bolecine. Trpljenje, psibicno trpljenje. Samo
tako labko opisem svoje otrostvo. Noro ...
Vsi ti pogledi na ulico, polno otrok. Nisem
siupal med njih. Dneve in noci sem preZivel
osamljen. Gledanje televizije, brezdelnost.
Starsa nista rekla niti besede. Samo pro-
padal sem ... V knjigab, ki sem jib prebral
do sedaj v programu, sem si vedno izpisal
stevilke strani, na katerib sem nasel kaj
zanimivega. V knjigi Upor telesa sem
podcrtal skoraj vsako tretjo stran.

Prebrano je zame velikokrat popolna
razbremenitev. Spoznavam, da nisem sam,
da so bili ljudje v podobnib in se hujsib si-
tuacijah in so zmogli. Coetzee je v Samoti
zapisal, da ko se znajde v druzbi vseh do-
brosvcnib in dobronamernih, ga prime, da
bi sel ropat ali vsaj brcat macke. Seveda je
to napisal cinicno in z veliko pretivavanja, a
zame je bilo branje njegovega razmislianja
prav razbremenjujoce. Z mano ni vse po-
polnoma narobe, ce na kaj takega pomisli
celo nobelovec.

Razbremenjujoce je tudi spoznavanje
novib poti, tudi poslovnib. Zivljienjska zgod-
ba Steva Jobsa je tako drugacna od usta-
lienib vzorcev, tako neverjetna in uspesna,
da je v poplavi vsakodnevnib slabib novic
pravi balzam.

Véasih gre ob branju za povsem intimne
razmisleke, vcasih pa je prebrano labko
tudi nacin za odprto poglabljanje socialnib
stikov. Ce na zabavi najdes zanimivega
sogovornika, vama ob knjiznib domisli-
cab zagotovo ne bo dolgcas. Preverjeno!
Meni se je zgodilo, da je bila v tistem Casu
prebrana knjiga kljuc do poslovnega sodelo-
vanja. Poslovna biografija Let My People
Go Surfing je vzpodbudila sodelovanje z
lastnikom znanega slovenskega podjetja.
Knjigo sva namrec brala bkrati in najin
pogovor je trajal ure.

V knjigabh je zbrano vse znanje. Dr.
Perka sem veckrat slisal reci, da kdor ne
bere, nic ne ve. Dobro leposlovje ima v
sebi se nekaj vec od znanja. Umetnost je
namrec vsa! Je, dobre romane se posebej
rad berem, kajti v njib je nekaj vec. Ce
poskusim z analogijo: rad tecem po Poti
spominov in tovaristva. Se ljubsi pa mi
je samoten tek nad piranskim zalivom
in solinami. Rad se vozim s kolesom po
cestah, ampak to je neprimerljivo s ko-
lesarjenjem proti vrbu Sv. Jakoba, ko ni
nikjer nikogar, ker se nad Polbograjskimi
dolomiti zbirajo meglice. V tem je nekaj
vec. Nekaj strastnega!”

Kakovostna

starost in

razvedrilni sport

25 Herman Bercic¢

O druzini, ki naj bo

temelj gibalnega in
sportnorekreativnega
udejstvovanja, smo v tej reviji Ze
pisali. Del sirse druzine so tudi
stari starsi, ki so v danasnjib
pogojih Zivljenja in dela skora;
nepogresljivi pri vsakdanjib delib
in druzinskib opravilib. Njihova
pomoc, na primer pri varovanju
vnukov, je neprecenljiva. Seveda
zelimo, da bi ostali ¢ili in pri
moceh tudi v poznejsib letib.

ot je znano, je tudi pri nas vse
Kveé starejsih, zato si razliéni

strokovnjaki vse pogosteje za-
stavljajo vprasanje, ali je mogoce tudi
v poznejsih letih oziroma v tretjem
zZivljenjskem obdobju ziveti polno, za-
dovoljno in kakovostno. Na vprasanje
odgovarjamo pritrdilno in dodajamo,
da je prav s telesno aktivnostjo in z
rekreativnim $portom mogoce kako-
vostno ziveti tudi v pozni starosti.

Kratek uvodni razmislek

Pred desetletjem in ve¢ obravnava
zivljenja ljudi v poznejsih letih ni bila
tako v ospredju, kot je danes. Razlo-
gov za to je vec. Eden temeljnih je
prav gotovo staranje populacije. To
pomeni, da je vedno ve¢ starejsih, ki
zaradi vsesplo$nega napredka medi-
cine, znanosti in tehnologije, dviga
osebnega in druzbenega standarda,
izbolj$anja zivljenjskih pogojev, bolj
kakovostne prehrane in drugih dejav-

nikov dosegajo visoko starost. Tu ne
gre le za osnovne bivalne in materialne
pogoje, ampak tudi za dejavnike, ki
izhajajo iz zdravega zivljenjskega sloga
ter iz ‘filozofskega’ ali ‘nazorskega’
sveta starejsih. Pri tem so pomembni
njihovi miselni in vedenjski vzorci, vsa-
kodnevne navade in razvade ter ure-
snicevanje zastavljenih ciljev. Creagan
(2001) s klinike Mayo o staranju pravi:
“Zdravo staranje ni le nakljudje, ki ga
vodijo geni in okoliS¢ine, marvec je to
skrbno nacrtovanje in uresnicevanje
zdravega zivljenjskega sloga. Ta naj
bo osredotocen na pravilno prehra-
no, redno telesno, dusevno in social-
no (druzbeno) aktivnost kot tudi na
ustrezno finanéno varnost.”

Pomemben je pozitiven
odnos do gibanja

Tudi v poznejsih letih je mogoce
ziveti kakovostno z veliko raznolikih
dejavnosti, tako da se z vsakim dnem
zivljenje dodaja letom in ne obratno.
Starejsi naj bi imeli pozitiven odnos
do rednega gibalno/$portnega udej-
stvovanja. Seveda posameznik ne sme
zanemariti tudi drugih (intelektual-
nih, socialnih, dusevnih, emocional-
nih, duhovnih) funkcij, vendar pa je
prav redno gibanje eden od temeljev
za vse druge dejavnosti. Starejsi naj
bi z rednim gibanjem in z razvedrilni-
mi Sportnorekreativnimi dejavnostmi
(poleg vseh drugih) redno skrbeli za
svoje celovito ravnovesje in se zdra-
vo ter uspes$no starali (Ber¢i¢, 2005).
Pri tem lahko pomagata tudi dobra
notranja organiziranost in samomo-
tivacija, ki temeljita na znanju in la-
stnih izku$njah, pa tudi na védenju in
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izkus$njah drugih. Veliko tega je danes
moc¢ prebrativrazli¢nih priro¢nikih in
revijah ter na svetovnem spletu. Tudi
vsakoletni slovenski Festival za tretje
Zivljenjsko obdobje pripisuje temu velik
pomen in temu ustrezno obravnava to
problematiko.

Ohranjene gibalne
sposobnosti starejsin —
osnova samostojnosti

Starejsi naj bi si z rednim telesnim
oz. $portnorekreativnim udejstvova-
njem krepili in ohranjali tako imeno-
vane motori¢ne oz. gibalne sposobno-
sti tudi v pozni starosti. Za starejSega
cloveka, ki je presel 60. leta in si Zeli kar
najdlje ostati gibalno aktiven in sposo-
ben, so med posameznimi gibalnimi
sposobnostmi $e posebej pomemb-
ne mo¢, gibljivost in koordinacija, v
doloceni meri pa tudi ravnotezje. Po
mnenju nekaterih avtorjev sem spada
tudi vzdrzljivost.

Dolocena mo¢ je tako reko¢ neob-
hodna pri izvajanju razli¢nih telesnih
in $portnorekreativnih dejavnosti, ki
se izvajajo doma, v Sportnih objektih
in v naravi. To velja zlasti za hojo, tek,
plavanje, kolesarjenje, tek na smuceh in
$e za nekatere druge rekreativne Sporte.

Starej$i naj bi vse do pozne staro-
sti (kolikor je to mogoce) e posebe;j
ohranjali koordinacijo gibanja. Ta je
potrebna pri izvajanju razli¢nih bolj
ali manj sestavljenih aktivnosti in pri
mnogih rekreativnih $portih. Tako v
veliki meri pogojuje izvajanje teka na
smuceh, alpskega smucanja, plavanja,
kolesarjenja, balinanja, kegljanja in
mnogih drugih rekreativnih Sportov.

K dobri in optimalni telesni pri-
pravljenosti starejSega rekreativnega
$portnika spada tudi dobra gibljivost.
Le-ta pogojuje optimalno udejanjanje
drugih motori¢nih sposobnosti. Gi-
bljivost je mogoce s pomocjo razli¢nih
metod raztezanja in z redno vadbo
ohraniti na ustrezni ravni do pozne
starosti.

Za dobro telesno pripravljenost in
celovito ravnovesje starejSega ¢loveka je
pomembna tudi splosna vzdrzljivost.
V bistvu gre za sr¢no-zilno in dihalno
sposobnost, ki sta odvisni predvsem
od funkcionalnih sposobnosti srca,
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ozilja, dihal in tudi skeletnega misicja,
ki mora biti prilagojeno dlje trajajo-
¢im naporom zmerne intenzivnosti. V
ospredju so t. i. aerobne sposobnosti,
ki s staranjem sicer upadajo, vendar
jih je mogoce s primerno rekreativno
vadbo v doloceni meri ohranjati in
izbolj$ati. Tako rekreativno vadbo naj
sestavljajo aerobne aktivnosti, ki so v
naravi posameznih rekreativnih Spor-
tov, kot so hoja, nordijska hoja, tek,

kolesarjenje, hoja in tek na smuceh,
plavanje in Se nekateri drugi Sporti, pri
katerih je obremenitev enakomerna.

Kako naj bodo starejsi
aktivni?

Pri rekreativnem $portnem udej-
stvovanju poudarjamo zmernost in
optimalno oz. primerno obremenje-
vanje posameznika. Kaj pomeni biti
zmerno telesno aktiven po 60. letu?
To pomeni vsaj pol ure zmernega gi-
banja dnevno (predvsem hoje), in to
vsaj pet dni v tednu. To je tista telesna
dejavnost, ki jo starejsi lahko vkljucijo
v svoj zivljenjski slog. Poleg hoje in

izvajanja razli¢nih gimnasti¢nih vaj pa
je koristno tudi kolesarjenje, plavanje,
ples, balinanje, delo na vrtu, hoja po
stopnicah in druge aktivnosti.

Uc€inki rednega gibanja so
vecéstranski

Redno in sistemati¢no ter zmerno
ukvarjanje s telesnimi aktivnostmi in
z rekreativnim $portom tudi pri sta-
rej$ih krepi zdravje. To je posle-
dica ugodnih ucinkov telesne
vadbe in gibanja na ¢lovekov
organizem. Tovrstna dejavnost
se odraza na njegovem dobrem
fizi¢nem in psihi¢nem pocutju,
pa tudi na dusevnosti in na du-
hovnem ustroju. Ljudje so tako
tudiv pozni starosti bolj vitalni,
radozivi, veselijo se Zivljenja in
dolgo ostanejo samostojni.

Harmoniéno razvito in ohra-
njeno telo je tudi v starejSem
obdobju lahko estetsko in funk-
cionalno ter v dobrsni meri
prispeva k boljsi samopodobi
in vedjemu samospostovanju.
Danes ni ve¢ nenavadno, e tudi
starejsi vadijo v fitnes studiu
(vadnici za ¢ilost) in si tako kre-
pijo misice ter pridobivajo in
ohranjajo mo¢. Prav vadba za
mo¢ je “edina vadba, ki lahko
pomembno vpliva na misi¢no
moc¢ in misi¢no maso. Ker so
problemi z omejeno mobilno-
stjo, padci, artritisom, osteopo-
roznimi zlomi, oslabelostjo in
funkcionalnim nazadovanjem
jasno povezani z misi¢no mocjo in
maso, je potreba po vkljucitvi vadbe
za moc¢ v programe starej$ih oseb Se
toliko veéja” (Strojnik, 2012).

Telesno in Sportnorekreativno udej-
stvovanje je pomemben dejavnik v
oblikovanju skladno razvitega in vzdr-
Zevanega telesa z optimalno telesno
tezo (Pfeifer, 1995). Prevelika telesna
teza, ki je pri mnogih starejsih posle-
dica prevelike oz. pretirane debelosti,
ta pa neustreznega prehranjevanja s
premalo gibanja, marsikomu greni
Zivljenje. V bistvu z rednim $portno-
rekreativnim udejstvovanjem skrbimo
za lepo in skladno razvito telo ter lepo
postavo, hkrati pa se s tem (med dru-



gim) borimo tudi proti debelosti. S
tem poskrbimo za normalno telesno
tezo in se izognemo debelosti. Tako pa
se bomo izognili tudi Stevilnim obole-
njem, ki spremljajo debelost (Maucec
Zakotnik, 2000).

Redno gibanje je tudi
prispevek k dusevhemu
zdravju

Gotovo bodo starejsi veliko storili
za svoje pocutje in celovito zdravje, ce
se bodo redno ukvarjali z rekreativ-
nim $portom. Telesna dejavnost ne le
obremenjuje organizem, temvec ga tudi
sprosc¢a. Posledica rednega $portnore-
kreativnega udejstvovanja je boljsa tele-
sna kondicija in telesna pripravljenost.
Kot smo Ze naglasili v enem od prej-
$njih clankov, to vpliva na boljse telesno
zdravje, ki pogojuje tudi boljse dusevno
zdravje. Dejstvo je, da gibalno/$portno
dejavni starejsi ljudje, ki del svoje ener-
gije usmerjajo tudi v telesno napreza-
nje, lazje prenasajo razlicne dusevne
obremenitve in ob takih stanjih bolj
ustrezno ukrepajo. Telesna dejavnost
oz. $portnorekreativno udejstvovanje
vselej daje obcutek, da smo z lastnim
trudom in zlastnim prizadevanjem na-
pravili nekaj koristnega zase. To je po-
zitivna izku$nja, ki lahko pomembno
prispeva k samozaupanju in samospo-
$tovanju ter pomaga pri obvladovanju
kasnejsih stresov in obremenitev. B
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Vzgoja in mediji

&5 Alma Kandare

Zaradi vedno pogostejsib kritik
starsev o vzgojni funkciji

sole in zahtev, ki jib javnost
izpostavlja v povezavi z razlicno
tehnologijo (TV, racunalnik), bi
veljalo razmisliti, kdo prispeva
pomembne delcke v otrokovi
vzgoji, kdo (ali kaj) labko
otroku pomaga odrasti v celostno
osebnost in mu s tem olajsa
vkljucitev v svet.

Uvod

osledice vzgoje so enake posle-
dicam skoka iz letala. Ce je ob
skoku iz letala tvoja oprema
ustrezna, bos uspel in varno pristal.
Ce padala nimas, je skok usoden. Ce

to prenesemo v svet vzgoje, lahko re-
¢emo, da bo otrok v svetu ‘prezivel’,
¢e med procesom vzgajanja pridobi
vse potrebne moralne in psihi¢ne
sposobnosti, sicer pa ... Vsaj malo se
zamislimo nad vprasanji: Koliko smr-
tnih Zrtev med otroki in mladostniki
je zaradi zlorabe drog? Koliko samo-
morov zaradi neuspehav $oli ali pa ne-
uspelega vkljucevanja druzbo? Zakaj
je med mladostniki vedno ve¢ nasilja,
kriminala? Ob vseh teh vprasanjih se
moramo vprasati tudi, ali so teZave na-
stopile, ker so se otroci taki rodili, ali
pa smo k nastanku tezav pripomogli
vsi, ki smo bili v stiku z njimi.

Kdo nase otroke
izobrazuje in vzgaja?

Glede na razli¢ne pogovore, ki pote-
kajo tako v medijih kot v drugih sferah
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