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Aktivno 1 zdravo
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u gradu Zagrebu

VODIC ZA VJEZBANJE



PORUKA CITATELJU

Zdrav, aktivan nacin zivota i tjelesna aktivnost jedan su od osnovnih
preduvjeta odrzavanja tjelesnog i psihickog zdravlja starije osobe. Ljudsko
tijelozahtijeva odredenurazinu aktivnosti kako bi optimalno funkcioniralo,
a tjelovjezba je najbolji oblik kontrolirane tjelesne aktivnosti koja ¢e to
omoguciti. Osim toga, pruzit ce vam zadovoljstvo, ojacati samopouzdanje,
omoguciti susrete s novim ljudima te donijeti bolji san, a i osjecat cete se
poletnije i opustenije. Ova publikacija s programom tjelovjezbe za starije
osobe u tome ¢e vam svakako pomoci!
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doc. prim. dr. sc. Ida Kovac¢

Starenje, kao prirodni fizioloski proces koji pocinje od samog rodenja, kod svakog
pojedinca napreduje razli¢itom brzinom, s velikim individualnim varijacijama, $to ovisi o
nasljednim osobinama, kvaliteti zivota i prisutnosti razlicitih rizi¢nih ¢imbenika.

Kako se Zivotna dob mijenja, osoba prozivljava bioloske, psiholoske, socijalne i ekonomske
promjene $to uvelike utjece ne samo na fizicke aspekte zdravlja (zna¢ajan gubitak misi¢ne
jakosti i miSicne mase, smanjena izdrzljivost, smanjenje gustoce kostiju te povecanje
potkoZnoga masnog tkiva) nego i na psihicke aspekte zdravlja (depresija, loSe pamcenje,
nesanica).

Smanjeno kretanje, smanjen fizicki rad te nedostatak fizicke aktivnosti dovodi do
progresivnog smanjenja kondicije, a osoba postaje tjelesno slabija i manje sposobna
obavljati svakodnevne aktivnosti.

Navedene cinjenice upucuju na to koliko je znacajan svaki oblik vjezbe, primjeren i
prihvatljiv osobama starije zivotne dobi, a koji utje¢e na poboljSanje njihova zdravstvenog
stanja i kvalitete zivota.

Osobe zrelije dobi koje ve¢ prije nisu vodile dovoljnu brigu o svojem tijelu, trebaju
postati svjesne odgovornosti prema sebi i vaznosti zapocinjanja zdravog nacina Zivota
koji ukljuCuje i primjerenu fizicku aktivnost jer ¢e time pridonijeti vlastitom aktivhom i
zdravom stareniju.

Unatoc¢ ogranicenjima koja sputavaju vecinu osoba zrele zZivotne dobi, vazno je naglasiti
kako je svaka starija osoba sposobna za odredenu vrstu tjelesne aktivnosti, ali je potrebno
odabrati one vjezbe i onaj intenzitet vjezbanja koji je prilagoden pojedincu.



Dobrobiti vjezbanja

Vjezbanje smanjuje rizike od krvozilnih bolesti, povecava ucinkovitost pluéa, ja¢a kosti i
misice, omogucuje bolju funkciju zglobova te ja¢a imunitet. Takoder, pojacava protok krvi
kroz mozak Sto povecava opskrbu mozdanih stanica kisikom i drugim hranjivim tvarima
¢ime se umanjuje posljedica atrofije mozga koja dovodi do slabljenja memorije i drugih
kognitivnih sposobnosti.

Dokazano je da vjezbanje ima i niz pozitivnih psiholoskih uc¢inaka jer utjece na poboljsanje
raspoloZzenja, povecanje samopouzdanja, uz opcenito povecan osjecaj poletnosti i
smanjenja depresije, a povecana potrosnja energije kod vjezbanja omogucava laksi i bolji
san.

U starijoj dobi tjelesna aktivnost odnosno tjelovjezba treba biti programirana, vodena
i nadzirana od strane educiranih stru¢njaka, fizioterapeuta, koji uvazavaju potreban
oprez kod trajanja i intenziteta opteredenja zbog specificnosti zdravstvenog stanja i
funkcionalne sposobnosti starijeg ¢ovjeka.

Nije li osoba u mogucnosti vjezbati u organiziranoj grupi, nego se odlu¢i za samostalno
vjezbanje, preporucuje se obavezno provodenje edukacije za vjezbanje pod nadzorom
stru¢ne osobe i to kroz onoliko vremena i u onolikoj mjeri koliko to voditelj smatra
potrebnim.



Program vjezbi za osobe starije dobi sadrzi:
e vjezbe za odrzavanje misi¢cne jakosti kojima se aktiviraju velike misi¢ne skupine koje
su vazne za pravilno drzanje tijela i obavljanje svakodnevnih aktivnosti

e vjezbe istezanja koje su vazne jer odrzavaju pokretljivost u zglobovima, udovima i
kraljeznici
e vjezbe za koordinaciju i ravnotezu kojima se smanjuje opasnost od padova i

e vjezbe relaksacije.

Vjezbe su usmjerene prema onim dijelovima kostano-zglobnog sustava koji su najvise
podloZzni degenerativhim promjenama te raznim rizicima nastanka ozljeda, a to su
kraljeznica, kukovi, koljena i ramena. Svakako je vazno naglasiti kako su vjezbe snage s
utezima ili ekspanderima kontraindicirane i ne preporucuju se u starijoj dobi.



Kombinacije navedenih vrsta vjezbi, koje mogu biti jednostavnije ili sloZzenije, djelotvorne
su jer:

o povecavaju fleksibilnost
poboljsavaju cirkulaciju

smanjuju misi¢nu napetost
povecavaju misi¢nu snagu

odrzavaju pokretljivost u zglobovima

poboljsavaju koordinaciju i ravnotezu te

o 0O O o o o

pospjesuju psihicku aktivnost starije osobe.



o Vjezbanje treba zapoceti laganim tempom, osobito ako osoba odredeno vrijeme
nije bila aktivna, stoga je vjezbe potrebno prilagoditi, i trajanjem i intenzitetom,
sposobnostima i zdravstvenom stanju pojedinca.

o Pravilo kojega se treba pridrzavati prilikom vjezbanja glasi da se najprije treba posvetiti
jednostavnijim vjezbama, a zatim postupno prelaziti na zahtjevnije. Usto, potrebno je
postupno povecavati, u skladu sa sposobnostima, broj ponavljanja vjezbi.

o Vjezbati treba u udobnoj obuci (najbolje u trenirci i pamucnoj majici kratkih rukava) i
udobnoj obudi (tenisicama).

o Tjelovjezbu treba provoditi najmanje 2-3 puta tjedno, a jos bolje u trajanju od najmanje
15 do 30 minuta, pozeljno uz nadzor fizioterapeuta ili kineziterapeuta.

o Vjezbanje u grupi zabavnije je i poticajnije!

MJERE OPREZA KOD VJEZBANJA

U ovoj su publikaciji navedene vjezbe primjerene osobama starije zivotne dobi, koje se u
malom prostoru mogu lako izvoditi. Vecina vjezbi jednostavnija je, ali ima i onih koje su
zahtjevnije stoga kod opisa vjezbi stoje dodatna upozorenja radi izbjegavanja opasnosti
od pada i ozljedivanja, osjeca li osoba, primjerice, vrtoglavicu ili bol u zglobovima.

lako je normalno nakon vjezbanja osjecati umjerenu bolnost u misi¢ima, postoje znakovi
koje, pojave li se pri vjezbanju, treba ozbiljno shvatiti, kao $to su vrtoglavica, slabost,
gubljenje daha, pojava bola i/ili pritiska u prsima, izbijanje hladnog znoja ili nepravilno
kucanje srca. U tom slucaju treba odmah prestati vjezbati i javiti se Zurno svojem lijecniku
obiteljske medicine.

Ako osoba dvoji oko toga je li neka vjezba problemati¢na, potrebno je savjetovati se
s voditeljem vjezbi ili s lije¢nikom. Pri vjezbanju osoba ne bi smjela osjecati bolove ili
neugodu, a pojave li se takvi znakovi, treba stati s vjezbom, odmoriti se te smanjiti
intenzitet te vjezbe ili je neko vrijeme izbjegavati.
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Slika 1.

Slika 2.

LA

Disanje je radnja koja se izvodi voljno i nesvjesno. Ljudi najces¢e
diSu nepravilno, povrsinski, sto dovodi do pomanjkanja kisika u
stanicama naseg tijela i pojave glavobolja, nesanice, bezvoljnosti
i nekih bolesti. Osnovno pravilo disanja jest da se udise duboko i
polagano na nos, a izdiSe na usta.

e Pocetni polozaj - stojedi ili sjedeci, kako je kome ugodnije.

Jednu ruku staviti na trbuh, a drugu na prsni kos.

Duboko i polagano udahnuti na nos (rukom kontrolirati
pomicanje trbuha prema naprijed — trbuh se izbocuje kao lopta,
dok ruka na prsnom ko3u miruje). Zadrzati dah 5 sekunda,
nakon cega slijedi izdah. Uvlagenje trbuha prema unutra
pomaze potpuniji izdah, a izgovaranje glasa “s” pomaze u
kontroliranju njegove duzine. Nakon faze udaha i izdaha, prije
sljede¢eg ponavljanja, potrebno je napraviti pauzu od barem
deset sekunda.

Vjezbu ponoviti 10 puta, barem dvaput dnevno, uz otvoren
prozor ili u prirodi.

Jednu ruku staviti na trbuh, a drugu na prsni kos.

Duboko i polagano udahnuti na nos (rukom kontrolirati
pomicanje prsnog kosa prema gore, dok se trbuh uvlaci unutra).
Zadrzati dah 5 sekunda, nakon ¢ega slijedi izdah pri kojem se
trbuh izbocuje prema naprijed. lzgovaranje glasa “s” pomaze
u kontroliranju duzine izdaha. Nakon faze udaha i izdaha, prije
sljedeceg ponavljanja, potrebno je napraviti pauzu od barem
deset sekunda.

Vjezbu ponoviti 10 puta, barem dvaput dnevno, uz otvoren
prozor ili u prirodi.

[N



VIEZBE ZA VRATNU KRALJEZNICU

CILJ - jacanje misica vratnog dijela kraljeznice, bolja
pokretljivost i prokrvljenost.

e Pocetni polozaj—udobno se smjestiti na stolcu ne naslanjajuci
se ledima na naslon.

Vjezba 1. (slika 1.)

Ispreplesti prste, prisloniti ih na cCelo i rasiriti laktove. Glavu
gurati prema naprijed, istodobno joj rukama onemogucavajudi
da se pomice. Udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 3-5
sekunda te se opustiti izdiSuci na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.
Vjezba 2. (slika 2.)

Ispreplesti prste i poloziti ih na zatiljak. Laktove rasiriti. Glavu
gurati unazad, istodobno joj rukama onemogucavajudi da se
pomice. Udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 3-5 sekunda
te se opustiti izdiSudi na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.
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Slika 3.

Slika 4.

: Desni dlan staviti na uho, a lakat rasiriti.

: Glavom pritiskati dlan i pritom joj njime
onemogucavati pomicanje. Udahnuti

na nos, zadrzati se u tom polozaju 3-5
sekunda te se opustiti izdiSuci na usta.

Ponoviti i lijevom rukom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

s

Slika 3a.

Ispreplesti prste, postaviti ih ispod brade, a laktove rasiriti.
Bradom pritiskati prema dolje, rukama onemogucavajudi
pomicanje glave. Udahnuti na nos, zadrzati polozaj 3-5 sekunda
te se opustiti izdiSudi na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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Slika 5.

Slika 6.
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Stisnuti dlan o dlan u visini ramena, laktove rasiriti, udahnuti
na nos, zadrzati se u tom polozaju 3-5 sekunda te se opustiti
izdiSudi na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Zakvaciti prste obiju Saka u visini ramena, laktove rasiriti. Napeti
misic¢e kao da Zelite rastaviti ruke, udahnuti na nos, zadrzati se u
tom polozaju 3-5 sekunda te se opustiti izdiSuci na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.



Napomena: imate li problema s cirkulacijom u vratnom dijelu
kraljeznice, budite oprezni pri izvodenju ovih vjezbi.

e Pocetni polozaj (slika 1.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajuéi se ledima na naslon. Dlanove poloziti na koljena,
a pogled usmijeriti ravno ispred sebe.

s
Slika 1.
Vjezba 2. (slika 2.)
Bradu spustati prema prsima i lagano vracati prema gore.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
Slika 2.
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Slika 3.

Slika 4.
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Slika 3a.

Slika 4a.

Glavu okrenuti udesno, bradom poku-
Sati dotaknuti rame, a zatim glavu
lagano vracati u pocetni polozaj.

Potom, glavu okrenuti ulijevo, bradom
pokusati dotaknuti rame, a zatim glavu
lagano vracati u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Glavu nagnuti u desnu stranu kao da
Zelite uhom dotaknuti rame, a zatim je
lagano vracati u pocetni polozaj.

Potom, glavu nagnuti u lijevu stranu kao
da Zelite uhom dotaknuti rame, a zatim
je lagano vracati u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.



Slika 1.

Slika 2.

%

VJIEZBE ZA RUKE | RAMENI OBRUC

CILJ - ja¢anje misi¢a ruku i ramenog obruca.
Vjezbe se mogu izvoditi u sjede¢em, stojecem ili leze¢em
polozaju.

U ovome cCe dijelu biti opisane vjezbe koje se izvode u sjede¢em
i stojecem polozaju.

e Pocetni polozaj (slika 1.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajué¢i se ledima na naslon, pogled usmjeriti ravno
ispred sebe, a ruke opustiti prema dolje.

Vjezba 2. (slika 2.)

Ruke rasiriti bo¢no do visine ramena, otvorenih dlanova i
rasirenih prstiju. Udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju
3-5 sekunda te se opustiti izdiSuc¢i na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

17



Ramena povladiti prema gore, stisnuti Sake, udahnuti na nos,
zadrzati se u tom polozaju 3-5 sekunda te se opustiti izdiSudi na

usta.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 3.

Ramena povladiti prema nazad, udahnuti na nos, zadrzati se u
tom polozaju 3-5 sekunda te se opustiti izdiSuci na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 4.
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;

Slika 5.

Slika 6.

e Pocetni polozaj (slika 5.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajuéi se ledima na naslon, a pogled usmjeriti ravno
ispred sebe. Rukama uhvatiti laktove podignute u visinu
prsa.

Laktove povlaciti u desnu stranu, udahnuti na nos, zadrzati se u
tom polozaju 3-5 sekunda te se izdiSudi na usta vratiti u pocetni
polozaj. Ponoviti i u lijevu stranu.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

19



Slika 7.

Slika 8.

20

Ruke podidi iznad glave, udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda
te se izdiSudi na usta vratiti u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 8a.

Laktove spojiti u visini ramena (pod
pravim kutom), a zatim spojiti dlanove i
napeti miSi¢e ramena. Zadrzati se u tom
poloZaju 3-5 sekunda, a zatim rasiriti
laktove ustranu pod pravim kutom.
Zadrzati polozaj 3-5 sekunda, a zatim
opustiti ruke.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.



Slika 9.

Slika 10.

e Pocetni polozaj - stojeci, noge su lagano rasirene, stopala u
ravnini.

Prste ruku ispreplesti iza leda, a dlanove okrenuti prema van.
Ruke lagano odmaknuti od tijela, udahnuti na nos, zadrzati se u
tom polozaju 3-5 sekunda te izdisuci na usta opustiti ruke.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Desnu ruku ispruziti ispred sebe i podi¢i je iznad glave. Lijevu
ruku gurati unazad, ispruzenih laktova. Zadrzati se u tom
poloZaju 3-5 sekunda, a zatim opustiti ruke. VjeZzbu napraviti
izmjenjujuci ruke.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

21



VIEZBE POMOCU STAPA ZA RUKE | RAMENI OBRUC

e Pocetni polozaj (slika 1.) - stojeci, noge su lagano rasirene,
stopala u ravnini. Stap drzati ispred tijela, u Sirini ramena.

Slika 1.

Vjezba 2. (slika 2.)

Ruke lagano podidi iznad glave, udahnuti na nos, zadrzati se
u tom polozaju 3-5 sekunda te izdisu¢i na usta vratiti ruke u
pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.




Slika 3.

Slika 4.

Stap uhvatiti za krajeve te ga iz
pocetnog polozaja lagano podizati u
desnu stranu udiSudi na nos. Zadrzati se
u tom polozaju 3-5 sekunda te izdiSudi
na usta ruke vratiti u pocetni polozaj.
Vjezbu ponoviti i u lijevu stranu.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 3a.

Stap uhvatiti po sredini, ruke ispruziti ispred sebe u visini ramena
i vrtjeti Stapom u jednu i u drugu stranu.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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E 2: {(— Ruke lagano podici iznad glave i udiSudi na nos Stap poloziti iza
l, glave, u podru¢ju vrata. Zadrzati 3-5 sekunda i izdiSu¢i na usta
L'}‘ A vratiti ruke u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 5.

Stap se nalazi iza glave, u podru¢ju
vrata. Desnom rukom uhvatiti kraj Stapa
i udiSu¢i na nos ispruziti desnu ruku
ustranu u visini ramena. Zadrzati 3-5
sekunda te izdiSudi na usta vratiti ruke
u polozaj iza glave. Vjezbu ponoviti i
lijevom rukom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 6. Slika 6a.
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Slika 7.

Slika 8.

Vjezba 7. (slika 7.)

Stap staviti iza leda i rukama ga uhvatiti u irini ramena. Udidu¢i
na nos lagano ruke i Stap povlacditi unazad, zadrzati 3-5 sekunda
i izdiSudi na usta vratiti ruke u polozaj iza leda.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Vjezba 8. (slika 8.)

Stap staviti iza leda i rukama ga uhvatiti u irini ramena. Udisudi
na nos lagano ruke i Stap povladiti prema gore, zadrzati 3-5
sekunda te izdiSuci na usta vratiti ruke u polozaj iza leda.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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VJEZBE ZA LUMBALNU KRALJEZNICU

e Pocetni polozaj i vjezba 1. (slika 1.)

Lezec¢i, noge su savinute u koljenima i kukovima,
a stopala su na podlozi. UdiSu¢i na nos ruke podidi
iznad glave, zadrzati 3-5 sekunda te izdiSuci na usta
vratiti ruke u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.

Vjezba 2.

Podi¢i glavu i ramena s podloge, prstima dotaknuti
koljena, prste stopala podici s podloge i udahnuti na
nos. Zadrzati 3-5 sekunda i izdiSuci na usta vratiti se u
pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.
Vjezba 3.

Lijevi dlan staviti na desno koljeno, nogu privlaciti
prema sebi, a dlanom je gurati od sebe.

Udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda i zatim izdisudi
na usta vratiti se u pocetni polozaj. Ponoviti i drugom
nogom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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Vjezba 4.
Rukama obuhvatiti koljeno, nogu privuéi na prsa, a
stopalo zategnuti prema sebi.

Udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda i izdisudi na
usta vratiti se u pocetni polozaj. Ponoviti i drugom
nogom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 4.
Vjezba 5.

Ruke staviti iza glave, spojiti lijevi lakat i desno
koljeno, a stopalo zategnuti prema sebi.

Udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 3-5
sekunda i izdiSuci na usta vratiti se u pocetni polozaj.
Ponoviti i drugim koljenom i laktom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 5.
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Slika 1.

Slika 2.

| S
Slika 3.
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e Pocetni polozaj i vjezba 1. (slika 1.)
Leci na trbuh s jastuc¢icem ispod trbuha.

Ruke ispruzitiiznad glave, stisnuti straznjicu, udahnuti
na nos, zadrzati 3-5 sekunda i opustiti se izdiSudi na
usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Istodobno podizati desnu ruku i lijevu nogu, udahnuti
na nos, zadrzati 3-5 sekunda te se opustiti izdiSuci na
usta.

Ponoviti drugom rukom i nogom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Laktove postaviti pod pravim kutom u obliku slova
“u”. Stisnuti Sake, glavu i ruke podi¢i s podloge,
udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda te se opustiti
izdisuci na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.



VIEZBE ZA PRECIZNU MOTORIKU SAKE |
CIRKULACIJU

* Pocetni polozaj (slika 1.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajuc¢i se ledima na naslon. Pogled usmijeriti ravno
ispred sebe, ruke savinuti u laktovima, sake otvoriti, a prste
ispruziti.

Slika 1.
Vjezba 1. (slika 2.)
Stisnuti Sake, ¢vrsto zadrzati 2-3 sekunde i ispruziti prste.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Slika 2.
Vjezba 2. (slika 3. i 3a.)

“Skarice” - ispruzene prste Siriti i
skupljati.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Slika 3. Slika 3a.
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Slika 4.

Slika 5.

(

Slika 6.
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Vjezba 3. (slika 4.)

Jagodicom palca dodirnuti jagodicu kaziprsta, raSiriti prste i
tako dodirnuti svaki sljededi prst.

Vjezbu svakim prstom ponoviti 5 puta.

Vjezba 4. (slika 5.)

Dlanove spustiti dolje i dignuti gore, pri ¢emu laktovi trebaju
biti nepomicni.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Vjezba 5. (slika 6.)

Kruziti Sakama u jednu i u drugu stranu, pri ¢emu laktovi trebaju
biti nepomicni.

Vjezbu ponoviti 10 puta u svaku stranu.



VJIEZBE ZA POKRETLJIVOST STOPALA |
CIRKULACIJU

e Pocetni polozaj (slika 1.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajué¢i se ledima na naslon, pogled usmjeriti ravno
ispred sebe, dlanove poloziti na koljena.

Slika 1.

Vjezba 1. (slika 2. i 2a.)

Pete podi¢i s podloge,
osloniti se na nozne prste,
udahnuti na nos, zadrzati
3-5 sekunda i opustiti se
izdiSudi na usta.

Slika 2a. Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.
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! NoZzne prste podi¢i s

2 E '-..,i podloge, osloniti se na pete,

udahnuti na nos, zadrzati
3-5 sekunda i opustiti se

_ izdiSudi na usta.
Slika 3.a

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 3.

' Koljena i nozne prste spojiti, pete
odvojiti, udahnuti na nos, zadrzati 3-5
sekunda i opustiti se izdiSuci na usta.

Potom, nozne prste i koljena odvojiti,
pete spojiti u obliku slova “v”, udahnuti
na nos, zadrzati 3-5 sekunda te se
opustiti izdiSuci na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 4. Slika 4a.
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Noge ispruziti, lagano ih razmaknuti i obama stopalima
istodobno kruziti u jednu i u drugu stranu.

Vjezbu ponoviti 10 puta u svaku stranu.

Slika 5.

Noge ispruziti, lagano ih razmaknuti, lijevo stopalo zategnuti
prema sebi, a desno gurati prema podlozi.

Vjezbu izvoditi naizmjence i svakim stopalom ponoviti 10 puta.

Slika 6.
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VIEZBE ZA JACANJE TRBUSNIH MISICA

e Pocetni polozaj (slika 1.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajué¢i se ledima na naslon, pogled usmjeriti ravno
ispred sebe, a stisnute Sake poloziti na koljena.

Slika 1.
Vjezba 1. (slika 2.)

Duboko udahnuti na nos, stisnuti Sake te istodobno podici obje
ruke i noge. Ruke podi¢i u visinu ramena. Stopala zategnuti

: prema sebi i u tom se polozaju zadrzati 3-5 sekunda. Opustiti se
g izdiSuci na usta.

. Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
1‘I

Slika 2.
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Slika 3.

Slika 4.

Duboko udahnuti na nos i istodobno podici obje ruke i noge.
Ruke podici u visinu ramena, dlanovi su prema gore. Stopala
zategnuti prema sebi i u tom se polozaju zadrzati 3-5 sekunda.
Opustiti se izdiSudi na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Duboko udahnuti na nos, ispreplesti prste, ruke podic¢i iznad
glave, istodobno okrecu¢i dlanove prema gore. Istegnuti se,
zadrzati se u tom polozaju 3-5 sekunda, a zatim se opustiti

izdisuci na usta.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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Duboko udahnuti na nos, ispreplesti
prsteiruke podiciiznad glave, istodobno
okrecuci dlanove prema gore. Nagnuti

W se u desnu stranu i istegnuti se. U tom se

% polozaju zadrzati 3-5 sekunda, a zatim

se opustiti izdiSudi na usta. Napraviti i u
lijevu stranu.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 5. Slika 5a.

e Pocetni polozaj (slika 6.) — udobno se smjestiti na stolcu ne
naslanjajué¢i se ledima na naslon. Pogled usmijeriti ravno
ispred sebe, dlanove poloziti na zatiljak, prste ispreplesti, a
laktove rasiriti.

Slika 6.

36



Slika 7.

Slika 8.

Slika 7a.

Slika 8a.

Iz poletnog polozaja nagnuti se u
desnu stranu, udahnuti na nos, zadrzati
3-5 sekunda i izdiSudi na usta vratiti se
u pocetni polozaj. Napraviti i u lijevu
stranu.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Iz poletnog polozaja spojiti desni lakat
i lijevo koljeno, a stopalo zategnuti
prema sebi.

Udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda
i u pocetni se polozaj vratiti izdiSudi
na usta. Ponoviti drugim koljenom i
laktom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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VIEZBE ZA DONJE EKSTREMITETE, U
STOJECEM POLOZAJU

Napomena: vjezbe se ne preporucuju osobama koje imaju
smetnje ravnoteze ili bolove u nogama.

Ove vjezbe mogu se izvoditi uz stolac ili uz ¢vrs¢i oslonac,
primjerice stol.

* Pocetni polozaj i vjezba 1 (slika 1.)
Ruke nasloniti na naslon stolca koji mora biti stabilan.

Podi¢i tezinu tijela na nozne prste, lagano udahnuti na nos i
u tom se polozaju zadrzati 3-5 sekunda. Vratiti se u pocetni
polozaj spustajuci stopala na pod i izdiSudi na usta.

Vjezbu ponoviti 10 puta.
Slika 1.

Vjezba 2. (slika 2.)
Ruke nasloniti na naslon stolca.

Podi¢i tezinu tijela na pete, lagano udahnuti na nos i u tom
se polozaju zadrzati 3-5 sekunda. U pocetni se polozaj vratiti
spustajudi stopala na pod i izdiSu¢i na usta.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Slika 2.
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Slika 3.

Slika 4.

Ruke nasloniti na naslon stolca.

Desnu nogu savinuti u koljenu i podi¢i do gornjeg ruba naslona
stolca. Stopalo zategnuti prema gore, udahnuti na nos, polozaj
zadrzati 3-5 sekunda i izdiSu¢i na usta vratiti nogu u pocetni
polozaj.

Ponoviti i lijevom nogom. Vjezba se moze izvoditi naizmjence
desnom i lijevom nogom.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Ruke nasloniti na naslon stolca.

Lagano se spustati u ¢ucanj, udahnuti na usta, polozaj zadrzati
3-5 sekunda i izdiSuci na usta vratiti se u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 10 puta.
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Slika 5.

Slika 6.
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Ruke nasloniti na naslon stolca.

Desnu nogu podici ustranu, udahnuti na nos, polozaj zadrzati
3-5 sekunda i izdiSuci na usta nogu vratiti u pocetni polozaj.

Ponoviti i lijjevom nogom. Vjezba se moze izvoditi naizmjence
desnom i lijevom nogom.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Ruke nasloniti na naslon stolca.

Desnu nogu podi¢i unazad, udahnuti na nos, polozaj zadrzati
3-5 sekunda te izdiSuci na usta nogu vratiti u pocetni polozaj.

Ponoviti i lijjevom nogom. Vjezba se moze izvoditi naizmjence
desnom i lijevom nogom.

Vjezbu ponoviti 10 puta.



VIEZBE ZA KOORDINACIJU | RAVNOTEZU

Napomena: vjezbe se ne preporucuju osobama koje imaju
smetnje ravnoteze ili bolove u nogama.

e Pocetni polozaj (slika 1.) — stojeci, ruke su ispred tijela, noge
rasirene u ravnini kukova.

Slika 1.
Vjezba 1. (slika 2.)

Ruke podi¢i dijagonalno u desnu stranu iznad glave, a lijevu
nogu odignuti od poda i osloniti se na vrhove prstiju. Udahnuti
na nos, zadrzati polozaj 5 sekunda i izdiSu¢i na usta vratiti se u
pocetni polozaj.

Ponoviti i u drugu stranu. Vjezba se moze izvoditi naizmjence u
desnu i lijevu stranu.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Slika 2.
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Slika 3.

Slika 4.
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Slika 3a.

Slika 4a.

J

s

Iz poletnog polozaja obje ruke Siriti
ustranu, pri ¢emu je lopta najprije
u desnoj ruci. Lijevu nogu savinuti u
koljenu i odignuti od poda. Udahnuti
na nos, zadrzati polozaj 3-5 sekundi
i izdiSuc¢i na usta vratiti se u pocetni
polozaj.

Ponoviti i drugom nogom, loptu
prebaciti u lijevu ruku. Vjezba se moze
izvoditi naizmjence.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

e Pocetni polozaj - stojeci, ruke su
rasirene ustranu, u visini ramena.
Lopta se nalazi u desnoj ruci, a
noge su rasirene u ravnini kukova.
Udahnuti na nos.

Lijevu nogu saviti u koljenu i odignuti
od poda, a ruke spustati tako da loptu,
ispod podignute noge, prebacujete iz
jedne ruke u drugu. Lagano izdiSudi na
usta vratiti se u pocetni polozaj.

Ponoviti drugom nogom.

Vjezbu ponoviti 10 puta.



Slika 5.

e Pocetni polozaj - stojecdi.

Ruke su ispruzene uz tijelo, noge rasirene u ravnini kukova.

Desnu ruku podici iznad glave, lijevu ruku i lijevu nogu pomicati
unazad tako da se lijeva noga odize od poda. Udahnuti na nos i
u tom se polozaju zadrzati 5 sekunda. 1zdiSu¢i na usta vratiti se
u pocetni polozaj.

Ponoviti drugom nogom i drugom rukom.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

"ea
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VJEZBE ZA PREVENCLJU INKONTINENCLJE

INKONTINENCIJA je stanje slabljenja misSiéa dna zdjelice zbog ¢ega moze dodi do
nekontroliranog istjecanja mokrace, primjerice pri kasljanju, kihanju, smijanju ili nekoj
tjelesnoj aktivnosti.

e Pocetni polozaj - leci na leda, ruke poloziti uz tijelo,

koljena savinuti, stopala poloziti na podlogu, a
loptu staviti izmedu koljena.

Vjezba 1. (slika 1.)

Koljenima stisnuti loptu, napeti trbusne misice,
udahnuti duboko na nos, polozaj zadrzati 3-5 sekunda
i zatim se izdiSuci na usta vratiti u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.
Vjezba 2. (slika 2.)
Iz poetnog polozaja koljenima stisnuti loptu, napeti
trbusne misice, stopala zategnuti prema sebi i noge
odignuti od podloge. Duboko udahnuti na nos,
poloZaj zadrzati 3-5 sekunda te se izdiSu¢i na usta
vratiti u pocetni polozaj.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.
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Slika 3.

Slika 4.

Iz poletnog polozaja koljenima stisnuti loptu, podidi
zdjelicus podlogeistisnuti gluteuse. Duboko udahnuti
na nos, polozaj zadrzati 3-5 sekunda i izdiSu¢i na usta
vratiti se u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Iz pocetnog polozaja koljenima stisnuti loptu, napeti
trbusne misice, stisnuti Sake, podic¢i ih s podloge i
istegnuti se prema stopalima. Glavu podidi s podloge,
pogled usmjeriti prema stropu, duboko udahnuti na
nos, polozaj zadrzati 3-5 sekunda i izdiSu¢i na usta
vratiti se u pocetni polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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Misice dna zdjelice mozete redovito vjezbati njihovim stezanjem, kao da Zelite zadrzati
mokracu ili vjetrove. Pritom trebate duboko udahnuti na nos, zadrzati stisak 5 sekunda, a
potom se opustiti izdiSuci na usta.

Idealno bi bilo vjezbu ponoviti nekoliko puta dnevno. Za vjeZbe je potrebno samo nekoliko
minuta, a moguce ih je izvoditi u mnogo razli¢itih polozaja — primjerice sjededi, stojedi ili
lezeci. Nitko nece vidjeti $to Cinite. Isprva cete mozda uspijevati misice stegnuti samo na
sekunduiili dvije, ali kako budete napredovali, postupno produljujte to razdoblje do najvise
10 sekunda. Izmedu dvaju stiskanja odmarajte se najmanje onoliko sekunda koliko ste
misice drzali stegnute (npr. pet sekunda drzanja, pet sekunda odmora). Isprva biste nakon
samo nekoliko stezanja mogli osjecati umor u misi¢ima, ali kako budete napredovali,
broj ponavljanja postupno povecajte na deset. MoZete prakticirati i pokoje brzo, ¢vrsto
stezanje. Samo stegnite te misice $to jace, a zatim ih odmah opustite. Ponavljajte do deset
puta.
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Zdravi ljudi duze zive. Tome pridonose mnogi ¢imbenici. Neki od njih su genetski i
demografski (spol, dob), neki su socioekonomski (obrazovanje, zanimanje, prihod), a neki
uklju€uju ponasanje (prehrana, pusenje, uzivanje alkoholnih pica, tjelesna aktivnost). Ti
¢imbenici pridonose duzini zivota neposredno ili posredno, smanjujudi ili povecavajuci
rizik od kroni¢nih bolesti koje su izravho povezane s mortalitetom (kardiovaskularne
bolesti, rak, dijabetes). Budu¢i da sve veci broj ljudi dozivljava duboku starost, jedan je
od temeljnih ciljeva posti¢i da ljudi $to vise “dodatnih” godina prozive zdravi i dobrog
stanja, umjesto bolesni i nemo¢ni. Preventivna ponasanja kojima se moze umanijiti rizik
od bolesti jesu: pravilna prehrana, primjerena tjelovjezba, osjecaj kontrole nad vlastitim
zivotom, socijalna podrska, dobre zdravstvene navike, redovita zdravstvena zastita itd.
Jedan od najizravnijih pristupa starijim osobama u svrhu poticanja njihova pozitivhog
zdravstvenog ponasanja jest poticanje na tjelesno vjezbanje. Tjelesnim se vjezbanjem
postize niz korisnih u¢inaka na zdravlje i kvalitetu zivota, u svakoj dobi. Kada se radi o
starijim ljudima, istrazivanjima je potvrdeno sljedece:

- redovita tjelovjezba, bar 1-2 sata tjedno, odrzava bolje pamcenje
- odrzavanjem pokretljivosti Cuva se vlastita neovisnost
- dobro tjelesno stanje poboljsava kvalitetu zivota starijih osoba

- tjelesno vjezbanje produzuje zivotni vijek.
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Osim dugoroc¢nih pozitivnih zdravstvenih ishoda, organizirano vjezbanje pod vodstvom i
nadzorom struc¢njaka, u grupi vrinjaka, prilagodeno dobi i stanju osobe, ima i pozitivne
psiholoske ucinke: utje¢e na neciju sliku o sebi i na njegov osjecaj samopostovanja,
poti¢e druzenje i socijalnu podrsku te pobuduje niz ugodnih emocija: veselje, srecu,
ponos. Istrazivanja su pokazala pozitivhu povezanost izmedu visoke razine ukupnog
funkcioniranja i visoke razine kognitivnih funkcija u starijoj dobi. Utvrdeno je da
sudjelovanje u aktivnostima slobodnog vremena usporava kognitivno opadanje pa ¢ak i to
da veca intelektualna, socijalna i tjelesna aktivnost smanjuje rizik od demencije. Socijalne
i tjelesne aktivnosti Stite od stresa i na taj nacin takoder pridonose boljem zdravlju starijih
osoba. Sirenjem informacija o dobrim iskustvima i programima tjelovjezbe za starije
osobe, autori ovog priru¢nika postizu vazne ciljeve stru¢ne skrbi za starije ljude:

- pomazu starijim osobama da se lak$e nose sa starenjem

- poboljsavaju kvalitetu zivota zdravih i bolesnih starijih osoba.
Konacni pozitivni ishod bio bi potaknuti $to vedi broj starijih osoba da se ukljuce u
programe vjezbanja.

prof. dr. sc. Jasminka Despot Lucanin
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Davno su grcki stoici rekli da ni s ¢im ne treba pretjerivati. Danas to moze zvucati isprazno
jer je sve dostupno, svega ima u obilju. Zasto ne probati, ne konzumirati, ne biti “in"?

No, s druge strane, vidimo da su mnogi segmenti Zivota zaboravljeni i svjesno ili nesvjesno
stavljeni na stranu. Stil i nacin zivota u danasnje vrijeme i prije trideset godina znacajno
se razlikuju. Covjek je socijalno bi¢e i kao takav istodobno funkcionira u malim i velikim
grupama. Za stariju osobu — s obzirom na smanjenu aktivnost, gubitak radne uloge i
gubitak prijatelja — pripadnost nekoj grupi i druzenje s ljudima, pa makar i jedanput
tjedno, moze biti viSestruko korisno.

Mnoga suvremena istrazivanja govore o posljedicama tjelesne neaktivnosti, ne samo u
starosti nego i u drugim zivotnim dobima. S druge strane, aktivno vjezbanje u starosti
pozitivno utjece na zdravstveni status, funkcionalnu sposobnost, smanjenje osamljenosti
i veCe zadovoljstvo Zivotom.

Naime, odlaskom u mirovinu nastaje veliki prostor za bavljenje razli¢itim aktivnostima.
Mnogi taj period shvacdaju kao “odmor” od naporna rada, pa se tako i ponasaju, no, vrlo
brzo, pretvori li se to u naviku, gube volju za druzenjem, izlascima, Setnjom. Stoga su
sudjelovanja u aktivnostima izuzetno korisna, pa, usudujem se reci, ¢ak i nuzna za ljude
starije dobi. Zasto? Prije svega, osoba treba izi¢i iz kuce; zatim e se susresti s vrSnjacima/
prijateljima s kojima ¢e razgovarati; informirat ¢e se o raznim dogadanjima; pozvat ce
nekoga u posjet u vlastiti dom i sl. Svako druzenje Siri vidike i socijalnu mrezu te daje ideje
za daljnje aktivnosti, smanjuje izolaciju, osamljenost, osjecaj beskorisnosti. Pred nama je
vrijeme izazova, a samo zajedni¢kim dijalogom mozemo pronaci odgovore kojim putem
krenuti za ostvarenje opce dobrobiti.

Mijenjajuci sebe, odnosno odluujuci se za zdrav, aktivan i koristan Zivot, bez obzira na
dob u kojoj se nalazimo, ¢inimo dobro cijelome svijetu!

prof. dr. sc. Ana Stambuk
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M.C. (r. 1945.), korisnica Gerontoloskog centra od 2008. godine

"Gotovo od prvog dana vjezbam u GerontoloSskom centru, a s vremenom sam se pridruzila
i plesnoj grupi i drugim radionicama. Imam problema sa zdravljem i puno mi znaci sto
mogu dva puta tjedno cijelu godinu vjeZzbati uz fizioterapeuta, a ne ¢ekati 6. mjeseci da
vjezbam 10 dana.

Vjezbam vjezbe koje su mi prilagodene i osje¢am se sigurno jer netko stru¢an prati kako
vjezbam. Ja ovdje punim baterije."

J.L. (r. 1942.), korisnica Gerontoloskog centra od 2008. godine

"Operirala sam kuk i kraljeznicu, no zahvaljujuci tjednim vjezbama i dalje sam aktivna
i mogu se igrati i druziti s unucima i sad ve¢ praunucima. Vjezbanjem u Gerontoloskom
centru sam dobila priliku i baviti se s mnogo toga novog: oslikavam ukrasne predmete,
izradujem nakit, Strikam i heklam, idem na sportske igre, pleSem, pa cak i glumim.

Zdravlje mi je odli¢no i osje¢am se mladom, ne kao da su mi 82 godine."
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Gerontoloski centri
Grada Zagreba u Adresa Telefon Web-adresa
domovima za starije E-mail
osobe
Centar Klaiceva 10 014924158 évg’;’nwc‘;‘r’]'t';fgz‘;at”c‘g .
Dubrava Milovana Gavazzija 26 | 0128 51 552 www.dom-dubrava hr/gerontoloski-centar
gerontoloski@dom-dubrava.hr
Maksimir Hegedusiceva20 | 012351285 gg:nwgggiﬁﬁg;g't“_rc‘g%e{fr’”to'os""ce”tar
Medvescak Trg Drage Iblera 8 01 4552 077 gztrpr)]s#{Sgc;;rp:f&zsg;lﬂ;/g&zg;|k-e;]krt|vnost|/
Petéenica Donje Svetice 89 01 23 58 521 https://www.dom-pescenica.hr/usluge/gerontoloski-centar/
gc@dom-pescenica.hr
Sveta Ana Islandska 2 0166 95 305 fl??ﬁ.ﬁﬁﬁ”lﬁ.f!é?f:ﬁ@ gerontoloski-centar/
Sveti Josip Dunjevac 17 013669 279 Egrpai;gf@"d'gfr‘]’i‘\)/j“(')‘;igr{]?em”t°'°5k"ce”tar
https://www.dom-tresnjevka.hr/program-podrske-u-
Tre3njevka Trg S. Penkale 1 01 36 59 432 | lokalnoj-zajednici-gerontoloski-centar-tresnjevka/
antonija.bakovic@dom-tresnjevka.hr
Tmie Poliicka 12 016119 455 https://www.dom-trnje.hr/usluge/gerontoloski-centar-trnje/
I ! gerontoloski.centar@dom-trnje.hr
Grad Zagreb

Gradski ured za socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom
Trg Stjepana Radica 1 ¢ Tel. 01 6101 269 ¢ Fax. 01 6100 015 e www.zagreb.hr ¢ e-mail: uszboid@zagreb.hr

Sektor

za socijalnu zastitu
Odjel

za pruzatelje socijalnih usluga, ustanove socijalne
skrbi i unapredenje kvalitete Zivota starijih osoba

Prilaz Ivana Visina 1-3

01650 6767

01650 6768

01650 6769
socijalneustanove@zagreb.hr
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