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S telovadbo do zdrave starosti

lzvlecek

Redna in sistematicna telesna dejavnost starejsih pozitiv-
no vpliva na telesno in dusevno zdravje ter dobro pocutje.
Vadbe, kot so orodna telovadba in z njo povezane skupinske
vadbe, ohranjajo telesno zdravje, misicno mo¢, gibljivost,
skladnost gibanja, vzdrzljivost in ravnotezje, hkrati pa pri-
pomorejo k boljSemu dusevnemu pocutju z zmanjSevanjem
osamljenosti in povec¢evanjem druzbene povezanosti. V Slo-
veniji se ponasamo z bogato in uspesno zgodovino telovad-
be in orodne telovadbe, ki sega dobro poldrugo stoletje v
preteklost. Raziskave potrjujejo, da razli¢ne telesne dejavno-
sti in druzbene podpore mocno izboljsujejo kakovost zivlje-
nja starejsih.

Klju¢ne besede: telesna dejavnost, orodna telovadba, gibalne
sposobnosti, kakovost Zivljenja

Vpliv telovadbe na starost

Redna telesna dejavnost ima pozitiven vpliv na gibalno zmoglji-
vost in ucenje novih gibalnih spretnosti pri starejsih, kar kaze vec
raziskav (Cirillo, 2021; Hibner & Voelcker-Rehage, 2017; limaskal et
al,, 2023; Khoshimovich & Mukhamadalievich, 2023; Mu'minah et
al, 2024; Mudjianto, 2024; Vadesma et al., 2023). Redna vadba spod-
buja plasti¢nost mozganov, kar je odlo¢ilno za ohranjanje in izbolj-
sanje gibalnih sposobnosti, kot sta ravnoteZje in skladnost gibanja,
ter dusevnega zdravja tudi v starosti, s ¢imer se je ukvarjalo precej
avtorjev (Voelcker-Rehage, 2008).

Namen tega prispevka je s pomocjo pregledane literature, spletne
baze podatkov (WOS, SCOPUS, Google Scholar in SPORTDiscus z
uporabo klju¢nih besed: vpliv telovadbe, orodne telovadbe, telo-
vadba za vse, starostniki, gibalne sposobnosti) in uradnih doku-
mentov strokovnih organizacij (FIG, EUG, GZS, OKS-Z57) celostno
predstaviti pomen razvijanja in ohranjanja telovadbe za vse gene-
racije ter njen vplivu na starost in dolgoZivost.

Pocasno in redno povelevanje telesne dejavnosti zmanjsa oksi-
dacijski stres, kar pomeni, da mora biti telesna dejavnost redna,
predvsem v obliki vzdrZljivostne vadbe, zahtevnost pa mora biti
prilagojena trenutni zmogljivosti posameznika, tudi glede na mo-
rebitno navzo¢nost degenerativne bolezni (Turk, 2005). Zdravstve-
ne koristi telesne vadbe pri starejsih odraslih so izjemno Siroke ter
imajo daljnoseZen vpliv na splosno zdravje in kakovost Zivljenja.

Promoting healthy aging through
gymnastics

Abstract

Regular physical activity in older adults has a positive ef-
fect on physical and mental health and well-being. Exercises
such as gymnastics and related group training and activities
help to maintain physical health, muscle strength, flexibility,
coordination, endurance and balance. They also contribute
to better mental well-being by reducing loneliness and pro-
moting social relationships. Gymnastics and artistic gym-
nastics have a rich and successful history in Slovenia, dating
back more than 160 years. Studies confirm that the combina-
tion of physical activity and social support significantly im-
proves the quality of life of elderly.

Keywords: physical activity, artistic gymnastics, motor skills,
quality of life.

Vadba pomembno pripomore k zmanjsanju tveganja za padce in
preprecuje poskodbe, ki so pri starejsih pogosto povezane z dol-
gotrajnim okrevanjem in izgubo neodvisnosti. Poleg tega redna
telesna dejavnost blazi omejitve pri obi¢ajnih Zivljenjskih opravilih,
saj ohranja misi¢no mo¢, gibljivost sklepov in ravnotezje, kar omo-
goca starejsim, da ohranjajo gibanje in s tem neodvisnost (Hiibner
& Voelcker-Rehage, 2017; Voelcker-Rehage, 2008; Yan Indra Siregar
etal, 2023). Vadba je dokazano ucinkovita pomoc pri Stevilnih dol-
gotrajnih nenalezljivih boleznih. Pri sr¢no-Zilnih boleznih telesna
dejavnost izboljsuje delovanje srca in zmanjsuje tveganje za sréne
napade. Pri rakavih obolenijih, kot sta rak dojke in debelega ¢reve-
sa, redna vadba zmanjsuje verjetnost razvoja teh bolezni in lahko
izboljsa izide zdravljenja (Pinheiro et al,, 2022). Poleg tega telesna
dejavnost vpliva na boljse uravnavanje krvnega tlaka, zmanjsuje
tveganje za razvoj in napredovanje sladkorne bolezni tipa 2 ter
pomaga pri obvladovanju debelosti in povisanega holesterola.
Osteoporoza in osteoartritis, dve zelo pogosti stanji pri starejsih, se
lahko ucinkovito nadzirata z vajami, ki povelujejo kostno gostoto
in zmanjsujejo bolecine v sklepih (Uusi-Rasi et al., 2006). Telovadba
za starejse ni samo telesna dejavnost; ima tudi globoke druzbene
in dusevne ucinke, ki imajo pomembno vliogo pri izboljsevanju
kakovosti Zivljenja te starostne skupine. Druzbena razseznost te-
lovadbe za starejse, zlasti v skupinskih vadbah, preprecuje druz-
beno osamitev, ki je pogosta tezava pri starejsih odraslih (Hibner
& Voelcker-Rehage, 2017). Druzabna povezanost, ki jo omogoca
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telovadba, zmanjsuje potrtost in strah ter povecuje obcutek vklju-
¢enosti in pripadnosti skupnosti. Raziskave so pokazale, da redna
telesna dejavnost v druzabnem okolju povecuje pozitivna ¢ustva
in samozavest pri starejsih, to pa izboljSuje dusevno pocutje (Ci-
rillo, 2021; Mudjianto, 2024). Poleg tega vadba v skupini spodbuja
izmenjavo izkusenj in vzajemno podporo med udelezenci, kar po-
maga pri obvladovanju stresa in drugih Zivljenjskih izzivov, s kateri-
mi se spopadajo starejsi (Pinheiro et al,, 2022). Druzabna telovadba
ima tudi koristi za misljenje, saj raziskave kazejo, da lahko udelezba
v telesnih dejavnostih, ki vkljucujejo druzabno sodelovanje, upo-
Casni upad sposobnosti opravljanja miselnih nalog pri starejsih
in pripomore k ohranjanju razumske ostrine (Voelcker-Rehage,
2008). Telesna dejavnost in s to povezana druzbena podpora sta
tako ucinkovita strategija za ohranjanje ter izboljsanje dusevnega
in telesnega zdravja pri starejsi populaciji.

Na Japonskem so raziskovali vpliv redne skupinske telovadbe na
telesno, dusevno in druzbeno zdravje starejsih odraslih (Komatsu
et al, 2017). Slo je za kakovostno raziskavo, ki je temeljila na po-
globljenih pogovorih z udelezenci, da bi razumeli, kako redna
vadba v skupini vpliva na njihovo vsakdanje Zivljenje. Raziskovalci
so ugotovili, da redna skupinska vadba pripomore k uravnote-
zenemu zdravju starejsih z ve¢ vidikov. Prvi¢, telesna dejavnost
pomaga ohranjati zdravje, saj izboljSuje ali ohranja gibalne spo-
sobnosti, kot so gibljivost, mo¢ in ravnotezje. Drugi¢, vadba ima
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pomemben vpliv na dusevno zdravje, saj sodelovanje v skupin-
skih vadbah spodbuja druzabno povezanost, zmanjsuje obcutek
osamljenosti in krepi obcutek pripadnosti skupnosti. UdeleZenci
so porocali, da se ob rednih vadbenih sre¢anjih pocutijo bolj ener-
gi¢ne in vkljucene v svoje okolje, kar pomembno izboljSuje njihovo
splosno pocutje. Raziskava je prav tako poudarila pomen struktu-
riranega dnevnega urnika, ki ga zagotavlja redna vadba. Po po-
roc¢anju udelezencev jim vadba pomaga ohranjati red v Zivljenju,
kar je pomembno zlasti po upokojitvi ali po tem, ko so otroci odsli
od doma. Urnik, ki ga ustvarja vadba, pomaga preprecevati nere-
dno spanje in prehranjevanje, kar pripomore k bolj zdravemu in
organiziranemu Zivljenjskemu slogu. Gre torej za to, da skupinska
vadba deluje kot celostna strategija za izboljsanje kakovosti Zivlje-
nja starejsih, saj zajema tako telesne kot druzbene in dusevne dele
zdravja. Raziskava pomaga razumeti, zakaj je pomembno spodbu-
jati skupinske vadbene programe za starejse, saj ti ponujajo vec
kot le telesno vadbo - so tudi klju¢ni za vklju¢enost v druzbo in
dusevno ravnovesje.

V eni od raziskav (Uusi-Rasi et al.,, 2020) so proucevali vpliv dolgo-
trajne rekreativne telovadbe na preprecevanje poskodb zaradi
padcev pri starejsih zenskah. Raziskava je trajala skoraj dve dese-
tletji in je vkljucevala starejse zenske, ki so se redno udelezevale
telovadbe. Preverjali so, ali dejavnost zmanjsuje tveganje za padce



felesnaldejayvnostistarejsihiodraslih .

in s tem povezane poskodbe. Nadzorna skupina ni bila enako te-
lesno dejavna. Rezultati so pokazali, da so Zenske, ki so telovadile,
imele za priblizno 30 % manj poskodb zaradi padcev v primerjavi
z nadzorno skupino. Ta ugotovitev kaze na pozitiven ucinek dol-
gotrajne telesne dejavnosti na preprecevanje poskodb, ki so zelo
pogosta tezava pri starejsih odraslih, saj so padci eden glavnih
vzrokov za resne poskodbe, kot so zlomi kolka, ki pogosto vodijo
v dolgoro¢no nepokretnost in potrebo po organiziranem varstvu.
Vendar pa razlike v pojavnosti zlomov med obema skupinama niso
bile statisticno znacilne. Torej, Ceprav telovadba pomaga zmanjsati
skupno Stevilo padcev, morda ne zmanjsa vedno tveganja za hude
poskodbe, kot so zlomi. Raziskava poudarja pomen dolgotrajne,
redne telesne dejavnosti, kot je telovadba, za ohranjanje gibanja
in prepreCevanje padcev pri starejSih Zenskah. Hkrati pripomore k
razumevanju, kako lahko posebne oblike vadbe vplivajo na dolgo-
trajno zdravje in varnost starejsih, kar je klju¢nega pomena za na-
¢rtovanje vadb za preprecevanje poskodb za starajoce se skupine.

V Sestletni prospektivni raziskavi so proucevali vpliv dolgotrajne
telovadbe na povezavo gibalnih sposobnosti in zmanjsanje kostne
mase pri starejsih odraslih (Uusi-Rasi et al., 2006). Vadba je obse-
gala vaje za gibljivost, skladnost gibanja, ravnotezje in misi¢no
mog¢, bila je lahke do zmerne jakosti in poudarjala prozno hojo ter
gibljivost telesa. Prav tako je vkljucevala energetsko zahtevnejse
vaje, ki dvigujejo sr¢ni utrip in vkljucujejo krepitev misic, vendar ne
(pre)visokih jakosti in obremenitey, kot jih poznamo pri obi¢ajnih
telovadnih plesih (»aerobiki«) ali tekmovalni orodni telovadbi. Ljud-
ski plesi so na drugi strani aerobna oblika plesa s hitrimi obrati in
lahkimi skoki, ki ustvarjajo nizke do zmerne obremenitve. Zenske,
ki so sodelovale v ljudskem plesu, so bile prav tako dejavne pri te-
lovadbi. Vadba ni bila posebej zasnovana za preprecevanje padcev
ali zZliomov, temvec za izboljsanje splosnega pocutja. Iz raziskave so
bili izkljuceni tisti, ki so se v Zivljenju ukvarjali s tekmovalno orodno
telovadbo. Rezultati so pokazali, da redna udelezba v rekreativni
telovadbi obcutno upocasni upad gibalnih sposobnosti, kot so mi-
i¢na mog, gibljivost in ravnoteZje, ki so klju¢ni za ohranjanje ne-
odvisnosti pri starejsih. Poleg tega raziskava poudarja, da vadba,
kot je orodna telovadba, pomaga pri ohranjanju kostne gostote in
zmanjsuje tveganje za osteoporozo, kar je pomembno za prepre-
Cevanje zlomov, ki so pogosti pri starostnikih. Vadba z obremeni-
tvami, ki jo vklju¢uje telovadba, izboljsuje strukturo in mo¢ kosti,
kar zmanjsuje tveganje za resne poskodbe ob padcih. Poudari tudi
pomembne dusevne in druzbene koristi, recimo izboljSanje du-
Sevnega pocutja s spodbujanjem druzbene interakcije, zmanjsanja
obcutka osamljenosti in izboljsevanje kakovosti Zivljenja. Telovad-
ba ima torej pomembno vlogo pri ohranjanju gibanja, ravnotezja
in splosnega zdravja starejsih, kar zmanjsuje njihovo odvisnost od
drugih in izboljsuje kakovost Zivljenja.

Telovadba na Slovenskem je zanimiva, bogata in sega dobro
poldrugo stoletje v preteklost. Prvo drustvo, Juzni Sokol, je bilo
ustanovljeno leta 1863 in je imelo pomembno vliogo pri razvoju
slovenske narodne zavesti. Pod vodstvom dr. Viktorja Murnika je
sokolstvo postalo Zivljenjski slog, ki je vkljuceval druzabne prire-
ditve, plese, nastope in razstave, ter prispevalo k ustvarjalnosti in
narodni samozavesti. Sokoli so zapustili prvo slovensko strokovno
literaturo o telovadbi in usposobili prve generacije Sportnih ucite-
ljev. Murnik je sistemati¢no pristopil k telovadni vzgoji, ustanovil
vaditeljske zbore in spodbujal Zenske k dejavnemu sodelovanju.
Iz8la je publikacija Sokol, ki je okrepila slovensko izrazje. Njegovo
delo je privedlo do ustanovitve Sokolske zveze in prve udelezbe
na mednarodnih tekmovanjih, kar je postavilo temelje za nadaljnje

uspehe. Murnik je poudaril pomen povezave telovadbe in naro-
dne zavesti ter spodbujal vse, naj razvijejo lepo in elegantno telo.
Na eni strani je sestavljal vaje, ki so jih zmogli vsi, in napolnil sta-
dione s tiso¢imi nastopajocimi, na drugi strani pa je iz te mnozice
znal izvabiti Stevilne vrhunske telovadce, ki so bili uspesni tako na
olimpijskih igrah kot na svetovnih prvenstvih (Zelnik et al,, 2014).
Telovadba je bila namenjena vsem generacijam in ljudem z razli¢-
nimi telesnimi zmoZnostmi, skozi leta pa je ta pomembni segment
zamrl.

Obdobja svetovnih vojn in razli¢ni politi¢ni interesi so vplivali na
sokolstvo in telesno dejavnost naroda. Telovadba je bila od nekdaj
znana kot osnovno gibanje, ki koristi zdravju. Po preimenovanju v
»gimnastiko« so se s telovadbo zaceli ukvarjati le tisti, ki so se po-
svecali tekmovalni orodni telovadbi ali »Sportni gimnastiki«. Tako
je bilo to pomembno gibanje zanemarjeno, mladi pa so se preu-
smerili v druge Sporte, kar je privedlo do izgube pomena splosne
telovadbe kot osnove za zdravo in ucinkovito gibanje.

M Telovadba za vse

Telovadba na orodju med vsemi panogami telesnih vaj najbolj de-
luje proti teZznosti v obeh smereh, vodoravno in navpic¢no. Tako
si telovaddi (ljudje, ki se ukvarjajo s telovadbo na katerikoli ravni),
po potrebi pomagajo pri nevarnostih in padcih, saj znajo izkoristiti
tisto moc in razli¢ne spretnosti, ki jih daje le telovadba na orodju
(Vazzaz, 1997). Telovadba za vse (angl. Gymnastics for All, TZV) je
globalna pobuda, ki jo spodbuja Mednarodna telovadna zveza
(FIG). Zasnovana je tako, da omogoca sodelovanje v telovadnih
dejavnostih vsem ljudem, ne glede na starost, spol, sposobnosti ali
kulturno ozadje. Organizacija in izvajanje TZV se po svetu razliku-
jeta glede na krajevne znacilnosti, kulturne posebnosti in krajevne
potrebe. Bento-Soares & Schiavon (2020) opredelita, kako se TZV
izvaja in dojema v razli¢nih kulturnih okoljih po svetu. Poudarita,
da so programi telovadbe za vse prilagojeni okrajnim potrebam,
obic¢ajem in vrednotam, kar ustvarja razlicne pristope k tej dejav-
nosti. V razli¢nih drzavah in podrocjih TZV ne le spodbuja telesno
dejavnost in zdravje, temvec tudi krepi druzbeno povezanost in
medkulturno razumevanje, s ¢imer se prilagaja in razvija glede na
posebne kulturne okolis¢ine. V Evropi Evropska telovadna zveza
(EUG) organizira svetovno Gymnaestrado, ki je najvecji svetovni
dogodek za TZV, ter druge dogodke, od katerih so pomembni
predvsem trije: Evropska telovadba (*EUROGYM«), Evropska telo-
vadba za Zivljenjski izziv (»European Gym for Life Challenge«) in
Telovadna prireditev Zlata leta (»Golden Age Gym Festival«), ki jo
je leta 2016 izijemno uspesno organiziral GZS v Portorozu z vec kot
1.600 nastopajocimi iz 16 drzav. Krajevne in drzavne prakse se po
drzavah razlikujejo. V Nemciji, Svici in Skandinaviji so programi TZV
mocno prisotni na narodni in krajevni ravni. Vadbe vkljucujejo pri-
lagojene vadbene skupine za vse starosti, od otrok do starejsih.
Telovadna drustva pogosto organizirajo vadbo v lokalnih skupno-
stih, s poudarkom na druzabnosti, zdravju in gibalnih vescinah
(EUG, 2024b). V Kanadi in ZDA se TZV izvaja skozi razli¢ne progra-
me po razli¢nih drustvih v provincah Kanade in drzavah ZDA, ki
so usmerjeni v otroke, odrasle in starejse. Vadbe, telovadba, vadba
za zdravje in dobro pocutje ter vadbe za starostnike so prilagojeni
potrebam udelezencev in pogosto vkljucujejo razli¢ne telovadne
vsebine ter prvine plesa in joge (USA Gymnastics, 2024). Razli¢ne
organizacije, recimo Zveza krs¢anskih mladih moz (»Youth Men
Christian Academy - YMCA«), ponujajo programe, ki spodbujajo
TZV kot del prizadevanja za spodbujanje zdravja v skupnosti. Ti
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programi so zasnovani tako, da so dostopni Sirokemu krogu udele-
Zencev, vklju¢no s tistimi z razli¢nimi telesnimi omejitvami (YMCA,
2024). TZV v AZiji pogosto vkljucuje prvine obicajne telesne vadbe,
kot sta taj ¢i in joga, ki se prepletata z zahodnimi telovadnimi zna-
¢ilnostmi. Telovadna drustva in narodne Sportne organizacije po-
gosto prirejajo dogodke, ki spodbujajo dejavno staranje in zdrav
zivljenjski slog. V. mnogo azijskih drzavah je TZV vklju¢en v Solske
ucne nacrte in vadbe, kjer u¢enci sodelujejo v razli¢nih telovadnih
dejavnostih, zasnovanih tako, da spodbujajo telesni razvoj, skla-
dnost gibanja in sodelovanje. V Hongkongu programi TZV za po-
sameznike z razli¢nimi gibalnimi sposobnostmi in v razli¢nih staro-
stnih skupinah spodbujajo zdrav dejaven Zivljenjski slog (Cheung,
2020). TZV v AZiji pridobiva pomen, kar kaze organizacija azijske
Gymnaestrade 2024 v Ulan Batorju, Mongolija. Dogodek poudarja
narascajoco priljubljenost TZV v okrajih in krepi vlogo telovadbe
kot pomembnega dela kulturnega in druzbenega Zivljenja v Aziji
(AGU, 2024). V Avstraliji je TZV del Sirse strategije za Sirjenje Sporta
in telesne dejavnosti. Stevilna telovadna in $portna drustva ponu-
jajo vadbe in vkljucevanje za vse starostne skupine, s posebnim
poudarkom na dostopnosti in vklju¢evanju vseh. Prirejajo se raz-
licne prireditve in dogodki, ki spodbujajo TZV. Ti dogodki pogosto
vkljucujejo druzinske dejavnosti, del teh pa so telovadba, ples in
druge oblike gibanja in so zasnovani tako, da so predvsem zabav-
ni in dostopni vsem (Gymnastics Australia, 2024). V Afriki je TZV
e vedno v razvoju, vendar postaja vse bolj priljubljeno sredstvo
za spodbujanje zdravja in izobraZevanja. Vadbe, ki so prilagojene
za otroke in mladostnike, so pogosto povezane z izobrazevalnimi
pobudami, ki vkljucujejo telesno vzgojo kot klju¢no dejavnost. V
stevilnih afriskih drzavah krajevne skupnosti prirejajo telovadne
dejavnosti, ki so prilagojene lokalnim obicajem in potrebam, vklju-

ﬂ.‘l'ﬁl!li.‘l o

e

Slika 1. Odprtje prve svetovne Gymnaestrade v Rotterdamu 1953 (FIG, 2023a)
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Cujejo pa telovadbo, ples in obicajne narodne igre, ki spodbujajo
gibanje in telesno pripravljenost. TZV je torej svetovna pobuda,
ki se prilagaja krajevnim potrebam in kulturnim posebnostim. Po
vsem svetu se izvajajo dejavnosti, ki spodbujajo telesno dejavnost,
zdravje in dobro pocutje za vse starostne skupine. Prirejanje teh
programov se razlikuje glede na obmodje, vendar vsi sledijo ena-
kim temeljnim nacelom: vkljucevanje, dostopnost in poudarek na
zdravju ter osebnem zadovoljstvu (FIG, 2024).

Glavni cilj TZV je vklju¢evanje redne telesne dejavnosti, katere
vpliv pri starostnikih je Ze omenjen. Ugotovljeno je bilo, da TZV
ne vpliva samo na telesno zdravje, temvec ima tudi pomemben
vpliv na dusevno dobro pocutje starejsih ter njihovo vklju¢enost
v druzabno Zivljenje (Menegaldo & Bortoleto, 2020). Skupinske
vadbe, ki so sestavni del dejavnosti, spodbujajo druzbeno sode-
lovanje in povezanost med udeleZenci, kar zmanjsuje sicer pogost
obcutek osamljenosti pri starejsih. Redna udelezba v takih vadbe-
nih programih izboljsuje dusevno zdravje, zmanjsuje malodusje in
povecuje obcutek zadovoljstva ter Zivljenjskega smisla pri starej-
sih. Poleg tega ugotavljajo, da TZV prispeva k dolgoro¢ni ohrani-
tvi neodvisnosti starejsih, saj jim omogoca, da ostanejo dejavni in
vkljuceni v druzbo. Ugotovitve raziskave tako jasno kazejo, da je
vkljucevanje starejsih v vadbo in dejavnosti, kot je TZV, odlocilno
za ohranjanje njihove kakovosti Zivljenja in zdravja, tako telesnega
kot dusevnega.

TZV (tudi gimnastika za vse) v Sloveniji se pod okriljem Gimnastic-
ne zveze Slovenije (GZS) osredotoca na dekleta in fante, ki v Solah
ali drustvih vadijo vsaj enkrat ali dvakrat na teden. Gre za sistem
tekmovanja na podroc¢ju orodne telovadbe, ritmike in akrobatike
(GZS, 2020).

OROER GLASWANDEL
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Slika 2. Nastop skupine iz Nemcije na svetovni Gymnaestradi v Amsterda-
mu, 2023 (FIG, 2023b)

M Svetovna Gymnaestrada kot glavni
povezovalni in motivacijski dogo-
dek

Svetovna Gymnaestrada je edinstven netekmovalni dogodek
pod okriljem FIG v sklopu TZV, ki se priredi na 4 leta. Je iziemno
pomemben dogodek v svetu telovadbe, pritegne mnoZice udele-
Zencev z vsega sveta, vendar ne zaradi tekmovalnih ambicij, tem-
ve¢ zaradi edinstvenih sosledij druzbenih, kulturnih in osebnih
nagnjenj. Nastopi lahko kdorkoli ne glede na spol, leta, raso, vero,
kulturo, druzbeni razred ali telesne zmoznosti. Gre za velika med-
narodna telovadna srecanja, kjer lahko udeleZenci razli¢nih starosti
in zmozZnosti pokaZejo svoje telovadne vescine v prijateljskem in
podporno naravnanem okolju. Prva Gymnaestrada je bila leta 1953
na Nizozemskem, v Rotterdamu, po vzoru sokolskih zletov.

Leta 2003 je bila 12. svetovna Gymnaestrada v Lizboni na Portu-
galskem, kjer so nasteli 25.000 udelezencev, najvec doslej. Za pri-
merjavo, na zadnjih olimpijskih igrah v Parizu je bilo malce vec kot
10.000 Sportnikov. Leta 2019 je bila Gymnaestrada v Dornbirnu, v

Slika 3. Uvodna slovesnost Gymnaestrade v Dornbirnu, 2019 (GYMNASTIQUE, 2020)

Avstriji, udelezili sta se je dve skupini iz SK Flip: mladinska skupina
in skupina starostnic (GZS, 2022). Zadnjo Gymnaestrado so priredili
poleti 2023 v Amsterdamu. Nastopilo je skoraj 19.000 telovadcev iz
56 drzav z vec kot 750 skupinskimi nastopi. Nastopili so telovadci
vseh starostnih skupin, vse do 90-letnikov, ter vseh stopenj spo-
sobnosti. Skupaj 487 skupin s petih celin (FIG, 2023b).

Poudarjen je pomen vklju¢enosti in skupnosti, kot prikazuje Slika 2,
saj Gymnaestrada zdruzuje ljubitelje telovadbe z vsega sveta, krepi
medkulturno sodelovanje in svetovno povezovanje skozi to dejav-
nost. Ti dogodki imajo tudi izobraZevalni pomen, saj spodbujajo
ucenje novih telovadnih tehnik in metod vadbe med udelezenci.

UdeleZenci se na dogodek prijavljajo iz razli¢nih razlogov, ki vklju-
Cujejo Zeljo po druzbeni povezanosti, osebni rasti, kulturni izme-
njavi in uZivanju v gibanju. Gymnaestrada ponuja priloznost za
sodelovanje v telovadbi s poudarjanjem sodelovanja in skupno-
sti namesto tekmovanja, kar priviaci sirok krog udeleZzencev, od
telovadcev do ljubiteljev kulture. Glavni razlogi za udelezbo na
Gymnaestradi vkljucujejo obcutek pripadnosti in druzabnost, saj
udelezenci pogosto navajajo, da je dogodek priloznost za spo-
znavanje novih ljudi, izmenjavo izkusenj in krepitev prijateljstev.
Poleg tega udeleZenci cenijo mozZnost samoizraZzanja in osebne
rasti skozi telovadbo, kar jim omogoca, da pokazejo svoje vescine
v podporno naravnanem okolju brez pritiska na rezultate. Za ude-
leZzence ima Gymnaestrada tudi globok kulturni pomen, saj zdru-
Zuje razli¢ne narode in obicaje, kar ustvarja bogato medkulturno
izkusnjo (Bortoleto et al., 2019). Na splodno Gymnaestrada privablja
mnoice, ker ponuja edinstveno mesanico druzabnih, kulturnih in
osebnih izkusenj. Gre za dogodek, ki presega Sportno udejstvova-
nje in postane temelj za globalno povezovanje, kulturno izmenja-
vo in skupnostno sodelovanje, se kaze na otvoritveni slovesnosti v
Dornbirnu, 2019, ki jo prikazuje Slika 3. Ta netekmovalna narava in
sirok razpon navdusujocih dejavnikov udelezencem omogocata,
da uzivajo v telovadbi in se dobro pocutijo tako telesno kot dusev-
no (Bortoleto et al,, 2023).

Gymnaestrada kot netekmovalni dogodek je zasnovana za vse
ljubitelje telovadbe, kar vkljucuje tudi t. i. legende te dejavnosti
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(starostne skupine 50 let in ve¢). Za legende na Gymnaestradije ta
pomemben dogodek, saj omogoca povezovanje z mladimi gene-
racijami telovadcev in telovadk ter prenasanje znanja in izkusen;.
Na takih dogodkih lahko telovadci v kategoriji legend pomagajo
pri promociji Sporta in telovadnih dejavnosti ter navdihujejo nove
generacije s svojo prisotnostjo in udejstvovanjem. Vpliv njihove
udeleZbe na dogodek je neprecenljiv. Njihova prisotnost povecu-
je prepoznavnost dogodka, hkrati pa navdihuje mlajse generacije.
Omogoca povezovanje z udelezenci in prenos znanja ter izkusenj,
kar je pomembno za ohranjanje bogatih obicajev telovadbe in
njeno Sirjenje na globalni ravni.

Gre torej za dogodek, ki vklju¢uje vse generacije in vsakega posa-
meznika z njegovimi sposobnostmi. In vsak posameznik na koncu
pripomore k nastanku resni¢no izjemnih skupinskih sestav. Je odli-
Cen prikaz, da je TZV primeren za vse, tudi tiste, ki se s telovadbo
kot tako 3e niso srecali.

B Drugi primeri dobrih praks

Poleg omenjenih Ze preizkusenih dobrih praks telovadcev in telo-
vadk imamo Se druge, ena od njih je znana Johanna Quaas. Nem-
ska telovadka, ki pri 98 letih Se vedno telovadi (Land, 2024) in je leta
2012 podrla Guinnessov rekord kot najstarejsa dejavna tekmovalka
v orodni telovadbi pri 86 letih (Guiness World Records, 2024).

Na$ nekdanji telovadec Leon Stukelj, prvi dobitnik zlatega olim-
pijskega odli¢ja v Parizu 1924 pred 100 leti, je bil do svoje smrti
v 101. letu starosti telesno dejaven in ohranjal dobro telesno pri-
pravo. Ce vzamemo za primer slovensko sokolsko telovadno vrsto
(18 telovadcev in telovadk), ki je zastopala Slovenijo oz. Jugoslavijo
na olimpijskih igrah in svetovnih prvenstvih med letoma 1924 in
1936 (OKS, 2024c, 20243, 2024b), so v povprecju zZiveli 88 let, kar je
skoraj 10 let vec od trenutne povprecne starosti umrlih v Sloveniji
(Satisti¢ni urad, 2024). V tem povprecju nismo upostevali telovadca
Antona Maleja, ki se je na SP leta 1930 pri 23 letih smrtno ponesre-
¢il na krogih (Omahen, 2021) in telovadca Janeza Porente, ki je bil
pri 46 letih ustreljen v vojni leta 1942 (Wikipedia, 2023). Gre namrec
za to, da je »stara« sokolska telovadba obsegala vadbo 2- do 3-krat
na teden. Slo je za raznovrstne vsebine pod vodstvom dr. Viktor-
ja Murnika, kjer so predvsem razvijali pomen telesnih vaj, izrazo-
slovje, ritem, plesne vaje, vzgojo in kulturo, poleg takrat vrhunske
telovadbe. Sokoli so imeli v svojih programih tudi druge panoge,
npr. atletiko, plavanje, odbojko, izletnistvo, taborjenje, smucanje,
balinanje, kegljanje in strelstvo, ter druzbene dejavnosti, kot so lut-
karstvo, gledaliske skupine, orkestri ipd. Vadili so na zunanjih po-
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vrsinah in v telovadnicah, ki so bile primerne za celoletno vadbo
(Pavlin in Cuk, 2009; Vazzaz, 1997). V sklopu tekmovanj v tistem
¢asu pa je tekmovalni telovadni mnogoboj na olimpijskih igrah in
svetovnih prvenstvih poleg telovadnih orodij, kot jih poznamo da-
nes, vseboval tudi preskok ¢ez vrvico (skok v visino), plezanje po 8
m dolgi vrvi, skok s palico, met 7,25 kg tezke krogle, tek na 100 m,
plavanje (Cuk, 2024; Pavlin in Cuk, 2009).

H Predstavitev in vkljucitev FIG v
porast vklju¢evanja v telovadbe

Na uradni spletni strani FIG je objavljen prispevek, ki opisuje izku-
$nje starejsih udeleZzencev Gymnaestrade v Amsterdamu, ki s svojo
udeleZbo navdihujejo mlade telovadce (FIG, 2023c). Poudarek je
na tem, kako starejsi s svojo vztrajnostjo in ljubeznijo do telovadbe
dokazujejo, da je telesna dejavnost pomembna v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Njihova energija in predanost sluZita kot navdih mlajsim
generacijam, da cenijo in ohranjajo telesno pripravljenost vse zi-
vljenje, e zlasti v obliki telovadbe, ki pomaga ohranjati gibljivost,
mo¢ in dusevno zdravje. Omogoca moznosti vadbe, prilagojene
starejsim, ter prikazuje navdihujoce zgodbe starejsih telovadcev,
ki $e vedno dejavno vadijo in s tem sluzijo kot zgled zdravega sta-
ranja.

Pri predstavljanju in razsirjanju TZV (GYMNASTIQUE, 2020) FIG upo-
rablja smernice in razli¢na usposabljanja za vadbe za starejse. TZV
spodbuja vklju¢evanje vseh in sodelovanje posameznikov vseh
starosti, sposobnosti in kulturnih okolij. Ta miselnost poudarja,
da je telovadbo mogoce prilagoditi tudi potrebam starejsih ude-
leZzencev, s poudarkom na izboljsanju zdravja, telesne pripravlje-
nosti in sploSnega dobrega pocutja. Smernice poudarjajo, kako
pomembno je zagotoviti, da so dejavnosti varne in prilagojene
telesnim zmoznostim vseh (starejsih) udeleZzencev. To vkljucuje
spremembe sestav, orodij in pricakovane zmogljivosti za prepre-
Cevanje poskodb in zagotavljanje pozitivne izkusnje. Poudarjajo,
da se morajo telovadne dejavnosti za starejSe osredotocati na
ohranjanje in izboljsanje telesnega zdravja, gibljivosti in dusevne-
ga pocutja. Predvsem gre za pomen redne vadbe pri prepreceva-
nju staranja povezanega upadanja in spodbujanju visje kakovosti
Zivljenja. Organizacija dejavnosti za starejSe udelezence je zasno-
vana tako, da je prilagodljiva in prilagojena njihovim potrebam.
Dogodki v sklopu TZV so netekmovalnega znacaja, osredotoce-
ni torej na ucinkovito preZivljanje prostega ¢asa, uZitek, druzenje,
medsebojno pomoc in osebne dosezke, ne na tekmovanje. Ta pri-
stop pomaga pri ustvarjanju podpornega in navdusujocega okolja
za (starejse) udelezence.

H Sokoli pri nas danes

V Sportnem drustvu Sokol BeZigrad v Ljubljani je skupina telovad-
cev starostnikov veteranov. Oblikovala se je v zadnjih desetih letih
in je sestavljena iz posameznikov, ki so dejavno telovadili Ze pred
30 ali 40 leti (glej Sliko 5) in so danes v povpredju stari vec kot 70
let (SD Sokol BeZigrad, 2016). Stevilni izmed njih so v mladosti va-
dili pod vodstvom legendarnega olimpijca Staneta Derganca za
BeZigradom. Kljub svojim letom je bil Derganc, star je bil med 65
in 80 leti, navdihujoc in predan vaditelj, ki je svoje varovance nav-
duseval za telovadbo ter jih ucil pomembnih Zivljenjskih vrednot,
kot so postenost, odgovornost in prijateljstvo. Danes veterani z
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Slika 5. Veterani SD Sokol Bezigrad (SD Sokol BeZigrad, 2016)

veseljem ohranjajo obicaj telovadbe in spodbujajo nove ¢lane, da
se jim pridruzijo, ne glede na predhodne izku$nje s telovadbo (SD
Sokol Bezigrad, 2023).

Starostnice seniorke SK Flip iz Pirana, ki se na svojih vadbah ne le
dobro razmigajo, ampak tudi veliko plesejo, se ze leta udelezujejo
omenjene prireditve Zlata leta pod okriljem EUG (GZS, 2022; OBA-
LAPlus, 2022; Turisti¢no zdruZenje Portoroz, 2016). Njihov program
vadbe vkljucuje vaje za krepitev telesa, ples pa poskrbi za odli¢cno
vzdusje in dvig energije. Z vadbo ohranjajo vitalnost in uzivajo v
druzenju z vrstnicami (Flip, 2024). Telovadna prireditev Zlata leta je
letos potekala konec septembra v Bolgariji, kjer so navdusile s ple-
sno-telovadnim nastopom tudi drugih skoraj 1.500 nastopajocih iz
19 drzav (EUG, 2024a).

Sokolska telovadba, ki spodbuja celosten in zdrav telesni razvoj,
kot tudi TZV, je v svoji osnovi torej zelo dobro izhodisce za nacr-
tovanje vadbe za vsa Zivljenjska obdobja, kar je razvidno tudi iz
objavljene literature. Gre za osnovna gibanja telesa, ki jih ponazar-
ja tako 24 Murnikovih plesov kot druge vadbene vsebine osnov
telovadbe na orodjih. Ugotovimo tudi, da pri vecini novodobnih
dejavnosti, od aerobike, fitnesa do kalistenike ipd. ne gre za nic
drugega kot za (sokolsko) telovadbo, le poimenovanje je drugac-
no. To so ugotavljali tudi Tesanovi¢ idr. (2018), ki poudarjajo, da so
prvine orodne telovadbe pravzaprav osnova za Stevilne t. i. fitnes
dejavnosti. Avtorji navajajo, da telovadne vaje temeljijo na kom-
binaciji mo¢i, gibljivosti, ravnotezja in skladnosti gibanja, zato so
temelj za Sirok izbor vadb. Uporaba teh osnovnih telovadnih prvin
omogoca ucinkovit in celosten pristop k telesni vadbi, ki je prime-
ren za razli¢ne starostne skupine in stopnje telesne pripravljenosti.
Gre torej za razvijanje vseh gibalnih sposobnosti, ki so potrebne za

ohranjanje zdravja in dobrega pocutja. Predvsem sta pomembni
dve vprasanji: kako ohraniti telo v dobrem stanju do starosti — in
kako oslabelo telo izboljsati in ga vrniti v normalno oz. dobro sta-
nje. Z orodno telovadbo pri ustreznih varnih prilagoditvah lahko v
tej smeri dosezemo veliko.

B Naprej v smeri zdrave starosti

Tudi priro¢nik, ki je nastal pod okriliem FIG (GYMNASTIQUE, 2020)
o TZV, u¢inkovito spodbuja vklju¢ujoce okolje, kjer se lahko tudi
starejsi udelezenci ukvarjajo s telesno dejavnostjo brez pritiska
tekmovalnosti, kar je klju¢nega pomena za spodbujanje nadaljnje
udeleZbe in krepitev dusevnega in telesnega zdravja starejsih pa
tudi mlajsih posameznikov kljub dolo¢enim gibalnim omejitvam.
Poudarek na varnosti in prilagajanju vadbe telesnim zmoznostim
starejsih posameznikov je pomembna prednost. To zagotavlja, da
so dejavnosti dostopne in koristne, ter zmanjsuje tveganje po-
skodb. Slovenska telesna kultura temelji na trdnem temelju »zdrav
duh v zdravem telesu, ki so ga Ze pred dobrimi 160 leti kot temelj
delovanja uveljavili sokoli (Cuk, 2024). Zdravje v starosti in dolgo-
Zivost sta dolgorocni proces, ki ga lahko dosezemo z ustrezno
prilagojeno vadbo v vseh starostnih obdobjih. Sport in telesna
dejavnost sta bistveno ve¢ kot samo zadovoljevanje potrebe po
gibanju. Sta Zivljenjski slog, ki ga ¢lovek ali pridobi v otrostvu, v
druZini ali pa se tega loti kadarkoli pozneje. Pomembno pa je, da
vztraja, varno in prilagojeno glede na svoje trenutne telesne zmo-
Znosti. In Ze Murnik je v knjiZici Sokolstvo in Zivljenje (1932) napisal,
da »najboljsa in najcenejsa zdravilnica je telovadnicag, s ¢imer lah-
ko izjemno vplivamo na dolgozivost in kakovost Zivljenja v starosti.
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