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Miselno-gibalna vadba pri starejsih
odraslih: neizkorisc¢eni potencial

lzvlecek

Staranje je zivljenjski proces, povezan s spremembami v
lokomotornem sistemu in zmanjSano ucinkovitostjo ko-
gnitivnega procesiranja, kar vpliva na neodvisnost in ka-
kovost zivljenja starejsih. Miselno-gibalna vadba je postala
pomembno raziskovalno podrocje, saj ima potencial za iz-
boljsanje tako kognitivnih kot motori¢nih sposobnosti pri
starejsih. Tovrstna vadba izboljSuje sposobnost hkratnega
izvajanja vec nalog, kar povecuje varnost in neodvisnost v
vsakdanjem zivljenju. V prispevku so predstavljene mozno-
sti prakti¢ne izvedbe miselno-gibalne vadbe pri starejsih.
Predstavljeni so primeri vaj za miselni in gibalni del vadbe,
moznosti stopnjevanja ter trajanje in frekvenca miselno-
-gibalne vadbe, ki se pojavljajo v raziskavah. Predstavljeni
nabor vaj je lahko podlaga za strokovnjake pri oblikovanju
miselno-gibalnih vadbenih programov za starejse.

Kljuéne besede: miselno-gibalna vadba, starejsi odrasli, aktivno
staranje, dvojna naloga

Hl Uvod

Staranje prebivalstva je eden izmed najvecjih izzivov sodobne
druzbe. Svetovna zdravstvena organizacija napoveduje, da se bo
Stevilo starejsih odraslih po svetu drasticno povecalo, kar prinasa
vrsto izzivov, predvsem na podrocju zdravja in kakovosti Zivljenja
(WHQO, 2022). S staranjem se povecujejo tveganja za razlicne zdra-
vstvene tezave, vklju¢no z upadom telesnih in kognitivnih sposob-
nosti, ki lahko vodijo do padcev, zmanjsane samostojnosti in slabse
kakovosti Zivljenja starostnikov.

Ena izmed obetavnih strategij za spoprijemanje s temi izzivi je
miselno-gibalna vadba (Wollesen, Wildbredt, van Schooten, Lim
in Delbaere, 2020). Ta vkljucuje kombinacijo dveh nalog — gibalne
in miselne —, ki ju lahko izvajamo hkrati ali zaporedno, pri ¢emer
ena naloga ciljno izziva motori¢ne funkcije, druga pa kognitivne

obravnave

Cognitive-motor exercise in older
adults: An untapped potential
for intervention

Abstract

Ageing is a lifelong process associated with changes in the
locomotor system and reduced efficiency of cognitive pro-
cessing, which affects the independence and quality of life
of older adults. Cognitive-motor training has become an im-
portant area of research as it has the potential to improve
both cognitive and motor skills in older adults. This type of
exercise improves the ability to perform multiple tasks si-
multaneously, which increases safety and independence in
everyday life. This paper presents the practical implementa-
tion of cognitive-motor training in older adults. Examples of
exercises for the cognitive and motor part of the exercise,
the possibilities of progression, and the duration and fre-
quency of the cognitive-motor exercise that appear in the
research are presented. The set of exercises presented here
can be used as a basis for practitioners to design cognitive-
motor training programmes for older adults.

Keywords: cognitive-motor training, older adults, active ageing,
dual task

sposobnosti. Pri zaporedni izvedbi se motori¢ne naloge (npr. hoja)
in miselne naloge (npr. reSevanje nalog za mizo z uporabo racu-
nalnika) izvajajo loceno, pri hkratni izvedbi pa soc¢asno. Vadba, ki
zahteva hkratno izvajanje motori¢ne in kognitivne naloge, je po-
sebej koristna, saj se v vsakodnevnem zivljenju pogosto sre¢ujemo
s situacijami, ki nas socasno motori¢no in kognitivno obremenijo
(npr. spremljanje prometa ali pogovarjanje po telefonu med hojo)
(Spano idr, 2022). Povecane kognitivne zahteve med izvajanjem
gibalne naloge lahko povzrocijo slabso izvedbo te naloge in po-
vecajo tveganje za padec (Ruffieux, Keller, Lauber in Taube, 2015). Z
miselno-gibalno vadbo lahko starejsi krepijo sposobnost soc¢asne-
ga prenasanja gibalne in kognitivne obremenitve, kar prispeva k
vedji samostojnosti pri vsakodnevnih dejavnostih, zmanjsa tvega-
nje za padce in omili s tem povezane posledice (Spano idr, 2022).
Ugotovljeno je bilo, da lahko miselno-gibalna vadba pri starejsih
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izboljsa ravnoteZje (Akin, Senel, Taskiran in Mutlu, 2021; Yildiz, Fi-
dan, Gulsen, Colak in Genc, 2024).

V sodobnem ¢asu se v okviru vadbe pojavlja uporaba interaktiv-
nih videoiger, znanih kot vadbene igre (angl. exergames). Vadbene
igre se kazejo kot obetavne za hkratno izbolj$evanje motori¢nih
in kognitivnih funkcij (Herold, Hamacher, Schega in Mdiller, 2018).
Te igre so zasnovane z namenom, ki presega zgolj igranje — od
posameznika zahtevajo izvajanje gibov celotnega telesa za igra-
nje igre, hkrati pa izzivajo tudi kognitivne sposobnosti (Herold idr,
2018; Michael in Chen, 2005; Rego, Moreira in Reis, 2010). Schoene,
Valenzuela, Lord in Bruin (2014) so v sistemati¢nem pregledu ugo-
tovili, da imajo vadbene igre lahko pozitivne ucinke na izboljsanje
fizi¢nih (npr. ravnotezje in misi¢na jakost) ter kognitivnih dejavni-
kov (npr. pozornost in izvrsilne funkcije), povezanih s tveganjem za
padce pri starejsih.

Namen prispevka je predstaviti moznosti za prakti¢no izvedbo
miselno-gibalne vadbe pri starejsih, kar vkljucuje primere vaj za
miselni in gibalni del vadbe, moznosti stopnjevanja ter podatke
o trajanju in frekvenci vadbe, ki se pojavljajo v raziskavah. Nas pri-
spevek bo obogatil strokovno podrocje z naborom primerov vaj
za izvedbo miselno-gibalne vadbe, kar bo strokovnjakom v praksi
lahko pomagalo pri oblikovanju miselno-gibalnih vadbenih pro-
gramov za starejse.

Hl Metode

Opravljen je bil pregled strokovne in znanstvene literature v po-
datkovnih bazah PubMed, Google Ucenjak, MEDLINE in CINAHL.
Iskanje literature je potekalo med 27. aprilom in 4. julijem 2024.
V podatkovni bazi PubMed smo uporabili naslednji iskalni niz:
(,cognitive-motor“[TIAB] OR ,motor-cognitive’[TIAB] OR ,dual-
-task*“[TIAB]) AND (training OR task OR exercise OR intervention
OR performance OR practice) AND (»old adults«[TIAB] OR »older
adults«[TIAB] OR senior*[TIAB] OR aged[TIAB] OR geriatric[TIAB] OR
elderly[TIAB]). V podatkovnih bazah Google Ucenjak, MEDLINE in
CINAHL smo ustrezno literaturo iskali s pomocjo kombinacije na-

Tabela 1.
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slednjih klju¢nih besed: ‘cognitive-motor”, '/motor-cognitive”, 'tra-
ining” in /older adults". V kon¢ni pregled smo vkljucili sistemati¢ne
preglede, ki so obravnavali miselno-gibalno vadbo pri starejsih
(starih vec kot 65 let) brez gibalnih okvar, nevroloskih in/ali drugih
bolezni oziroma poskodb.

Skupno stevilo vseh zadetkov, pridobljenih z iskalnimi nizi, je bilo
30.835. Po pregledu naslovov, izvleckov in celotnih besedil je bilo
za koncno analizo primernih devet ¢lankov, ki so ustrezali vklju-
Citvenim kriterijem. Proucili smo vsebinske znacilnosti intervencij
raziskav, vklju¢enih v sistemati¢ne preglede. Iz sistemati¢nih pre-
gledov smo izpisali naslednje podatke: trajanje in frekvenca in-
tervencij, primeri vaj miselno-gibalne vadbe, nacini stopnjevanja
vadbe in vrste tehnologije, uporabljene v primeru vadbenih iger.

M Rezultati

Pregledni ¢lanki, ki so ustrezali nasim vkljucitvenim kriterijem, so
obravnavali tradicionalno miselno-gibalno vadbo (Ercan idr, 2024;
Ghai S.idr, 2017; Gobbo idr, 2014; Khan idr, 2022; Pichierri idr, 2011;
Plummer idr, 2014; Ramirez in Gutiérrez, 2021; Teraz idr,, 2022) in
miselno-gibalne vadbene igre (Pichierri idr, 2011; Teraz idr, 2022;
Wollesen idr,, 2020). Podroben opis intervencij raziskav, vklju¢enih
v sistemati¢ne preglede, je predstavljen v Preglednicah 1in 2. Le
en sistemati¢ni pregled (Khan idr, 2022) je navajal tudi mozZnosti
stopnjevanja miselnega in gibalnega dela miselno-gibalne vadbe,
kar je prikazano v Preglednicah 3 in 4.

H Razprava

V prispevku smo predstavili mozne izvedbe miselno-gibalne vad-
be za starejse na podlagi intervencij, ki jih izvajajo pri raziskavah na
tem podrocju. Ugotavljamo, da miselno-gibalni vadbeni programi,
ki se izvajajo v raziskavah, obsegajo precej raznolik tako miselni kot
gibalni del tovrstne vadbe. Predstavljeni nabor vaj je lahko pod-
laga za strokovnjake pri oblikovanju miselno-gibalnih vadbenih
programov za starejse. Strokovnjaki naj ustrezne vaje iz nabora
izberejo na podlagi ocene fizi¢ne in kognitivne funkcije obravna-

Znacilnosti tradicionalnih miselno-gibalnih vadbenih programov pri raziskavah, vkljucenih v sistematicne preglede

Avtor, leto Trajanje in frekven- Izvedbe miselnega dela

caintervencije

Izvedbe gibalnega dela

Ercanidr, 2024  20-80 minut,
1-5-krat tedensko,
v trajanju 4-24

tednov

igra spomin,

aritmetika,

iskanje besed z razli¢nimi zacetnimi ¢rkami v dolocenih
kategorijah besed (npr. Zivali, rastline ...),

odstevanje od Stevila 100 za sedem $tevil,

vzvratno nastevanje mesecev v letu in dniv tednu

Ghaiidr, 2017 30-40 minut,
3-5-krat tedensko,
v trajanju 4 tedne-3

mesece

prek namiznega racunalnika
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iskanje sedmih razlik med dvema slikama,

ustno logi¢no razlikovanje neustreznih besed ali besednih
zvez, ki so jim bile izrecene v stavkih,

postavljanje ¢rk v pravilni vrstni red ali dolocanje pravilne-
ga zaporedja dogodkov v zgodbi,

igra spomin, nakupovanje po trgovini, iskanje parov slicic

sonozna stoja s stopali skupaj ali narazen in za-
prtimi ali odprtimi o¢mi, so¢asno lovljenje Zogice,
enonozna stoja z oprtimi ali zaprtimi o¢mi na
ravnotezni blazini,

tandemska stoja in hoja,

prenosi teze naprej in nazaj,

ohranjanje pravilne drze in stabilnost telesa pri
dodatnih zunanjih perturbacijah,

hoja naprej/nazaj/vstran,

transfer (presedanje od enega do drugega stola),
krepitev misic spodnje ekstremitete (pocepi,
upogib/izteg/odmik nog, stopanje na peto in
prste),

korakanje v sede¢em poloZaju pod vodstvom
navodil z DVD-predvajalnika ali brez

hoja s so¢asnim umikanjem tar¢am se je izvajala
prek monitorja in preiskovanec je svoje odlocitve
dolocal s premikom teze naprej/nazaj/vstran
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Avtor, leto Trajanje in frekven- I1zvedbe miselnega dela

caintervencije

Izvedbe gibalnega dela

Gobboidr, 2014 30 minut,
1-2-krat tedensko,
v trajanju 24 te-

dnov-3 mesece

stirifunkcijsko racunanje z dvomestnimi Stevili (seStevanje,
odstevanje, mnozenje in deljenje),

primerjava dveh slik in iskanje razlik med njima,
poimenovanje besed pod dolo¢enimi kategorijami (npr. Zi-
vali, sadje, zelenjava in imena) in z dolocenimi zacetnicami,
Stetje in recitiranje ¢rk japonske abecede,

taj i

30-90 minut,
1-5-krat tedensko,
v trajanju 4-25
tednov

Plummeridr,,
2014

odstevanje v korakih po 7, zacensi izmeni¢no s Stevili 501,
502 in 503,

nastevanje besed znotraj dolocene kategorije (npr.imena
zivali, zelenjave, sadja in rib) ali z zacetno ¢rko (npr. beseda,
ki se zacne z /A"),

odstevanje od $tevila 100 ali 50 po 1 stevilko,

odstevanje za 3,5 ali 7 Stevil od dolo¢enega trimestnega
Stevila

Khanidr,, 2022 30-120 minut,
1-5-krat tedensko,
1 8. 2-krat dnevno,
v trajanju 4 tedne-1
leto

branje ali pogovor,
odstevanje za 2 ali 3 Stevilke od dolo¢enega dvomestnega
Stevila ali od trimestnega Stevila med Steviloma 300 in 900,
imenovanje mesecev v letu,
pri prikazani zeleni barvi preiskovanec odgovori z,'rume-
na” in obratno,
nastevanje imen, barv in dnevov v tednu,
ob prikazu zelene barve preiskovanec dvigne roko,
terapevt rece /DA, preiskovanec odgovori,/NE” in obratno,
terapevt izgovori besedo (hisa, Zoga, drevo in roza),
medtem ko posameznik drzi Zogo, ne da bi jo izpustil, in
ponavlja besede,
Stetje 104+ 1, 11+1, 1241+,
nastevanje besed v kategoriji, npr. ime Zivali, ime zelenjave,
ime sadja in ime rib, ter besed, ki se zacnejo z zacetnicami
»A, Fin V,
ujemanje karte s predhodno prikazano,
¢rkovanje dolocenih imen,
pomnjenje besed v podanih intervalih po 300 milisekund,
pomnjenje oblik/podob (ananas, riba, kozarec, zajec, ovca,
banana, slon, roza ...) in barv ter vrstnega reda seznama
besed,
zapomniti si 5 enostavnih besed na zacetku vadbe,
spretnost pri razli¢nih kategorijah: podobnosti besednih
kategorij (npr. kaj imata vrtnica in vijolica skupnega?)
reSevanje problema: udeleZence so prosili, naj ustvarijo
in razloZijo scenarije, primerne za vprasanja, kot je ,Kaj bi
naredili, ¢e bi zvecer zmanjkalo elektrike?”
Ramirezin Gu-  /
tiérrez, 2021 /

v trajanju 1-9 let

artimeti¢na naloga (npr. odstevanje od 50 ali 100 do 0),
besedna naloga (glasno imenujte ¢im vecje stevilo zivali,
recitiranje abecede naprej/nazaj)

hoja na mestu,

enonozna stoja z odprtimi/zaprtimi o¢mi,

izteg glave,

izteg in upogib gleznja,

hoja z odprtimi/zaprtimi o¢mi, nazaj, vstran,

po razli¢nih podlagah, z zmanjsano podporno
povrsino, po tekaski stezi,

na zvocne signale uloviti barvno dolocene balo-
ne, ki lebdijo po prostoru,

korakanje sede na stolu,

taj Ci

hoja 20 metrov pri poljubni hitrosti,

vadba sede (raztezanje, mo¢, agilnost),

vadbeni program na DVD s so¢asnim koraka-
njem,

hoja mimo zaporedno ostevilcenih zastavic
(1-15) na naklju¢nih lokacijah znotraj obmocja 5
m X 5 m (npr.,'Prosimo, premaknite se na stevilko
15 kar se da hitro”, 'Prehodite zastavice od 1 do
15 v najkrajsem moznem casu”)

hoja naravnost, stranska hoja,
odmik/upogib/izteg kolka ter upogib kolka in
kolena,

sonozna ali enonozna stoja z odprtimi ali zaprti-
mi o¢mi na trdi ali mehki podlagi,
semitandemska stoja, dvig na prste, hoja z ovira-
mi (npr. osmice med dvema ali vec stoli),

v sedecem polozaju: upogib kolka, izteg kolena,
dorzalno-plantarni upogib gleznja, (5 minut),
upogib komolca, izteg komolca, upogib kolena,
izteg kolena, korakanje sede, sedenje na veliki
70gi za jogo z odprtimi ali zaprtimi o¢mi,

vadba proti uporu: potisk z nogami na napravi
pod kotom 45 stopinj, horizontalni potisk uteZi
od prsnega kosa proti stropu,

vadba za trebusne misice (deska ali /‘plank” in
mali most),

usedanje — vstajanje

preiskovanec mora seci po zogi, ki si jo izmenjuje
s terapevtom

hoja s poljubno hitrostjo
test sledenja
test Vstani in pojdi

Legenda: /: ni podatka; DVD: DVD-predvajalnik oz. opti¢na digitalna plosca

vanega starostnika. Nekateri avtorji namre¢ navajajo, da mora biti
zahtevnost miselno-gibalne vadbe prilagojena zmogljivosti posa-
meznika (Lauenroth, loannidis in Teichmann, 2016).

Na podrog¢ju gibalnega dela miselno-gibalne vadbe so raziskave
vkljucevale vaje za izboljsanje ravnotezja in stabilnosti, kot so eno-
nozna stoja (z odprtimi ali zaprtimi o¢mi), tandemska hoja, hoja
nazaj in naprej ter prenosi teze. Poleg tega so pogosto uporabljali
vaje za krepitev misi¢ne jakosti, kot so pocepi, usedanje na stol in

vstajanje s stola. Poleg vaj za ravnoteZje in krepitev so bile v pro-
gramih vkljucene tudi vaje za izboljSanje gibljivosti, kot je razte-
zanje, in vaje za koordinacijo, med drugim lovljenje in metanje
Zogice ter hoja mimo razli¢nih ovir. Nekatere raziskave so upora-
bile tudi bolj aerobne aktivnosti, kot je korakanje na mestu, ali pa
posebne oblike vadbe, denimo taj ¢&i.

Miselni del miselno-gibalne vadbe je v raziskavah vkljuceval na-
loge, osredotocene na besedne in spominske sposobnosti, kot
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Tabela 2
Znacilnosti miselno-gibalnih vadbenih iger pri raziskavah, vkljucenih v sistematicne preglede
Avtor, leto Trajanjein  lzvedbe miselnega dela Izvedbe gibalnega dela Tehnoloski
frekvenca pripomocki
intervencij
Pichierriidr, ~ 20-70 minut, - pomnjenje Stevil in predmetov, - sonozna in enonozna stoja z zaprtimi ali odprtimi - naprava
2011 1-5-kratte- - tajdi, o¢mi na ravni ali ravnotezni blazini, Biodex
densko, 1-krat - vadba na napravi Biodex (sankanje, smucanje, bob - $portna - tandemska in semitandemska stoja/hoja,
dnevno, disciplina, Pacman, motoristi¢na voznja) - lovljenje zogice,
v trajanju 4-12 - hoja ali sonoZna ali enonozna stoja z nagibi glave
tednov vstran, navzgor, navzdol,

- Rombergova stoja s premiki rok ali brez njih,
- hoja po prstih in petah, vstran in nazaj

Wollesenidr,  20-90 minut, - odstevanje od $tevila 20 do 100 s korakom po 1,21in 5, - 30 minut vadbe za mo¢, ravnoteZje in koordinacijo, Nintendo
2020 1-5-krat - poimenovanje mest, roz, Zivali, sadja, zelenjave ali televizijskih - 10 minut raztezanja, Wii Fit, Xbox
tedensko, programoyv, - stopanje naprej-nazaj-vstran na podlagi glasbe in - Kinect, ocala
vV trajanju - iskanje razlik med dvema slikama plesa, prikazanega na zaslonu, za virtualno
6-104 tedne - izometri¢na vadba za sprednje stegenske misice,  resni¢nost
- hoja 15-30 metrov
- tjdi

- igranje videoiger s pomocjo naprav (premikanje
avatarja v igri, stopanje, pocepi, skoki ipd.)

Terazidr, 2022 10-90 minut, - poimenovanje mesecev v letuin dnivtednu ter navajanje - vadba proti uporu, igralna
1-5-krat abecede po ¢rkah, - ucenje koreografije plesa, konzola Xbox
tedensko, - aritmetika, - nazvocniznak preiskovanec ponovi nauceno 360 Kinect,
vtrajanju4 - pomnjenje 3-20 zaporednih besed, ki so se druga za drugo gibalno vadbo, senzorna
tedne-1 leto svetile tri sekunde na rac¢unalniskem zaslonu, - Stroopov test naprava

- prikaz razli¢nih glasbenikov in njihovih pesmi, preiskovanec - korakanje po plos¢adi, obcutljivi za pritisk, v ritmu  Dividat,
mora glasbenika prepoznati in predstaviti osebno izkusnjo glasbe, ravnotezna
dozivljanja pesmi, - hoja (naprej, nazaj, vstran, tandemska, kreiranje blazina Wii,

- pripovedovanje zgodbe in ob pomodi sestaviti novo, osmice, odprte ali zaprte oci, ravna povrsinam, na  konzola Wi,

- razpravljanje o novicah, ravnotezni blazini po tekaski stezi, socasno drzati  ocala za

- prepoznava Custev, prikazanih na slikah (jeza, zalost ipd.), predmet v roki), virtualno

- pomnjenje 3-20 zaporednih besed, ki so se drugazadrugo - stoja (odprte ali zaprte oci, na ravni povrsini ali pe-  resni¢nost
svetile tri sekunde na racunalniskem zaslonu, nasti podlagi, tandemska enonozna ali sonozna),

- naklju¢no nastevanje Stevilk med Steviloma 100in 500, na- - igranje iger s konzolami (Sportne discipline,
klju¢no nastevanje sodih in lihih $tevil, naklju¢no nastevanje nakupovanje po trgovini, hoja, prestopanje ovir,
sodih in lihih $tevil med 100 in 500, umikanje oviram ipd.)

- poimenovanje besed v kategorijah zivali, sadja, Zivil, barv,
oblacil, drzav, mest, Zenskih imen, rastlin in teniskih igralcev
ter navedba besed z zacetno ¢rko ,'P”,

- vzvratno ¢rkovanje besed s tremi in Stirimi ¢rkami,

- odstevanje s korakom po 3,4, 5 in 7 od dolocenega $tevila

Tabela 3.
Primer stopnjevanja miselnega dela miselno-gibalne vadbe

MISELNA VADBA

ZACETNA VADBA STOPNJEVANA VADBA
pozornost: vstani in se usedi ter poisci ¢rko ,'Z* med pomesanimi ¢rkami  hitrejsi ritem naloge

spomin: zapomniti si 5 enostavnih besed na zacetku vadbe uporaba vse bolj zapletenih besed
racunske sposobnosti: preproste racunske operacije bolj zapletene racunske operacije

spretnost pri razli¢nih kategorijah: podobnosti besednih kategorij (npr. kaj uporaba bolj zapletenih in razli¢nih kategorij

imata vrtnica in vijolica skupnega?)

reSevanje problema: udelezence so prosili, naj ustvarijo in razlozijo scena- prosili so jih, naj pois¢ejo resitve za teZje scenarije

rije, primerne za vprasanja, kot je ,Kaj bi naredili, ¢e bi zvecer zmanjkalo

elektrike?”

besedna teko¢nost: nastejte dekliska imena, ki se za¢nejo na ¢rko /A" poimenovanje nekaterih predmetov in drzav, ki so v tezjih kategorijah, na
dolocene zacetnice

procesiranje dolocenih informacij: prestejte dneve v tednu, navedite dana- navedba bolj zapletenih datumov (odstevati dneve v tednu)

$nji datum (dan, mesec, leto)

sposobnost abstrakcije: pogosto uporabljena, preprosta razlaga pregovora prosili so jih za interpretacijo manj uporabljenih in zahtevnih pregovorov
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Tabela 4.
Primer stopnjevanja gibalnega dela miselno-gibalne vadbe

GIBALNA VADBA

ZACETNA VADBA

STOPNJEVANA VADBA

usedi se na stol in vstani s stola

viSina mesta, kjer je bil udelezenec pozvan, naj sedi in stoji, je bila spremenjena

stoja z odprtimi o¢mi s stopali narazen v Sirini ramen

stoja s stopali skupaj z odprtimi o¢mi

enonozna stoja z odprtimi ocmi

enonozna stoja z zaprtimi o¢mi

stoja na mehki podlagi z odprtimi o¢mi

stoja na mehki podlagi z zaprtimi o¢mi

sedenje na veliki Zogi za jogo z odprtimi o¢mi

sedenje na veliki Zogi za jogo z zaprtimi o¢mi

prenosi teze pri sedenju na zogi z leve na desno stran

prenosi teze pri sedenju na zogi z leve na desno stran z vecjo hitrostjo

tandemska hoja

hitrejsa tandemska hoja

so nastevanje besed iz dolocenih kategorij (npr. Zivali, rastline),
odstevanje, recitiranje abecede ali nastevanje mesecev v obrnje-
nem vrstnem redu. Nekatere raziskave so vkljucile tudi naloge
logi¢nega sklepanja, kot so iskanje razlik med slikami, razvrsc¢anje
dogodkov v pravilno zaporedje ali reSevanje matemati¢nih pro-
blemov. Kompleksnejse miselne naloge so vkljucevale scenarije
redevanja problemov (npr. ,Kaj bi naredili, e zmanjka elektrike?")
ali interpretacijo pregovorov. Miselne naloge je klju¢no prilagoditi
specifi¢nim kognitivnim ibkostim posameznikov (Hu idr, 2021). Ce
ima starostnik tezave na primer z reSevanjem matematic¢nih nalog,
je smiselno te vrste nalog vkljuciti v vadbo, saj to omogoca ciljno
krepitev kognitivnih podrocij, pri katerih so zaznane tezave.

Trije sistemati¢ni pregledi (Pichierri idr,, 2011; Teraz idr,, 2022; Wolle-
sen idr, 2020) so vkljucili raziskave, pri katerih so izvajali miselno-gi-
balne vadbene igre. Naprave, ki so jih preiskovanci preizkusali, so
bile: igralna konzola Xbox 360 Kinect (Teraz idr,, 2022; Wollesen idr.,
2020), senzorna naprava Dividat (Teraz idr,, 2022), ravnoteZna blazi-
na Wii (Teraz idr, 2022), konzola Wii (Teraz idr., 2022; Wollesen idr.,
2020), ocala za virtualno resni¢nost (Teraz idr,, 2022; Wollesen idr.,
2020) in naprava Biodex (Pichierri idr,, 2011). Pri uporabi nastetih na-
prav so preiskovanci izvajali vadbene igre, kot so razlicne Sportne
discipline (smucanje, sankanje, tenis, bovling ipd.), igra Pacman,
nakupovanje po trgovinah, prestopanje ovir oziroma umikanje ovi-
ram in korakanje v ritmu glasbe. Sistemati¢ni pregledi ugotavljajo,
da uporaba napredne tehnologije v okviru miselno-gibalne vadbe
povecuje motivacijo posameznikov in privla¢nost vadbe. Preisko-
vanci so izkazali navdusenje nad vadbenimi igrami in jih ocenili
kot zanimive (Pichierriidr, 2011; Teraz idr, 2022; Wollesen idr,, 2020).

M Zakljucek

Predstavljene moznosti izvedbe miselno-gibalne vadbe so stro-
kovnjakom lahko v pomo¢ pri oblikovanju miselno-gibalnih vad-
benih programov za starejse. Pomembno je izbrati tiste vaje, ki so
najbolj usmerjene v kognitivne in/ali motori¢ne Sibkosti posame-
znika.
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