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dolocena previdnost. Visja temperature vode ima
namre¢ lahko pri osebah s povecano koli¢ino
tol§Ce in ob povecani gibalni dejavnosti v vodi
nezelene ucinke. Mascobne celice oz. mascevje
se v telesu pojavljajo kot izolator, ki zadrzuje
toploto, kar pomeni, da lahko pride do neza-
zelenega povisanja telesne temperature. Zato
mora biti celotna dejavnost pod strokovnim in
zdravni$kim nadzorom.

Avtorja v sklepnem delu ugotavljata, da je
treba z vidika $portne stroke in znanosti (kinezi-
ologije oz. Sportoslovja) u¢inke hidroterapije oz.
hidrogimanstike (vodne gimnastike) in drugih
gibalnih aktivnosti v bazenu nenehno spremlja-
ti in sistemsko preucevati. Kot je navedeno, je
najpomembnejse spremembe in u¢inke mogoce
pri¢akovati na sr¢no-zilnem in lokomotornem
(gibalnem) sistemu starejsih ljudi. Dodajata Se,
da je treba tovrstnim dejavnostim posvetiti vec
pozornosti kot doslej.
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VPLIV TAI CHI PROGRAMOV VADBE

NA STABILNOST IN PREPRECEVANJE

PADCEV V STAREJSEM ZIVLJEN]SKEM

OBDOBJU

Ostati ¢im dlje zdrav in opravilno sposo-
ben, hkrati pa uzivati sadove zivljenja tudi v
poznejsih letih, je zelja vecine ljudi, ki so presli
v tretje Zivljenjsko obdobje. Stevilne poti vodijo
starejSe ljudi k bolj ali manj uspesnemu staranju,
vsak pa si mora izbrati svojo, ker se ljudje med
seboj bistveno razlikujemo po telesnih in um-
skih sposobnostih, osebnostnih znacilnostih,
psihi¢nem in dozivljajskem svetu, socialnih
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interakcijah, duSevnem in duhovnem ustroju
in Se v nekaterih drugih znacilnostih in sposob-
nostih. Pravilno izbrana individualna pot naj bi
vodila k uspesnemu in kakovostnemu zivljenju
v poznejsih letih.

Zaradi navedenega se danes vse ve¢ razi-
skovalcev z razli¢nih strokovnih in znanstvenih
podrocij ukvarja s povsem konkretnimi vprasanji
ohranjanja in izboljsanja kakovosti Zivljenja sta-
rej$ih ljudi. Nekaj jih je usmerjenih tudi v iskanje
nacinov in poti, s katerimi bi izboljsali posame-
zne Clovekove funkcije. S starostjo se namrec
pojavljajo $tevilni problemi, ki so posledica sla-
bitve delovanja posameznih organskih sistemov
in podsistemov. V ospredju je slabse delovanje
lokomotornega aparata, torej aparata za gibanje.
Slabijo predvsem funkcije kostno-sklepnega,
kostno-misi¢nega in Zivéno-misi¢nega sistema.
Posledi¢no se starejsi ljudje pocutijo gibalno
manj sposobni, manj stabilni in slabse reagirajo
na $tevilne zunanje drazljaje. Zivéno-misi¢na
funkcija je upocasnjena, zmanjSujejo se moto-
ri¢ne sposobnosti, predvsem moc¢, koordinacija,
gibljivost in ravnotezje.

Stevilne $tudije so pokazale, da sta poruseno
ravnotezje in izguba moci spodnjih okoncin
najvecja dejavnika tveganja za izgubo funkcije
lokomotornega sistema in najvec¢ prispevata k
pojavom padcev pri starejsih ljudeh. Pogosti
padci pri starostnikih so posledica zmanjsane
stabilnosti, posledi¢ni zlomi pa spremenjene
strukture kosti 0z. osteoporoze. Zlomi starej$im
ljudem povzrocajo Stevilne probleme, omejujejo
njihovo vsakodnevno opravilno sposobnost, pri
nekaterih pa imajo $e hujse posledice. S staranjem
se Stevilo padcev povecuje. Na osnovi raziskave
(Evitt in Quigley, 2004), sta avtorja ugotovila, da
30-50 % starejsih oseb, starih 60 let in ve¢, ki so
bivali v domovih za starejse ljudi, pade enkrat
letno, najmanj 10-20 % pa jih pade ve¢ kot enkrat.
K vsemu temu veliko prispeva tudi pomanjka-
nje gibanja oz. telesnih in $portnorekreativnih
aktivnosti.
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Do sedaj so bila objavljena stevilna dela, ki
kazejo na ugoden ucinek telesne aktivnosti na
splosno stanje preiskovanca, na njegov kardio-
vaskularni sistem in metabolizem oz. prebavni
sistem pa tudi na psihic¢no stanje. Tradicional-
navadba (npr. v fitnes studiu - op. p.) zanesljivo
vodi k izboljsanju moci in k ohranjanju in
izboljsanju funkcije sklepov, predvsem giblji-
vosti, to pa hkrati predstavlja boljso preventivo
pred padci. Vendar pa tradicionalna vadba
velikokrat pripelje do prenehanja aktivnosti
starej$ih ljudi zaradi prevelikega napora in
posledi¢ne utrujenosti, pa tudi zaradi dejstva,
da vaj ne morejo izvajati tako kot vadeci, ki so
bistveno mlajsi.

Zaradi navedenega so avtorji izbrali primer-
nejsi vadbeni program tai chi, ki vsebuje splet
pocasnih, skladnih in ritmi¢nih vaj, ki izhajajo
iz tradicionalne kitajske vesc¢ine. Posebej izbrane
vaje naj bi ugodno ucinkovale tako na telo kot
tudi na duso. Ob rednem izvajanju vaj naj bi se
krepila misi¢na moc¢, izboljsalo naj bi se ravno-
tezje, zmanjsala naj bi se notranja napetost in
izboljsalo splo$no pocutje.

Premajhna aktivnost lokomotornega oz. gi-
balnega sistema je pri starejsih ljudeh povezana
posebej koordinacije. Zato je navedena skupina
raziskovalcev z raziskavo pokazala na mozen
vpliv programa vadbe tai chi na izboljSanje stanja
lokomotornega sistema in koordinacije, s tem pa
tudi zmanj$anja moznosti za morebitne padce pri
starejsih ljudeh.

Raziskava je bila izvedena na manjsem (N =
20), slu¢ajno izbranem vzorcu starejsih preisko-
vank, ki so izvajale fizikalno terapijo v Zavodu
za fizikalno medicino in rehabilitacijo klini¢ne
bolnice Sveti duh v Zagrebu. V skupino niso bile
vklju¢ene preiskovanke, ki so imele nevroloska
obolenja, preiskovanke z zlomi stopal ali kolkov
ter s poskodbami kolen, preiskovanke z ve¢ kot
30 % omejitvijo gibanja ter preiskovanke z am-
putacijami v podro¢ju spodnjih okoncin.
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V okviru metod dela so bili na zacetku pre-
izkusa zbrani splo$ni in anamnesti¢ni podatki,
ugotovljen pa je bil tudi splo$ni funkcionalni
status preiskovank. Za ugotavljanje moto-
ri¢ne sposobnosti (ravnotezja) je bil izbran
ustrezen preizkus vzdrzevanja ravnotezja na
posebej pripravljeni ravnotezni plosci, ki so
ga preiskovanke izvajale v razli¢nih pogojih in
v omejenem casu (30 sekund). Po izvedenem
testiranju v zacetnem (inicialnem) delu je sle-
dila izvedba pripravljenega programa TAI CHI,
ki je trajala 7 tednov (dvakrat tedensko po 60
minut). V programu so bile posebej izbrane
vaje za ohranjanje in izboljsanje ravnotezja.
Po konc¢anem programu vadbe je bilo izvr§eno
ponovno (finalno) testiranje z istimi merskimi
instrumenti.

Rezultati so pokazali, da so vse preiskovanke
izrazile zadovoljstvo z izvedenim programom
in ga ocenile kot primernega za njihovo starost
in telesne sposobnosti. Vecina se je po izvede-
nem programu bolje pocutila in imela z ob¢utek
boljse stabilnosti. Primerjava rezultatov med
zacetnimi in kon¢nimi meritvami je pokazala
na izbolj$anje ravnotezja, ceprav nekateri izbra-
ni parametri niso pokazali statisti¢no znacilnih
razlik.

ODb dobljenih zakljuckih je treba zapisati, da
so rezultati sicer spodbudni, vendar pa zaradi
relativno majhnega vzorca in kratkega casa
izvajanja nacrtovanega programa dobljenih re-
zultatov ni mogoce brez tveganja posplositi na
celotno populacijo starejsih ljudi. Res pa je, da
je navedena (pilotska - op. p.) Studija pokazala,
da se s specifi¢cnim programom vadbe (tai chi),
ki je prilagojena starejsi populaciji in temelji na
vajah ravnotezja, lahko izbolj$a to pomembno
motori¢no sposobnost tudi v starejSem staro-
stnem obdobju. To pa posledi¢no pozitivno
vpliva na vecjo stabilnost starejsih ljudi, prepre-
¢uje padce in vpliva na njihovo boljse pocutje.
V to smer pa naj bi raziskovalci nacrtovali in
programirali prihodnje, bolj obsezne $tudije.
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MED NAMI — NOVOLETNI
CASOPIS MEDGENERACIJSKIH
PROSTOVOLJCEV

Zveza medgeneracijskih drustev za kakovo-
stno starost Slovenije je ob koncu lanskega leta s
podporo Ministrstva za delo, druzino in socialne
zadeve izdala tretjo Stevilko novoletnega ¢asopisa
Med nami. Casopis je naslednik Pozdravcka, ki je
izhajal sedem let. V biltenu Zveze je predstavljeno
delovanje le-te v preteklem letu. Zveza medgene-
racijskih drustev za kakovostno starost Slovenije
povezuje medgeneracijska drustva, ki vlokalnih
okoljih skrbijo za kakovostno starost vseh treh
generacij. Na prvem mestu lahko govorimo o skr-
bi za tretjo generacijo, ki na mlajse prenasa svoje
izku$nje, modrosti in nam predstavlja starost
tako s pozitivnih kot tudi z negativnih vidikowv.
Poleg starejsSe generacije pa sta v delovanje Zveze
vkljuceni tudi srednja in mlajsa generacija, ki na
tak nacin pocasi spoznavata kakovostno starost
in se nanjo pripravljata.

Zveza medgeneracijskih drustev za kakovo-
stno starost je krovna organizacija, ki skrbi za
pretok informacij med posameznimi medge-
neracijskimi drusdtvi. Za delovanje posameznih
medgeneracijskih drustev pa skrbijo profesi-
onalni organizatorji mreze. To so izobrazeni
prostovoljci, ki poleg vsebinskega prostovoljskega
dela opravljajo $e organizacijsko prostovoljsko
delo. Prav vsi prostovoljci, ki delujejo v okviru
Zveze, so usposobljeni na tecajih, ki jih organi-
zira Institut Antona Trstenjaka. Na teh tecajih
pridobijo veliko vescin, ki so pomembne za delo
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s starej$imi. Veliko poudarka je na komunikaciji,
lepem osebnem pogovoru. Ne gre pa izpustiti
tudi metodi¢nega dela, ki se ga ucijo predvsem
prostovoljci, ki Zelijo v svojem okolju voditi
medgeneracijsko skupino. Glavno dejavnost
prostovoljskih drustev predstavlja medgenera-
cijsko prostovoljsko druzenje v obliki druzab-
nistev in medgeneracijskih skupin, ki jih vodijo
prostovoljci.

Bilten Zveze je sestavljen iz prispevkov pro-
stovoljcev in predstavitve dela posameznih dru-
$tev. Drustva si v biltenu sledijo po abecednem
zaporedju. Kot prvo se predstavi Medgeneracij-
sko drustvo za kakovostno starost Komenda in
kot zadnje Drustvo za kakovostno starost Zimze-
len iz Zalca. Prav slednje je v1etu 2011 praznovalo
ze svojo dvajseto obletnico delovanja in nekaj
¢lanic skupin je v drustvu Ze od samega zacet-
ka. Clanicam drustva posebej veliko pomenijo
obiski otrok iz vrtca, saj takrat spet podozivijo
svoja otroska leta. Drug pomemben jubilej pa
je v lanskem letu praznovalo Medgeneracijsko
drustvo za kakovostno starost Ljubljana. Posebej
gre poudariti, da gre po $tevilu prostovoljcev
in vkljucenosti ljudi za najvecje drustvo, ki je
praznovalo deseto obletnico svojega delovanja.
Na samem praznovanju, ki ga je s kratkim pre-
davanjem polepsal dr. Joze Ramovs, navdusenja
ni manjkalo. Veliko dvorano Instituta Antona
Trstenjaka so ljudje napolnili prav do zadnjega
koticka. Program je s svojim petjem popestril
Mesani pevski zbor Litostroj. Predsednica dru-
$tva Mateja Zabukovec je pripravila slastno torto,
posebno slovesno pa je bilo ob podelitvi priznanj
prostovoljcem, ki prostovoljsko delajo ze 10 let.
Leto 2011 je bilo za Medgeneracijsko drustvo za
kakovostno starost Ljubljana res plodno. Pose-
bej gre omeniti nagrado Mlado srce za nasmeh
starejsih, ki jo je na Festivalu za tretje Zivljenjsko
obdobje prejel tajnik drustva Klemen Jerinc.
Za nagrado ga je predlagal MeSani pevski zbor
Litostroj iz Ljubljane. Gre za medgeneracijsko
sodelovanje, kjer mlad zborovodja prenasa svojo



