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Ples za starejse v vsakdanjem zivljenju

lzvleéek

V prispevku predstavljamo pomembnost
plesa v nasem zivljenju. Praksa z razli¢ni-
mi starostnimi skupinami to vsakodnev-
no potrjuje. Za ples ni nikoli prepozno,
pa tudi prezgodaj ne. Svojevrsten ples je
Ze guganje dojencka v maminem naro-
¢ju. V zgodniji dobi ples vpliva na otrokov
telesni, gibalni, spoznavni, Custveni in
socialni razvoj, v odraslem obdobju vse-
stransko bogati ¢loveka in uravnovesa
organizem, v zrelih letih pa ohranja um-
ske sposobnosti, fleksibilnost, koordina-
cijo in nenazadnje tudi socialno Zivljenje.
Starejsi zazarijo, ponovno zazivijo in se
»prebudijo«. Ce vse podpremo e z ener-
gijo skupine, so koristi in ucinki Se toliko
mocnejsi.

Klju¢ne besede: gibanje, ples, starejsi,
zdravje, visja kakovost Zivljenja.

Dance for the elderly citizens in everyday life

Abstrakt

Foto: Alenka Kociper

In the article, we focus on the importance of dance in our lives. Practice with different groups confirms this every day. It's never
too late to dance. And also not too early. A beautiful dance is already rocking a baby in mother's lap. In the early age, dance
influences children's physical, cognitive, emotional and social development, in adult life, dance enriches our lives and balances
the organism, while in mature years it maintains human cognition, flexibility, coordination and, last but not least, social life. The
elderly citizens "wake up" and they come alive again. If we all that support with the energy of the group, the benefits and effects

are even stronger.

Keywords: movement, dance, elderly citizens, health, higher quality of life.
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Bl Uvod

Zaradi stalnega zniZevanja rodnosti in po-
daljSevanja Zivljenjske dobe v zadnjih dese-
tletjih se moc¢no spreminja starostna sesta-
va prebivalstva; tudi Slovenija se spopada s
posledicamidejstva, da se njihovo prebival-
stvo postopoma stara (Vertot, 2010). Pove-
¢an deleZ starejSega prebivalstva povzroca
Stevilne spremembe v druzbi in je vzrok za
nove izzive tudi na podrodju Sporta.

Redna, zadostna in ustrezna gibalna dejav-
nost je zelo priporocljiva tudi v starosti. Pri-
pomore k ohranjanju gibalnih sposobnosti
in spretnosti, ki so potrebne pri vsakodnev-
nih opravilih ter vpliva tudi na posame-
znikovo pocutje in splosno zadovoljstvo z
Zivljenjem (Bercic idr, 2007). Redna gibalna
dejavnost krepi misice, pozitivno vpliva na
kosti, blazi upadanje psihi¢nih, gibalnih
in funkcionalnih sposobnosti telesa, pri-
pomore k zmanjsanju stresa in depresije,
izboljSuje druzabne spretnosti, samospo-
Stovanje in samozavest, krepi imunski sis-
tem ter vpliva na kvaliteto spanca. Skupaj z
ustrezno prehrano varuje tudi pred preko-
merno telesno maso in debelostjo, zmanj-
suje tveganje za poskodbe pri padcih ter
varuje pred vecino kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, kot so sr¢no-zilne bolezni, kapi,
visok krvni tlak, sladkorna bolezen tipa 2,
osteoporoza, rak debelega crevesa in rak
na prsih (Drev, 2010).

Premalo gibanja je torej vzrok za marsika-
tero bolezen in slabo pocutje. Odsotnost
ali pomanjkanje gibalne dejavnosti in pre-
komerno sedenje lahko povzrocijo zmanj-
sanje kostne in misicne mase, kar lahko
vodi v prezgodnje staranje in v zmanjsano
sposobnost opravljanja vsakdanjih opravil.
Podatki za Slovenijo kaZejo, da je v starostni
skupini nad 65 let telesno nedejavnih kar
okoli 60 % starejsih odraslih (Drev, 2010).

Ceprav je staranje neizogiben bio-fiziolo-
Ski proces, ki je za posameznika dolocen v
njegovem genetskem zapisu, je vendarle
upadanje fizioloskih funkcij mogoce upo-
¢asniti. Ceprav procesi upadanja potekajo
nenehno, neustavljivo in progresivno, je v
doloceni meri mogoce vzpostaviti nadzor
nad upadanjem navedenih pojavov. Po-
membno zadrzevalno in kompenzacijsko
funkcijo ima pri tem redna gibalna dejav-
nost (Berci¢, 2002; Berci¢, 2005).

Vedno ve¢ ljudi se tega tudi zaveda. Odlo-
¢ajo se za razlicne gibalne dejavnosti, med
katerimi prevladujejo hoja, planinarjenje,
plavanje, kolesarjenje, igra s prijatelji ...

Manj pogosto pa se odlocajo za obisk joge
ali plesa. Pa vendar je od zavesti do reali-
zacije dolga pot. Zavedati se moramo, da
nikoli ni prepozno; najteZje je narediti prvi
korak.

H Gibanje je ples

Ples je govorica telesa, ta pa je jezik obcut-
kov (Zagorc, Vihteli¢, Kralj in Jeram, 2013).
Ples je najbolj univerzalna oblika ¢loveske-
ga gibanja in prvinsko sredstvo izrazanja,
obstaja odkar obstaja ¢lovek. Pri plesu se
posebej starejsi morda najprej pomislijo
na klasicne druzabne plese v paru, ki so
odli¢na oblika rekreacije in druzenja. A ples
je mnogo vet kot to, plesemo lahko sami
ali v skupini, naucene korake ali po lastnem
vzgibu in obcutju, ob tem se razvedrimo,
sprostimo in napolnimo z energijo, po Zilah
pozene zadovoljstvo. Svoj unikaten ritem
nosimo v sebi prav vsi in mnogi v Sloveniji
plesemo, bodisi rekreativno ali profesional-
no. Redkeje pa z zavedanjem, da ustvarja-
mo nekaj neprecenljivega in pozitivnega
za svoje telo - in za svoje moZgane.

Kadar pleSemo, gibamo, vendar je prisotno
Se nekaj vel; nase notranje doZivljanje, ¢u-
stveno dogajanje, stik z naso duso. Pri plesu
gre za vklju¢enost celega ¢loveka. Custva
in gibanje so medsebojno zelo povezana.
Spontano se aktivirajo bazi¢ni elementi
Cloveka, kot so telesni stik, sodelovanje,
kreativnost in sinhronizacija leve in desne
polovice mozganov.

Prav glasba in ples skupaj ustvarjata moc-
no energijo in harmonijo ter nam bolj ka-
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kor druge umetnosti dajeta moZnost za
prepoznavanje in izrazanje celotnega na-
sega Custvenega sveta. Z besedami Marije
Vogelnik: »Telo je ustvarjeno za gibanje in
gibanje je isto kot Zivljenje. Ce bi se zausta-
vilo, bi vse zamrlo. In v tem gibanju, ki je
neminljivo, je zakoreninjen ples in z njim
vred tudi potreba ljudi po njem« (Vogelnik,
2009, str. 11).

M S plesom razgibamo
tudi mozgane

Ples ni le telesna vadba, je tudi mentalno
vklju¢evanje, zaznavanje in krepitev spo-
mina, svojih zmoznosti ... Ko se pri plesni
vadbi u¢imo novih korakov, urimo pomnje-
nje gibalnega zaporedja in spodbujamo
neobicajne nacine gibanja, zaposlimo in
urimo tudi mozgane.

Ples je sicer zelo subjektivna izkusnja,
vendar pa nam nevroznanost pomaga ra-
zumeti, kako lahko izkoristimo ples, da se
pocutimo v sodobnem svetu, ki je preZet s
tehnologijo, med seboj bolj povezani.

Studija, ki so jo izvedli leta 2003 raziskoval-
ci na A. Einstein College of Medicine iz NY,
je raziskala vpliv 11 razli¢nih prostoc¢asnih
gibalnih dejavnosti, vklju¢no s plesom,
kolesarjenjem, golfom, plavanjem in teni-
som, na tveganje za demenco pri starejsih.
Ugotovili so, da ples lahko moc¢no izboljsa
zdravje mozganov ter zmanjsuje tveganja
za demenco. Bolniki so ob plesu na pesmi,
ki so jih poslusali v preteklosti, celo prikli-
cali nekatere spomine. Kajti ravno ples po
mnenju raziskovalcev vkljucuje tako men-

79




g

talni napor kot druzabno interakcijo in prav
ta stimulacija zmanjsuje tveganje za Alzhei-
merjevo bolezen in druge oblike demence
(Edwards, 2018).

Zaradi ugodnih ucinkov na mozgane se
ples uporablja tudi kot dopolnilno zdravlje-
nje ljudi s progresivno motnjo nevroloske-
ga gibanja, Parkinsonovo boleznijo. Ljudi
z govornimi in gibalnimi omejitvami ples
osvobaja in omogoca nov nacin izrazanja.
Nudi jim hkrati tudi zelo pomembno psi-
hi¢no podporo, saj se bolniki skozi ples po-
vezujejo, radostijo in zopet lahko obcutijo
pripadnost skupini (Richter, 2018).

Dozivljanje in obcutenje svojega telesa sko-
zi gib omogoca zaznavanje sebe, obcutek
zavedanja samega sebe, ponovne poveza-
nosti s seboj in izgradnjo samovrednote-
nja, kar ima neverjetno mocan ucinek tudi
na mozgane (Payne, 1990).

M Ples in glasba osrecu-
jeta

S staranjem ali boleznijo se pretok energije
v nasem telesu zmanjsuje, redna vadba pa
nam pomaga pretok ohraniti in okrepiti.
Ples telo manj obremeni kot obicajna vad-
ba, ni agresiven, zato pa znatno energetsko
napolni. Gibanje v povezavi z dihanjem
ustvarja ravnovesje med umom in telesom
ter s tem izboljSuje nado telesno in mental-
no zdravje.

Pri plesu v enaki meri kot gibalne spo-
sobnosti krepimo tudi nase psihi¢ne in
dusevne sposobnosti. Mnogi v tretjem zi-
vljenjskem obdobju ostanejo brez parterja
in blizine druzine, osamljeni, odvisni od
pomoci drugih in prepusceni okolju insti-
tucije za starejse. Strah pred minevanjem,
porazom, nesposobnostjo in nezmozno-
stjo je pri starejsih vsakodnevno prisoten.
Ples zmanjSuje napetosti, poveluje raven
serotoning, ki pripomore k dobremu pocu-
tju. Ples je dejavnost, kjer starejsi pridobijo
obcutek, da se njihovo telo lahko zopet
giba, dejavnost, kjer lahko zmorejo, nekaj
obvladajo in se radostijo, kjer lahko sami
naredijo nekaj za svoje dobro pocutje.

Plesno gibanje in glasba napolnita telo s
hormonom srece in spodbujata izloc¢anje
oksitocina, ki vpliva na pozitivni odnos
do Zivljenja ter zblizuje ljudi. Ples osrecu-
je, osvobaja duso in telo. Ce smo se kdaj v
Zivljenju prepustili igrivosti, se osvobodili
spon in zavor odraslosti, smo to lahko izku-
sili. Vlece nas nazaj, da bi to doziveli znova
(Gilbert Green, 1992).
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M Plesna rekreacija za
zlata leta - Vrelec mla-
dosti

Ples kot oblika rekreacije je torej vsekakor
kakovostno prezivljanje prostega ¢asa in je
hkrati telesna, dusevna in ¢ustvena sprosti-
tev vsakega posameznika. Pozitivno vpliva
na nase telo in nase misli, odpravlja telesne
tezave, tezave s hrbtenico, sklepi, odpravlja
bolecino, izboljsuje medmisi¢no koordina-
cijo, ohranja pozornost, prispeva k boljse-
mu spominu, odpravlja stres in napetost
(Kociper, 2015).

V nadaljevanju bomo predstavili ple-
sne delavnice za krepitev zdravja in vis-
jo kvaliteto Zivljenja - Vrelec mladosti,
ki je specializiran program za ljudi po 60.
letu.

Vrelec mladosti je poseben program z me-
todami in prvinami plesne terapije. Ime
“Vrelec mladosti” je sposojeno iz t. i. petih
tibetanskih vaj pomlajevanja, ki so prav ta-
ko del programa plesne rekreacije za starej-
Se. SreCanja imajo terapevtski konceptin so
v skladu s tem ustrezno vodena.

M Struktura srecanj ple-
snih delavnic za zlata
leta - Vrelec mladosti

Srecanja so strukturirana:

» Uvodni del je namenjen uglasevanju s
seboj in s skupino, ustvarjanju pozitivne
energije in pripravi na nadaljnje delo.

» Sledijo vaje in igre telesnega razgi-
bavanja, izboljsanja prekrvavitve telesa,
pridobivanja vecje telesne in psihi¢ne
moci, gibljivosti, koordinacije, ravnotez-
ja in skladnosti celega telesa ter vklju-
Cevanje tibetanskih vaj, ki nam vracajo
vitalnost in Zivljenjsko energijo.

» Velik poudarek je na izrazanju skozi gib
in spodbujanju igrivosti, kreativnosti
in domisljije, kar pomaga pri samo-
spoznavanju in prebuja pozitivne ob-
Cutke in Custva.

» Medsebojno sodelovanje in gibalni
dialog sta prisotna preko spontanega
opazovanja, prilagajanja drug drugemu
in zrcaljenja, nebesedne komunikacije
in usklajevanja posameznika s skupino.

» Del plesne rekreacije so tudi skupin-
ski in druzabni plesi in plesi v krogu,
kjer spodbujamo manj obicajne nacine
gibanja. Preko dela v skupini krepimo
motivacijo in socialno vklju¢enost. Z
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gibanjem po prostoru ohranjamo pro-
storsko orientacijo in razvijamo pred-
stavo o polozaju lastnega telesa v pro-
storu tako do drugih kot do predmetov.

» Zakljucevanje je namenjeno integraciji
dozivetega, osredoto¢imo se na diha-
nje, umiritev telesa in duha in se s
hvaleznostjo ozremo vase.

Plesni talent ali posebne gibalne spretnosti
pri tovrstni plesni rekreaciji nikakor niso po-
trebne. Vaje izvajamo na mestu, stoje, sede,
leZe in v prostoru, z veliko mero pazljivosti
do nadega telesa, posameznih delov telesa
in skladnosti telesa.

Ples omogoca in poudarja pomen:

« telesne aktivnosti,

Foto: Neva Kralj

« ohranjanje in krepitev zdravja, tako tele-
snega kot dusevnega,

« vidje kakovosti Zivljenja.

Vsekakor preko plesne dejavnosti — prav
tako kot pri drugih oblikah vadbe - ohra-
njamo gibljivost, razvijamo koordinacijo in
krepimo vzdrzljivost in moc¢. Primerjalna
studija razlicnih vzdrzljivostnih treningov
in plesa, ki so jo izvedli v Nemciji, je po-
kazala, da imajo vse »anti-aging« ucinek,
vendar pa je le pri plesu opazna najvedja
razlika v izboljsanju ravnotezja starej-
Sih kot posledici dodatnega izziva — stalen
proces ucenja, zaznavanje in ucenje ritma,
sledenje glashi in odzivanje na melodijo,
pomnjenje gibalnega zaporedja, koordi-
nacija ipd. (Dancing can reverse the signs of
aging in the brain, 2018).

« Ples nudi tudi legitimno priloznost
dotikanja drugih in s tem sledenje ¢lo-

vekovi bazi¢ni potrebi po sprejemanju
in biti sprejet, ki se izraza ravno skozi
telesni stik.

Preko plesnih aktivnosti skrbimo in vpli-
vamo na psihi¢no mo¢ in voljo sta-
rejsih, saj s spoznanjem, da lahko tudi
v starosti zmorejo, nekaj obvladajo in se
razvedrijo, krepijo samospostovanje in
pozitivno predstavo o sebi, ljubezen do
sebe in zaupanje vase, s ¢imer starejsi
premagujejo mnoge ovire v tretiem zi-
vljenjskem obdobju.

« Z delom v skupini spodbujamo komu-
nikacijo in socialno vklju¢enost.

« Plesne dejavnosti omogocajo tudi €u-
stveno sprostitev in uravnovesajo
organizem - ¢ustva, um, telo in duh.

Rezultat je zadovoljstvo s seboj, vse-
splosno dobro pocutje in visja kakovost
zivljenja.

Ena izmed udeleZenk, ga. Stana, ki
bo letos dopolnila 70 let, je v nekaj
stavkih zaobjela svoja dozivijanja:

»Kaj mi pomeni gibanje?

To, da se ne zasedis, da ostajas gle-
de na svoja leta kolikor toliko vita-
len, delas ¢ez dan z manj napora,
tudi krepis svoje zdravije.

Nase plesne delavnice so super, ker
razgibas celo telo. Kako intenzivno
delas, je v tvojih rokah. Doma se
tezko ali sploh ne pripravis k telo-
vadbi, posebno z glasbo. Je pa z
glasbo lazje, ker te potegne (takt).

Ceprav vsak dan ne delam teh vaj,
kljub temu da se gibam (vrt, vnuki,
pes), je zelo koristno, da to naredim
vsaj enkrat na teden. Po nasi vadbi
cutim, da je telo sprosceno, z vec
energije, Ceprav imam vcasih tudi
malo,,muskelfibra”.

Zelo rada pridem na to vadbo, tudi
zaradi druzenja. Meni je super.”

Stana
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M Zivljenjski krog se
zaokrozuje

Pri delu z otroki v prvem obdobju svojega
Zivljenja ter starejsimi lahko opazimo veliko
podobnosti. Zivljenjski krog se zaokrozuije.

Preko plesnih aktivnosti vplivamo:

v’ na otrokov razvoj; gradimo njegovo
osebnost,

v/ otroci usvajajo razli¢ne gibalne sposob-
nosti,

v’ otroke vzgajamo in izobrazujemo,

v' krepimo njihovo samozavest in pozitiv-
no samopodobo.

In kot taki — okrepljeni — lahko vstopajo v
Zivljenje.

Starejsim ples omogoca:

v’ vzdrzevanje, lajsanje in zdravljenje raz-
licnih tezav, s katerimi se srecujejo v za-
dnjem obdobiju Zivljenja,

v’ razbremenitev in razvedrilo,

v’ ples jih energetsko napolni in hkrati
Sprosti,

v’ povezuje in druzi ter

v' ugodno vpliva na njihovo splosno po-
Cutje.
Vise to zviSuje kvaliteto Zivljenja in bogati

vrednostni sistem v zadnjem obdobju Zi-
vljenja.

Foto: Neva Kralj
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H Sklep

Zdravje in dobro pocutje nista za zmeraj
dani vrednoti, saj se ohranjata samo z zna-
njem, ki ga pridobimo z ucenjem. Ostati
zdrav in zadovoljen ter Ziveti v sozvocju s
samim seboj in drugimi nam uspe le, ce v
to vlozimo svoj lastni trud in hotenje (Haj-
dinjak in Hajdinjak, 1997). Zdravo staranje ni
samo nakljucje, ki ga vodijo geni in okoli-
s¢ine, temvec je to skrbno nacrtovanje in
uresnicevanje zdravega zivljenjskega sloga
(Creagan, 2001).

Pri plesu gre za igrivo in spros¢ujoce gi-
banje, zato se ¢lovek hkrati sprosc¢a tako
telesno kot dusevno. Zaradi Stevilnih ugo-
dnih ucinkov na ¢loveka bi morali tudi v
poznejsih letih ples oziroma redno gibal-
no dejavnost nasploh izbrati kot svojo pot
ohranjanja svezine telesa in duha in tako
¢im dlje kakovostno ziveti. Gibanje bi mo-
rala postati pomembna prvina kakovosti
Zivljenja slehernemu posamezniku in mu
bogatiti njegov zZivljenjski vsakdan.

Zivljenjska naloga vsakogar od nas je, da se
uresnicimo kot celostno, edinstveno bitje.
Nase individualno Zivljenje je nasa edina
priloznost (Kosi¢, 1997).
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