvomno bogati kakovost in
pestrost prezivljanja prostega casa.

Vadba v vodi za ohranjanje in razvijanje ravnoteZja

Sposobnost ohranjanja in vzpostavljanja ravnoteznega polozaja je izjemno
pomembna, posebej v starosti in pri nekaterih zdravstvenih stanjih. Dejavniki,
ki pogojujejo ravnotezje, so poleg centralnega ravnoteznega organa v srednjem
usesu in ravnoteznega centra v malih mozganih tudi vid, sluh, tetivni in mii¢ni
receptorji, receptorji v sklepih in taktilni receptorji v kozi. Pri porusenem ravno-
tezju je naceta tudi ustrezna misi¢na kontrola, kar se kaze v tezavah pri ohranjanju
in vzpostavljanju ravnotezja med sedenjem, stojo in nasploh pri gibanju. Ker na
nas nenehno delujejo sile, ki rusijo ravnotezni polozaj, se moramo na tovrstne
motnje odzvati z ustreznim kompenzacijskim gibanjem.

Med dejavnostmi, ki ugodno vplivajo na ohranjanje in vzpostavljanje rav-
noteznih polozajev pri vseh starostnih skupinah, izstopajo prav aktivnosti v
vodi in plavanje. Za starejse je to pogosto tista oblika vadbe, ki ohranja vitalne
mehanizme zanesljivega gibanja v svojem bivalnem prostoru in $irSe. Vaje in
igre, ki izboljsujejo kontrolo ravnotezja, lahko izvajamo posamezno, v paru ali
manjsih skupinah.

Osnovne vaje:
hoja v razli¢nih oblikah,
jogging,
poskoki z odrivom z eno nogo,
sonozni poskoki,
stopanje vstran, itd.

Za vecjo dinamiko in pestrost lahko v vadbo vklju¢ujemo tudi igre, Stafete,
lovljenja, itd. Pri Halliwickovem konceptu ucenja plavanja (Halliwick Association
of Swimming Therapy, 2010) so igre del procesa ucenja in so osredotocene na
pridobivanje izku$enj osnovnega gibanja, spreminjanja smeri gibanja, dihanja,
nadzorovanja polozaja glave, uporabe turbulence in vzgona, drsenja v vodi itd.
Vaje in igre upostevajo potrebe po psihi¢nem prilagajanju, uravnotezevanju,
nadzorovanju gibanja in obvladovanju plavalnih ves¢in ter so dobrodosle za
ohranjanje in razvijanje ravnotezja pri starejsih.

Primeri vaj in iger:

e ploskanje z rokami, povezano z ritmi¢nim vdihovanjem in izdihovanjem

v vodo;

hoja v razli¢ne smeri, posnemanje korakov velikana;

igra »sonce, dez, veter«: sonce - lezanje na hrbtu, dez - brcanje z nogami,
veter — pihanje v vodo;

e igra»Posiljanje paketov«: plavalci s pomocjo instruktorjev menjavajo mesta

v krogu v sede¢em polozaju;
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e lezanje na hrbtu, »mrtvaks, in upiranje valovom, ki jih z gibanjem ustvar-
jajo drugi v skupini;

e hrbtno plavanje v obliki osmice;

e hrbtno plavanje samo z delom nog ali rok.

Vadba v vodi za ohranjanje in razvijanje moci

Moc¢ opredeljujemo kot sposobnost za u¢inkovito izkori$canje sil misic pri
premagovanju ovir. Pri dinami¢nem ali izotoni¢nem napenjanju se misice krajsajo
ali podaljsujejo, rezultat pa je gibanje. Pri stati¢cnem ali izometri¢cnem napenja-
nju pa misice ne spreminjajo dolzine, povecuje se zgolj napetost oz. tonus, brez
gibanja. Sama struktura pa je utemeljena na eksplozivni, repetitivni in stati¢ni
moci. Z nacrtno, predvsem z dinamicno vadbo, lahko tudi pri starejsih izboljsamo
delovanje gibalnih centrov, prevodnost ziv¢nih poti, aktiviranje vecjega $tevila
motori¢nih enot, boljso prekrvavitev in ve¢ji energetski izkoristek.

Vadba za mo¢ pomembno vpliva na odebelitev in podaljSanje misi¢nih vlaken
(hipertrofija), saj vemo, da je proces propadanja mis$i¢nih vlaken (atrofija) eden
klju¢nih problemov pri starejsih. Koristi od vadbe moci se odrazajo pri vplivu
na hitrost, pri boljS$em nadzoru nad misi¢no aktivnostjo pri koordinaciji, pri
preciznosti in ravnotezju, vecji gibljivosti, boljsi vzdrzljivosti in pri vplivu na
drzo telesa. Fizikalne zakonitosti hidrostatike in hidrodinamike, kot so pritisk,
specifi¢na teza, vzgon in odpor vode, so stalnica pri prakti¢cnem delu v vodi, kjer
so moznosti vadbe za ohranjanje in razvijanje moci pri starejsih mnogo Sirse
kakor v telovadnici. Prednosti, ki ju kaze izkoristiti, sta v uporabi odpora vode
in moznostih vecje obtezitve.

Primeri vaj za krepitev zgornjega dela telesa:
boks pod vodo,
krozenje z rokami v vodi,
zamahi z rokami v vodi,
plavanje samo z uporabo rok.

Primeri vaj za krepitev spodnjega dela telesa:
tek na smuceh,

hitrostno drsanje,

hoja z visokim dvigovanjem kolen, itd.

Primeri vaj za krepitev trupa:

e obracanje trupa,

e hoja s predklonom in zravnano,
e hoja naprej z odkloni.

Primeri vaj za raztezanje:
e hoja po petah,
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e hoja z iztezanjem rok,

e koraki balerine.

Po vadbi za krepitev in ohranjanje moci v vodi je tudi za starejse ljudi zelo
priporocljivo, da dodamo vaje za raztezanje.

Vadba v vodi za ohranjanje in razvijanje gibljivosti

Gibljivost je opredeljena kot sposobnost doseganja maksimalnih gibov v
sklepih in sklepnih sistemih in pomembno vpliva na telesno sposobnost in
pripravljenost posameznika. Obstaja pomembna povezanost z drugimi moto-
ricnimi sposobnosti kot so hitrost, mo¢, preciznost, koordinacija in ravnotezje.
Med osnovne vrste gibov spadajo upogibanje, iztezanje, odmikanje, primikanje,
vrtenje, dvig okoncine naprej in nazaj ter obracanje. Z leti se gibljivost zmanjsuje,
kar je posledica okostenevanja, obrabe hrustan¢nih oblog v sklepih, proznosti
misic, itd. Starej$i so pri tem posebej izpostavljeni, saj je gibljivost razen pri
$portnem udejstvovanju zelo pomembna pri njihovih vsakdanjih opravilih,
telesni drzi in za dobro pocutje nasploh.

Ucinkovito vadbo za ohranjanje in izboljSanje gibljivosti dosezemo z upo-
$tevanjem ogrevanja, postopnosti raztezanja, obcutenja lastnega telesa, s pre-
precevanjem bolecin pri raztezanju, s sprostitvijo misic, s kontrolo zamahov
in nihanj, s spro§¢enim dihanjem, z individualnim pristopom in z vedenjem v
skladu s tem, kar zelimo doseci.

Voda zaradi svojih specificnih lastnosti omogoca skoraj idealne pogoje za
vadbo, tudi za ohranjanje in razvijanje gibljivosti. Vplivi, kot je vzgon, zelo
razbremenijo sklepe in omogocajo vadbo tudi osebam po poskodbah in tistim
s prekomerno tezo. Vadba gibljivosti zmanjSuje moznost poskodb sklepov,
prispeva k ohranjanju njihove proznosti in stabilnosti. Vadba v vodi omogoca
izvajanje Zelenih gibov s pomocjo odpora vode, ki upocasni gibe in naredi
gibanje varnejse. Ob tem pa zahteva ve¢ moci kot vadba na suhem pri enaki
hitrosti izvajanja gibov. Odpor prilagajamo sposobnostim in potrebam vsakega
posameznika. Pri vadbi za ohranjanje in povecanje gibljivosti moramo posvetiti
pozornost vsakemu posameznemu sklepu. Vaje praviloma usmerjamo v krozenja,
odmikanja in primikanja. Vadba gibljivosti v vodi naj poteka tako, da so deli
telesa, ki so jim vaje namenjene, pod povrsino vode in izvedene z ustreznim
razponom oz. amplitudo.

Nekaj napotkov, ki so vezani na vadbo za roke in ramena:

e gibi naj bodo pocasni,

e izvajanje naj bo tekoce,

e izogibamo se gibom s prekomerno amplitudo.

Pri vadbi za hrbtni del smo pozorni, da je drza telesa nevtralna.

Za vadbo, ki obremenjuje kolke, upostevamo, da so gibi pocasni in da je iz-
vedba tekoca.
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Zavadbo za kolena upostevamo, da po poskodbah ne izvajamo vaj z odporom
in da se trudimo ohranjati centralni polozaj telesa.

Sproscanje je zelo pomemben del vsake vadbe. Vaje raztezanja so sestavni del
tudi pri delu v vodi s starej$imi.

3 ZAKLJUCEK

V zakljucku bi zeleli povzeti nekaj misli, ki jih je o starostnikih in pomenu
$portne vadbe zZe pred mnogimi leti zapisal profesor Drago Ulaga (Ulaga, 1980),
spostovani ucitelj mnogih generacij studentov razli¢nih $tudijskih usmeritev. Bil
je med prvimi pri nas, ki je s publicisti¢cno dejavnostjo opozarjal na pomen in
koristi Sportne vadbe v starosti. Napisano je s svojim zgledom tudi sam potrjeval
v pozno starost. Med drugim je napisal, da stopnje razvitosti telesne kulture ljud-
stva ne ocenjujemo po $tevilu vrhunskih tekmovalcev in rekorderjev, temvec po
ravni osebne higiene ljudstva, po razvitosti Sportnih navad in $e posebno po kar
najvisjem odstotku tistih prebivalcev, ki se redno ukvarjajo s $portom.

Na vprasanje, kaksna naj bo $§portna dejavnost oseb starih 60 let, 70 let in sta-
rej$ih, da bo ustrezno delovala na zdravje, dobro pocutje in zaviranje procesov sta-
ranja, odgovarja oziroma priporoca redno Sportno dejavnost, ki naj bo usmerjena
v pospesevanje funkcij sr¢no-zilnega in dihalnega sistema, v vsestransko krepitev
miSic in vzdrzevanje mi$i¢nega tonusa, v vzdrzevanje hrustanca in veznega tkiva
pri hrbtenici, prsnem kosu in sklepih ter v vzdrzevanje optimalne telesne teze in
pospesevanje procesov izlocanja. Ob tem pa mora $portna dejavnost omogociti
tudi bogatenje prostega ¢asa, biti mora pobudnica za prijetne stike z ljudmi in
ne nazadnje priloznost za osre¢ujoce dozivljanje narave.

Sportna vadba je v zrelih letih in v ¢asu staranja prav tako potrebna kakor v
mladosti. Morebiti Se bolj, pravi Ulaga, saj se v obdobju prekipevajoce vitalnosti
mladina kar usmerja v naravo in na razna $portna igris¢a, pozneje pa je to vse
bolj stvar pameti, vednosti, prepri¢anja in ozavescenosti. Po Stiridesetem letu pa
ne gre vec¢ za tekmovanje z drugimi, ampak za nepogresljiv prispevek k zdravemu
nacinu zivljenja, zato da bi ostal ¢lovek ¢im dlje na visoki ravni duevne in telesne
sposobnosti. S pomocjo $portne vadbe naj clovek tudi v visoki starosti ostane ¢il
in zdrav, samostojen in neodvisen od tuje pomoci.

Profesor Ulaga je razmisljanja o pomenu in ugodnih vplivih $§portne vadbe na
¢loveka v veliki meri potrdil tudi sam, v praksi. Njegova razmisljanja o starejsih
in $portu so aktualna tudi v danasnjih dneh, verjetno Se bolj kot kadarkoli prej.

Ob koncu dodajamo, da je od 2019 v Halliwickovem konceptu ucenja plava-
nja, ki sega v leto 1949 in je danes razsirjen po precejsnjem delu sveta, uradno
dodano tudi izobrazevanje instruktorjev za delo v vodi s starej$imi. Uradni naziv
novega programa je » Water Activities and Games for the Elderly«, based on Hal-
liwick Swimming Concept (Avtor: Vute, 2019), v prevodu » Aktivnosti in igre v
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vodi za starejSe« na osnovi Halliwickovega plavalnega koncepta. Do sedaj smo,
med drugimi, po tem programu v januarju 2020 usposobili tudi prvo skupino
strokovnjakov za tovrstno delo iz Slovenije.
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