V zrelostno obdobje

Z gibanjem in razvedrilnim

sportom

25 Herman Bercic¢

Znana modrost je: “Gibanje je
Zivljenje in Zivljenje je gibanje.”
To velja za vsa starostna obdobja
clovekovega Zivljenja, tudi za
obdobje zrelosti. Vendar pa o
tem niso vsi prepricant, zato

si na zacetku tega prispevka
zastavimo vprasanje, zakaj naj
bi se ljudje v zrelosti redno gibali
in se ukvarjali z razvedrilnim
sportom. Nekateri v sportu ne
vidijo posebne vrednosti, ne
najdejo posebnega zadovoljstva
in smisla. Mnogi tudi niso
motivirani za to. Spet drugim
pa je povsem jasno, zakaj naj
bi se oz. zakaj se ukvarjajo

z razvedrilnim sportom in

kaj jib vodi ter usmerja v

redno sportnorekreativno
udejstvovange.

orak za korakom poskusajmo
Kna osnovi $tevilnih znanstvenih

izsledkov in spoznanj ter stro-
kovnih in prakti¢nih izkusenj uteme-
ljiti na zacetku postavljeno trditev, ki Se
ob dodatni razlagi pomeni, da redno in
sistemati¢no Sportnorekreativno udej-
stvovanje v mladosti razvija organe in
psihofizi¢ne sposobnosti, v zrelosti in
starosti pa jih ohranja (po: Ulaga, 1980).

Zdravje kot neprecenljiva
dobrina

Prav zdravje je tista vrednostna ka-
tegorija, ki ji moramo tudi v zrelem

36 | junij 12 | VZGOJA 54

obdobju Zivljenja nameniti posebno
pozornost. Ob tem pa poskusajmo
odgovoriti na vprasanje, kako naj bi
si z rekreativnim oz. razvedrilnim
$portom krepili zdravje. Najprej go-
vorimo o $portu kot o preventivhem
dejavniku, ki naj judem pomaga, da
ne bi prislo do obolenj in da bi ¢im
dlje ostali zdravi. Dejstvo, da redno in
sistematic¢no ter pravilno ukvarjanje
s §portom krepi zdravje, je posledica
ugodnih ucinkov telesne vadbe in gi-
banja na ¢lovekov organizem. To se
odraza tako na njegovem dobrem fi-
zi¢nem in psihi¢nem pocutju kot tudi
na njegovi dusevnosti in duhovnem
ustroju.

Na osnovi Stevilnih in kakovostno
izvedenih raziskav (po: Ihan, 2000)
lahko ugotovimo, da si s pomocdjo
$porta oz. ukvarjanja z njim krepimo
imunski sistem. Ob tem je treba do-
dati, da to drzi le, ¢e gre za zmerno
$portnorekreativno dejavnost, torej
za zmerne telesne napore. S pomocjo
redne telesne dejavnosti naj bi postali
odpornejsi proti razlicnim okuzbam,
Se zlasti proti nadleznim prehladnim
obolenjem. Poudarek je torej na zmer-
ni rekreativni telesni vadbi, saj le taka
ugodno vpliva na odpornost proti
razlicnim nalezljivim boleznim. Na-
sprotno pa prevelike obremenitve in
naprezanja, zlasti ce trajajo daljSe ob-
dobje, privedejo do oslabitve imunske-
ga oz. obrambnega sistema. S tem pa
se seveda povecuje verjetnost, da bomo
zboleli za prehladnim obolenjem ali
za kaksno drugo boleznijo. Pri rekre-
ativnem $portnem udejstvovanju po-
udarjamo zmernost in optimalno oz.
primerno obremenjevanje slehernega
rekreativnega Sportnika. To je pot k
ohranjanju in izbolj$anju zdravja.

Gibalne sposobnosti —
temelj razvedrilnega
Sportnega udejstvovanja

Ohranjanje in razvijanje motori¢nih
oz. gibalnih sposobnosti je tudi eden
izmed ciljev §portnorekreativnega
udejstvovanja sodobnega cloveka. Tu
je treba iskati tudi del odgovora na
vprasanje, zakaj naj bi se ljudje v zre-
lem obdobju ukvarjali z rekreativnim
$portom. Sleherni posameznik naj bi
si z rednim $portnim udejstvovanjem
krepil in ohranjal tako imenovane mo-
tori¢ne oz. gibalne sposobnosti (po:
Ber¢i¢ idr., 2006).

Med posameznimi motori¢nimi
sposobnostmi, ki naj bi predstavljale
temelj ¢lovekovega gibanja, je Sest pri-
marnih motori¢nih sposobnosti. Med
te uvrs¢éamo moc, gibljivost, koordina-
cijo, hitrost, ravnotezje in preciznost.
Za ¢loveka, ki je preSel posamezna ra-
zvojna obdobja in si kot zrela oseba
zeli kar najdlje ostati gibalno aktiven
in sposoben, so med nastetimi mo-
tori¢nimi sposobnostmi $e posebej
pomembne mo¢ (Se zlasti vzdrzljivo-
stna), gibljivost in koordinacija, pa
tudi ravnotezje. Seveda sta tudi ostali
dve motori¢ni sposobnosti (hitrost in
preciznost) pomembni za rekreativne
$portnike v zrelem obdobju, vendar pa
primerjalno nekoliko manj. Mo¢, Se
zlasti vzdrzljivostna, je tako reko¢ po-
trebna pri izvajanju sleherne $portne
dejavnosti, ki vkljucuje razli¢ne gibal-
ne vzorce, ki se cikli¢no (na enak nacin
in v enakem zaporedju) ponavljajo. Ti
so znacilni za hojo, tek, plavanje, kole-
sarjenje, tek na smuceh, kajakarjenje
in Se za nekatere druge Sporte.

Poleg moci je koordinacija gibanja
med tistimi osnovnimi motori¢nimi



oz. gibalnimi sposobnostmi, ki naj
bi jih v obdobju zrelosti $e posebej
ohranjali in tako naj bi bilo vse do
obdobja starosti. Koordinacija giba-
nja je potrebna pri izvajanju razlicnih
bolj ali manj sestavljenih
aktivnosti in pri mnogih
$portih. Tako na primer
v veliki meri pogojuje
izvajanje teka na smu-
ceh, alpskega smucanja,
deskanja na snegu, kaja-
karjenja, drsanja, rolanja,
plavanja in mnogih dru-
gih $portov.

K dobri in optimalni
telesni pripravljenosti
rekreativnega Sportnika
v obdobju zrelosti spa-
da tudi dobra gibljivost.
Le-ta pogojuje optimal-
no vkljuc¢evanje drugih
motori¢nih sposobnosti.
Gibljivost je mogoce na
ustrezni ravni ohraniti
V POzno starost, in to z
redno vadbo. Le-ta po-
sebej uc¢inkuje na ohra-
njanje elasti¢nosti misic
in gibljivost (mobilnosti)
sklepov. Kako pomemb-
na je optimalna gibljivost,
se ¢lovek zave Sele takrat,
ko ne more ve¢ opravljati
potrebnih vsakodnevnih opravil oz. je
njihovo izvajanje otezeno.

Prevelika telesna teza —
dodaten nahrbtnik
Vv vsakdanjem zivljenju

Ce poskusamo odgovoriti na vpra-
Sanje, zakaj naj bi se ljudje v zrelih letih
$e ukvarjali s Sportom, potem ne more-
mo mimo $portnega udejstvovanja kot
dejavnika oblikovanja skladno razvite-
gain vzdrzZevanega telesa z optimalno
telesno teZo. Prevelika telesna teza,
ki je posledica prevelike oz. pretirane
debelosti, ta pa neustreznega prehra-
njevanja s premalo gibanja, marsiko-
mu greni zivljenje. V bistvu z rednim
$portnorekreativnim udejstvovanjem
skrbimo za lepo in skladno razvito
telo ter lepo postavo, hkrati pa se s
tem (med drugim) borimo tudi proti
debelosti.

Debelost je v bistvu sodobna civili-
zacijska bolezen - ‘pridobitev’ dana-
$njega nacina zivljenja, ki ga mnogi
prezivljajo tako, da prevec jedo, se pre-
malo gibljejo in nezdravo Zivijo. Debe-

lost je mogoce opredeliti iz razli¢nih
zornih kotov in gledis¢, vendar pa so
si danes predvsem medicinski strokov-
njaki edini, “da je debelost komple-
ksna, ve¢vzroéna kroni¢na bolezen”
(Maucec Zakotnik, 2000). Vzrokov za
nastanek debelosti je v razlicnih obdo-
bjih clovekovega zivljenja ve¢, kar velja
tudi za ljudiv zrelih letih, prav tako pa
je ve¢ neugodnih posledic. Najbol;si
nacin za uravnavanje optimalne tele-
sne teze sta koli¢insko in kakovostno
primerna in uravnotezena prehrana
ter primerna $portna oziroma gibalna
dejavnost.

Z razvedrilnim Sportom
si krepimo srce, ozilje in
dihala

Ko govorimo o $ir$ih smotrih
$portnorekreativnega udejstvovanja
odraslega prebivalstva in o ozjih ciljih

tovrstnega udejstvovanja, ne moremo
mimo vplivov na sréno-zilni in dihal-
ni sistem. Pravzaprav je ohranjanje
in izboljSanje sréno-zilne in dihalne
funkcije eden od pomembnejsih ciljev

ukvarjanja z rekreativnim $portom.
Clovek naj bi se v mladosti razvijal in
razvil najpomembnejse funkcije, med
njimi tudi sréno-zilno in dihalno, v
zrelostni dobi in v starosti pa naj bi
te funkcije ohranjal na ustrezni ravni.

S tako imenovano aerobno vadbo
(s plavanjem, kolesarjenjem, hojo,
tekom, z veslanjem in drugimi $por-
ti) je mogoce razvijati in ohranjati
srce in ozilje ter dihala, ki v osnovi
predstavljajo posameznikove funkci-
onalne sposobnosti. Srce z oziljem in
dihalni sistem morajo preprosto do-
biti dovolj spodbud in ‘hrano’ v obli-
ki impulzov, ki pospesijo delovanje
obeh organskih sistemov. Razumlji-
vo je, da se srce z oziljem in dihala
postopno prilagodijo na povecane
napore, kar je mogoce ugotoviti s
Stevilnimi fizioloskimi kazalci ter z
vecjo sréno-zilno in dihalno sposob-
nostjo posameznika.
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Igrivost Sporta in dusevno
ravnovesje gresta z roko
Vv roki

Sportnorekreativno udejstvovanje
je lahko tudi pomemben dejavnik pri
ohranjanju in vzpostavljanju dusevnega
ravnovesja. To potrjuje dejstvo o tesni
medsebojni povezanosti in soodvisnosti
clovekovih telesnih in dusevnih dejav-
nosti. Izsledki $tevilnih raziskav so v
zadnjih desetletjih pokazali na ugodne
ucinke telesnega gibanja oz. ukvarjanja
s $portom na ¢lovekovo dusevnost. V
vsakodnevnem zivljenju pri opravljanju
Stevilnih nalog in opravil ter Se zlasti pri
obvladovanju in premagovanju stresov
se posameznikove telesne in dusevne
zmogljivosti povezujejo. “Bolj$e dusevno
stanje je pogojeno z dobrim telesnim
zdravjem in zadostno telesno prilago-
dljivostjo ter obratno” (Tomori, 2000).

Ko je clovek presel mladostno ob-
dobje in se mora kot zrela oseba znajti
v sodobnem svetu in resSevati Stevilne,
vcasih zapletene Zivljenjske probleme,
sta redno telesno udejstvovanje in na-
prezanje, ki ga spremlja ustrezen napor,
dejavnika, ki pri tem lahko bistveno
pomagata in prispevata k dusevnemu
ravnovesju. Ker gre pri $portnem udej-
stvovanju v vecini primerov za igrivo
in sproscujoce gibanje, se posameznik
sprosca tako telesno kot dusevno. Te-
lesna sprostitev je tako pogoj za du-
$evno in obratno. Prav sprosc¢anje in
razbremenjevanje dusevnih napetosti
s pomocjo telesnega oz. Sportnorekre-
ativnega udejstvovanja je tudi eden od
namenov tovrstnih aktivnosti. B
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Sola za starse

Samozavest in samospostovanje —

ovrednotenje

25 Alenka Krmavner

Clanek je nastal po zakljucku
srecanj v soli za starse pod
vodstvom p. Silva Sinkovca.
Ta izkusnja je bila zame zelo
dragocena; bila je ‘odskocna
deska’ za novo rast.

Na srecCanjih smo veliko
pridobili

Se¢ so mi bila teoreti¢na izho-

disca, ki so bila predstavljena,

saj znanje omogoca celosten
pogled na dolo¢eno podrocje. Tako
sem lahko povezovala teorijo z do-
zivljanjem in izku$njami od otro-
$tva do sedaj. Svoja ravnanja sem
povezala z izhodis¢em v okolju, v
katerem sem rasla. Hkrati pa sem
zacutila, da lahko doloceno vede-
nje tudi spremenim; da imam sama
v rokah ‘Skarje in platno’; in da je
¢udovita izkusnja ‘dopuscati obre-
zovanje’ samega sebe. Tako kot to
pocne dober sadjar, da sadno drevo
dobro obrodi, je dobro dopuscati
tudi urejanje nase krosnje. Ohraniti
dobro in rezati slabo ter se hkrati bo-
gatiti z novo izkusnjo. Zaradi sebe in
zaradi bliznjih, s katerimi zivimo. Ce
namre¢ hocemo spremeniti svet, mo-
ramo najprej spremeniti sebe. Korak
za korakom - kot je dejal gospod
Silvo Sinkovec: “Vaja dela mojstra,
ko mojster dela vajo.”

Brati knjigo doma v fotelju je ne-
kaj drugega kot sprehajati se skoznjo
skupaj z drugimi. Zame je bilo ¢udo-
vito, ko smo podelili svoje konkretne
izkusnje - iskreno, s ponosom ali z
zadrego. Cutiti je bilo, kako je tudi di-
namika v skupini iz sre¢anja v srecanje
rasla. Navsakem srecanju sem zaznala
vec odprtosti in dialoga.

Srecanja niso bila ‘poucevalna’ - da
bi nekdo nekoga ucil, temvec ‘podelje-
valna’, ko je vsak popolnoma svobo-
dno dal del samega sebe s pozornim
poslusanjem, z izraZanjem mnenja ali
pa z igro vlog.

Seminar mi je bil v pomo¢
in spodbudo

Cutim, da vsake toliko ¢asa potre-
bujem pogled vase. Ne le analizirati,
temvec pogledati, kje ‘sem’ kot oseba
v tem trenutku. Ozreti se na prehoje-
no pot in obcudovati lastno zorenje,
se tudi zahvaliti za vse, kar je prislo
naproti. Pa tudi pogledati, kako na-
prej, katere spremembe bi poskusila
narediti.

Lepo mi je bilo, ko sem v odnosu z
bliznjimi poskusila odloziti vse ‘pro-
jekcije’, ohraniti z vsako osebo spostljiv
in obziren odnos ter v istem trenutku
imeti rada tudi sebe. In kako svobo-
dno sem se potem pocutila. S temi
osebami smo potem v ‘resnici’ohranili
‘¢ist’ odnos.

Je pares, dasije treba vzeti cas. Prav
‘ustaviti se’ ob tisti osebi. Ne misliti na
osebo prejsnjega trenutka, ne misliti
na osebo, ki prihaja v naslednjem tre-
nutku, temvec si vzeti ¢as za tistega,
ki je ta trenutek pred mano. Tak$na
naravnanost daje potem vsem sreca-
njem polnost in srcu vraca mir.

Zelim si nadaljevanja

Menim, da so bila srec¢anja ‘nasa’
in da smo potrebovali tudi svoj cas
‘vrascanja’. Tezko je kar takoj udeja-
njiti aktivne metode dela. Potreben je
¢as. Sama sem cutila, da je dinamikav
skupini rasla in da smo iz poslusanja
pocasi prestopali tudi v govorjenje,
igranje, dialog.



