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UVODNA RIJEC GRADONACELNIKA

PoStovani sugradani!

Svima nam je dobro poznata izreka “U zdravom tijelu zdrav duh”. No, koliko se zaista pridrzavamo ove izreke i
koliko je nastojimo stvarno Zivjeti.

Publikacija pod nazivom “Aktivno i zdravo starenje u gradu Zagrebu” nudi niz savjeta, vjezbi, impresija koji ovu
mudru izreku pretvaraju u stvarnost.

Kada smo prije deset godina zapocinjali s Projektom gerontolodki centri u gradu Zagrebu Zelja nam je bila stvoriti
iroku mrezu servisa koji ¢e gradanima potrebne usluge udiniti dostupnima, osigurati im drustvenu uklju¢enost te
prije svega omoguciti fizicku i mentalnu aktivnost.

Ova publikacija rezultat je dugogodidnjeg rada i iskustva stru¢njaka, ponajprije fizioterapeuta i kineziologa koji
svakodnevno pruzaju usluge korisnicima domova i korisnicima Projekta i prenose svoja znanja o vaznosti viezbanja u
zrelim godinama.

VjeZbanje ima pozitivne ucinke na zdravstveni status, a viezbanje u grupi pruza mogucnost zadrZavanja postojece
socijalne mreze, alii stvaranja nove s ciljem vede socijalne uklju¢enostikoja je posebno vazna kod osoba starije Zzivotne
dobi. Veliki broj sugradana koji koriste usluge Projekta gerontoloski centri, posebice rekreativne sadrzaje, najboliji
su dokaz svrsishodnosti Projekta, a ova je publikacija rezultat dobre prakse rada Doma za starije i nemocne osobe
Pescenica i Projekta gerontoloski centri Grada Zagreba.

S nadom da ce publikacija posluZiti kao dobar vodi¢ za generacije koje dolaze, Zelimo vam zdrav i aktivan Zivot.

Srda¢no vas,
Milan Bandic¢
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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 0 nasljednim osobinama, kvaliteti Zivota i prisutnosti razlicitih
rizi¢nih &¢imbenika.

Kako se Zivotna dob mijenja, osoba prozivljava biolo3ke, psihologke, socijalne i ekonomske promjene ito uvelike
utjede ne samo na fizitke aspekte zdravlja (znadajan gubitak misi¢ne jakosti i misiéne mase, smanjena izdriljivost,
smanjenje gustole kostiju te povecanje potkoZnoga masnog tkiva) nego i na psihi¢ke aspekte zdravlja (depresija,
lode pamdéenje, nesanica).

Smanjeno kretanje, smanjen fizi¢ki rad te nedostatak fizi¢ke aktivnosti dovodi do progresivhog smanjenja kondicije,
a osoba postaje tjelesno slabija i manje sposobna obavljati svakodnevne aktivnosti.

Navedene ¢injenice upuduju na to koliko je znadajan svaki oblik vjezbe, primjeren i prihvatljiv osobama starije
zivotne dobi, a koji utjece na poboljsanje njihova zdravstvenog stanja i kvalitete Zivota.

Osobe zrelije dobi koje ved prije nisu vodile dovoljnu brigu o svojem tijelu, trebaju postati svjesne odgovornosti
prema sebi i vaznosti zapo€injanja zdravog nadina Zivota koji ukljucuje i primjerenu fizi¢ku aktivnost jer ée time
pridonijeti vlastitom aktivhom i zdravom starenju.

Unato¢ ograni¢enjima koja sputavaju vedinu osoba zrele zivotne dobi, vazno je naglasiti kako je svaka starija osoba
sposobna za odredenu vrstu tjelesne aktivnosti, ali je potrebno odabrati one vjezbe i onaj intenzitet vjezbanija koji je
prilagoden pojedincu.




Dobrobiti vjeZzbanja

Vijezbanje smanjuje rizik od krvozilnih bolesti, povedava udinkovitost pluéa, jada kosti i misi¢e, omoguéuje bolju
funkciju zglobova te jaca imunitet. Takoder, pojadava protok krvi kroz mozak 3to poveéava 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 psiholo3kih udinaka jer utjede na poboljSanje raspoloZenija, povedanje
samopouzdanija, uz opéenito povelan osjelaj poletnosti i smanjenja depresije, a poveéana potrodnja energije kod
vjezbanja omoguéava laksi i bolji san.

U starijoj dobi tjelesna aktivhost odnosno tjelovjezba treba biti programirana, vodena i nadzirana od strane
educiranih struénjaka, fizioterapeuta, koji uvazavaju potreban oprez kod trajanja i intenziteta opterecenja zbog
specifi¢nosti zdravstvenog stanja i funkcionalne sposobnosti starijeg ¢ovjeka.

Nije li osoba u mogudnosti vjezbati u organiziranoj grupi, nego se odludi 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:

* vjezbe za odrzavanje misiéne jakosti kojima se aktiviraju velike misiéne skupine koje su vazne za pravilno drzanje
tijela i obavljanje svakodnevnih aktivnosti

* vjezbe istezanja koje su vaZne jer odrzavaju pokretljivost u zglobovima, udovima i kraljeZnici

* vjezbe za koordinaciju i ravnotezu kojima se smanjuje opasnost od padova

* vjeibe relaksacije.

Vjezbe su usmjerene prema onim dijelovima kostano—-zglobnog sustava koji su najvise podlozni degenerativnim
promjenama te raznim rizicima nastanka ozljeda, a to su kraljeZznica, kukovi, koljena i ramena. Svakako je vaino

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 sloZenije, djelotvorne su jer:

povedavaju fleksibilnost

poboljsavaju cirkulaciju

smanjuju misiénu napetost

povedavaju misiénu snagu

odrzavaju pokretljivost u zglobovima
poboljavaju koordinaciju i ravnotezu te

pospjeduju psihicku aktivnost starije osobe.

Tjelovjezba treba postati dijelom svakodnevnog Zivota!




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

s 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.

* VjeZbati treba u udobnoj obudi (najbolje u trenircii pamuénoj majici kratkih rukava) i udobnoj odjedi (tenisicama).

* Tjelovjezbu treba provoditi najmanje 2-3 puta tjedno, a jo3 bolje u trajanju od najmanje 15 do 30 minuta, pozeljno
uz nadzor fizioterapeuta ili kineziterapeuta.

* Vjezbanje u grupi zabavnije je i poticajnije!

Mjere opreza kod vjezZbanja

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

lako je normalno nakon vjeZbanja osjeéati umjerenu bolnost u migi¢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 sluéaju treba odmah prestati vjezbatii zurno se javiti svojem
lijeéniku 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 osjeéati bolove ili neugodu, a pojave li se takvi znakovi, treba stati s

viezbom, odmoriti se te smanijiti intenzitet te vjezbe ili je neko vrijeme izbjegavati.
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PORUKA CITATELJU

Zdrav, aktivan naéin zivota i tjelesna aktivnost jedan su od osnovnih
preduvjeta odrzavanja tjelesnog i psihi¢kog zdravlja starije

osobe. Ljudsko tijelo zahtijeva odredenu razinu aktivnosti kako bi
optimalno funkcioniralo, a tjelovjezba je najbolji oblik kontrolirane
tjelesne aktivnosti koja ¢e to omoguéiti. Osim toga, pruzit ée vam
zadovoljstvo, ojacati samopouzdanje, omoguéiti susrete s novim
ljudima te donijeti bolji san, a i osjecat ¢ete se poletnije i opustenije.
Ova publikacija s programom tjelovjezbe za starije osobe u tome cée

vam svakako pomodéi!
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Slika 1.

Slika =

VJEZBE DISANJA

Disanje je radnja koja se izvodi voljne i nesvjesno. Ljudi najéeéée di¥n
nepravilnoe, povrEinski, £to dovodi do pomanjkanja kigikan stanicama
na%es tijela i pojave glavobolja, nesaniee, bezvoljnosti i nekih holesti.
Osnovno pravilo disanja jest da se ndi%e duboko i polagano nanos, a
izdi%e na nsta.

s Poietni polo¥aj — stojeéi ili sjededi, kako je kome ngodnije.

Trbusno disanje {slika 1.)

Jednu ruku staviti na trbuh, a drugu na prsni kos

Duhcko i poagano ndahnuti na nos (rukom kontrolirati pomicanje trbuha
prema naprijed - trbuh se izhoéuje kao lopta, dok ruka na prsnom koSu
mirnje). Zadrzati dah 2-5 seltunda, nakon éega slijedi izdah. Uvlagenje
trhuha prem a. unutra pomaze potpuniji izdah, a izeovaranje glasa “s”
pomaze u kontroliranju njegove duzine. Nakon faze udaha i izdaha, prije
sljedeéer ponavljanja, potrebno je napraviti panzu od barem deset sekunda.
¥jeZbu ponoviti 10 puta, barem dvaput dnevno, uz otvoren prozor ili u
prirodi.

Prsno disanje (slika 2.)

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

Duboko i poagano ndahnuati na nos {rukom kontrolirati pomicanje prsnog
kofa prema gore, dok se trbuh uvlaéi unutra). Zadrzati dah 5-5 sekunda,
nakon éega slijedi izdah pri kojem se trhuh izhoéuje prema naprijed.
Izgovaranje plasa “s” pomaze u kontroliranju duZine izdaha. Nakon faze
udaha i izdaha, prije sljedeéer ponavljanja, potrebno je napraviti pauzu od
barem deset sekunda.

¥jezbu ponoviti 10 puta, barem dvaput dnevno, uz otvoren prozor ili u
prirodi.
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VJEZBE ZA VRATNU KRALJEZNICU

CILJ — jatanje mi¥iéa vratnog dijela kralje¥nice, bolja pokretljivest i
prokrvljenost.

* Poietni polo¥aj — ndobno se smjestiti na stolen ne naslanjajnéi se
ledima na naslon.

Yjezba 1. (slika 1.)
Ispreplesti prste, prisloniti ih na éelo i ragiriti laktove. Glavu gurati prema
naprijed, istodobno joj rukama onemoguéavajuéi da se pomige. Udahnuti na
nos, zadrati se u tom poloZzaju 3-5 sekunda te se opustiti izdiSuéi na usta.
Vjezhu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.

VjeZba 2. (slika 2.)

Ispreplesti prste i poloziti ih na zatiljak. Laktove rasiriti. Glavu gurati
unazad, istodohno joj rukama onemognéavajué da se pomiée. Udaluniti na
nos, zadrzati se u tom poloZaju 3-5 sekunda te se opustiti izdiSuéi na usta.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Slika =
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Yjezba 3. (slika 3. i 3a.)
Desni dlan staviti na uho, a lakat rasiriti. Glavom pritiskati
dlan i pritom joj njime onemoguéavati pomicanje. Udahrmiti
na nos, zadrzati se u tom poloZaju 3-5 sekunda te se opustiti
izdisuéi na usta. Ponoviti i lijevom rukom.
Vjezbu ponoviti 510 puta.

Slilea 5. Elilea. 3a.

Vjezba 4. (slika 4.)
Ispreplesti prste, postaviti ih ispod brade, a laktove rasiriti. Bradom
pritiskati prema dolje, rukama onemoguéavajuéi pomicanje glave. Udahnuti
nanos, zadrZzati poloZaj 3-5 sekunda te se opustiti izdisuéi na nsta.
Vjezhu ponoviti 5-10 puta.

Slika 4.
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Yjekba 5. (slika 5.)
Stismmti dlan o dlan n visini ramena, laktove rasiriti, udahnuti na nos,
zadrZati se u tom polozaju -5 sekunda te se opustiti izdisuéi na usta.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika &,

VjeZba 6. (slika 6.)
Zakvaéiti prste obiju Saka u visini ramena, laktove rasiriti. Napeti misice
kao da Zelite rastaviti ruke, udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 3-5
sekunda te se opustiti izdisuéi na usta.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 8.
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Napom ena: imate li problema s eirknlacijom 1 vratnom dijeln
kralje¥niee, budite oprezni pri izvodenju ovih vje¥hi.

s Poietni polo¥aj (slika 1.) —udobnoe se smjestiti na stolen ne
naslanjajnéi se ledima na naslon. Dlanceve pelofiti na keljena, a pogled
usmjeriti ravne ispred sebe.

Slika 1.

VjeZba 2. (slika 2.)

Bradu spustati prema prsima i lagano vraéati prema gore.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Slika =
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Slika 3.

Slik 4.

Slila 3a.

Slika 4a.

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

Glavu okrenuti udesno, hradom pokusSati dotaknuti rame,
a zatim glavu lagano vracéati u poéetni polozaj.

Potom, glavu okrenuti ulijevo, hradom pokusati dotaknuti
rame, a zatim glavu lagano vraéati u poéetni polozaj.
Vjezhu ponoviti 5-10 puta.

Vjezba 4. (slika 4. i 4a.)

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

Potom, glavu nagnuti u lijeva stranu kao da Zelite uhom
dotaknuti rame, a zatim je lagano vracéati u poéetni
polozaj.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.
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VJEZBE ZA RUKE I RAMENI OBRUC

VjeXbe se mogn izvoditi n sjedeéem, stojeéem ili le¥eéem polo¥ajn.
I ovome ée dijeln biti opisane vje¥be koje se izvode n sjedeéem i
stojeéem polo¥ajn.

CILJ — ojagati mi¥iée rukn i ramenog obruéa, te odr¥ati i poveéati
pokretljivost ramenog zgloba.

* Poietni polo¥aj (slika 1.) —udobno se smjestiti na stolen ne
naslanjajuéi se ledima na naslon, pogled nsmjeriti ravno ispred sehe, a
ruke opustiti prema dolje.

Slika 1.

VjeZba 2. (slika 2.)
Ruke rasiriti hoéno do visine ramena, otvorenih dlanova i rasirenih prstiju.
Udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 8-5 sekunda te se opustiti
izdifuéi na usta.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika =
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Yjezba 3. (slika 3.)
Ramena povlagiti prema gore, stisnuti Sake, udahnuti na nos, zadrzati se u
tom polozaju 3-5 sekunda te se opustiti izdiSuéi na usta.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.

Vjezba 4. (slika 4.)
Ramena povlaéiti prema nazad, udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju
8-5 sekunda te se opustiti izdiSuéi na usta.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.




e Potetni polo¥aj (slika 5.) — udobno se smjestiti na stolen ne
naslanjajuéi se ledima na naslon, a pogled usmjeriti ravno ispred sebe.
Rukama unhvatiti laktove podignute n visinn prsa.

Slika s.

Yjezba 6. (slika 8.)
Laktove povlaéiti u desmu stranu, udahnuti na nos, zadrzati se u tom
polozaju 3-5 sekunda te se izdiSuéi na usta vratiti u poéetni polozaj.
Ponoviti i u lijevu stranu.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 6.
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Vjezba 7. (slika 7.)
Ruke podiéi iznad glave, udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda te se
izdiSuéi na usta vratiti u poéetni polozaj.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 7.

Vjezba 8. i 8a. (slika 8. i 8a.)
Laktove spojiti u visini ramena (pod pravim kutom), a
zatim spojiti dlanove i napeti miSiée 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.
Vjezhu ponoviti 5-10 puta.

Slika &. Slika 8a.
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* Poietni polo¥aj — stojeéi, noge sn laganoe ra¥irene, stopala n ravnini.

Vjezba 9. (slika 9.)
Prste ruku ispreplesti iza leda, a dlanove okrenuti prema van. Ruke lagano
odmaknuti od tijela, udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 8-5
sekunda te izdisuéi na usta opustiti ruke.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 3.
Vjezba 10. (slika 10.)
Desnu ruku ispruziti ispred sebe i podiéi je iznad plave. Lijeva ruku gurati
unazad, ispruzenih laktova. Zadrzati se u tom poloZaju 8-5 sekunda, a
zatim opustiti ruke. ¥jezbu napraviti izmjenjujuéi ruke.
VjeZbu ponoviti 510 puta.
Slika 10,




VJEZBE POMOCU STAPA ZA RUKE I RAMENI OBRUC

¢ Podetni poloZaj (slika 1.) - stojeéi, noge su lagano rasirene, stopala u
ravnini. Stap dr¥ati ispred tijela, u firini ramena.

Vjezba 2. (slika 2.)

Ruke lagano podiéi iznad glave, udahnuti na nos, zadrzati se u tom
poloZaju 3-5 sekunda te izdisuéi na usta vratiti ruke u pocetni polozaj.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.
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Slika 4.

Elilem 3a.

Vjezba 3. i 3a. (slika 3.1 3a.)

Stap uhvatiti za krajeve te ga iz potetnog pdofaja lagano
podizati u desma stranu udisuéi na nos. Zadrzati se u tom
pdozaju -5 sekunda te izdiSuéi na usta ruke vratiti u
podetni poloZaj. ¥jezhu ponoviti i u lijeva stranu.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Vjezba 4. (slika 4.)
Stap uhvatiti po sredini, ruke ispru#iti ispred sebe u visini ramena i vrtjeti
Stapom u jednu i n drugu stram.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.
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Yjekba 5. (slika 5.)

E - Ruke lagano podiéi iznad glave i udiuéi na nos Stap poloZti iza plave,
=1 u podruéjn vrata. Zadrzati 3-5 selunda i izdiSuéi na usta vratiti ruke n

| o v .
th =3 poc:atm polozaj.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika &,

Yjezba 6. i 6a. (slika 6. i 6a.)

. Stap se nalazi iza glave, u podrugju vrata. Desnom rukom
i ’y uhvatiti kraj Stapa i udiSuéi na nos ispruziti desrm ruku

; ustranu u visini ramena. Zadrzati 3-5 sehunda te izdisuéi
na usta vratiti ruke u poloZaj iza plave. ¥jeZzbu ponoviti i
lijevom rukom.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.

Elika. 6. Elile. fa.
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Vjezba 7. (slika 7.)

Stap staviti iza leda i rukama ga uhvatiti u Sirini ramena. Udi$uéi na nos
lagano ruke i #ap povlaéiti unazad, zadrZati 3-5 sekunda i izdisuéi na usta
vratiti ruke u poloZaj iza leda.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

ElilkkaT.
Vjezba 8. (slika 8.)
Stap staviti iza leda i rukama ga uhvatiti u Sirini ramena. Udigué na nos
lagano ruke i ap povlagiti prema gore, zadrzati 3-5 sekunda te izdiuéi na
usta vratiti ruke u poloZaj iza leda.
VjeZzbu ponoviti 5-10 puta.
Slilta &,
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VIEZBE ZA LUMBALNU KRALJEZNICU

# Poietni pelo¥aj i vje¥ba 1. (slika 1.)

Lezeéi, noge su savinute u koljenima i kukovima, a stopala su na podlozi.
UdiSuéi na nos ruke podiéi iznad glave, zadrZati 3-5 sekunda te izdiSuéi na
usta vratiti ruke u poéetni poloZaj.

VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Vjezba 2. (slika 2.)
Podiéi glavu i ramena s podloge, prstima dotaknuti koljena, prste stopala
podiéi s podloge i udahmmiti na nos. Zadrzati 3-5 sekunda i izdisuéi na usta
vratiti se u poéetni polozaj.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.

Yjezba 3. (slika 3)
Lijevi dlan staviti na desno koljeno, nogn privlaéiti prema sebi, a dlanom je

gurati od sehe.
DUdahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda i zatim izdisnéi na usta vratiti se u

podéetni poloZaj. Ponoviti i drugom nogom.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.
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Vjeiba 4.
Bukama obuhvatiti koljeno, nogu privaéi na prsa, a stopalo zategnuti
prema sehi.
DUdahnuti na nos, zadr#zati 8-5 sekunda i izdisuéi na nsta vratiti se n
podéetni poloZaj. Ponoviti i drugom nogom.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.

Vjezba 5.
Ruke staviti iza glave, spojiti lijevi lakat i desno koljeno, a stopalo zatepnuti
prema sehi.
Udahnuti na nos, zadrzati se u tom polozaju 8-5 sekunda i izdiSnéi na usta
vratiti se u poéetni poloZaj. Ponoviti i drugim koljenom i laktom.
Viezhu ponoviti 5-10 puta.
Slika 5.

Poéetni poloZaj i vjeiba 1. (slika 1.)
Leéi na trbuh s jastuéicem ispod trbuha.
Rulke ispruziti iznad glave, stisnuti strafnjicu, udahnuti na nos, zadrzati
8-5 sekunda i opustiti se izdiSuéi na usta.
¥ jeZbu ponoviti 510 puta.
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Vjezba 2. (slika 2.)

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

Ponoviti drugom rukom i nogom.

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 2.

Vjezba 3.

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

Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 3.
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VJEZBE ZA PRECIZNU MOTORIKU SAKE I CIRKULACIJU

# Poietni pelo¥aj (slika 1.) - udobnoe se smjestiti na stolen ne
naslanjajnéi se ledima na naslon. Pogled usmjeriti ravno ispred sebe,
ruke savinuati n laktovima, $ake otworiti, a prste ispro¥iti.

Vjezba 1. (slika 2.)

Stisnuti #ake, évrsto zadrzati 22 sshunde i ispruZiti prste.
Vjezhu ponoviti 10 puta.

Slilea 2.

Vjezba 2. (slika 3. i 3a.)
“Sharice” — ispruzene prete Siriti i skupljati.
Vjezbu ponoviti 10 puta.

|
Slika 3. Slika 3a.
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Vjezba 3. (slika 4.)
Jagodicom palea dodirmmti jagodicu kaZiprsta, ragiriti prete i tako
dodirmati svaki sljedeci prst.
VijeZbu svakim prstom ponoviti 5 puta.

Slilea 4.

Vjezba 4. (slika 5.)
Dlanove spustiti dolje i dignuti gore, pri éemu laktovi trebajun biti
nepomicni.
Vjezbu ponoviti 10 puta.

Elilta 5.

Vjezba 5. (slika 8.)
Kruziti #akama u jednu i u drugu stranu, pri éemu laktovi trebaju hiti
nepomiéni.
Vjezbu ponoviti 10 puta u svaku stranu.

Elilkta &,
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VJEZBE ZA POKRETLJIVOST STOPALA I CIRKULACIJU

s Poéetni polo¥aj (slika 1.) — udobne se smjestiti na stolenne
naslanjajnéi se ledima na naslon, pegled nsmjeriti ravne ispred sebe,
dlanove polo¥iti na koljena.

Slika 1.

l Yjeiba 1. (slika 2. i 2a.)
W Pete podiéi s podloge, osloniti se na none prste, ndahnuti
na nos, zadriati 3-5 sekunda i opustiti se izdisuéi na usta.
VjeZhn ponoviti 5-10 puta.

&

Slika 2=

Elila. =
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Vjezba 2. (slika 3. i 3a.)
Noizne prete podiéi = podloge, osloniti se na pete, udahnuti
na noe, zadrzati 3-5 sekunda i opustiti se izdisuéi na usta.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Slik 3a.

Vjezba 3. (slika 4. i 4a.)
Kdljena i nofme prste spojiti, pete odvojiti, ndahrmuti na nos,
zadrzati 3-5 sekunda i opustiti se izdisnéi na usta.
Potom, no#ne prste i koljena odvojiti, pete spojiti u obliku
slova “v", ndahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda. te se
opustiti izdifméi na usta.
Vjezhu ponoviti 5-10 puta.

Elike 4. Slile. 4a.
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Yjezba 5. (slika 5.)

Noge ispruziti, lagano ih razmaknuti i obhama stopalima istodohno kruziti
u jednu i u drugu stranu.
Vjezbu ponoviti 10 puta u svaku stranu.

Slika 5.

YVjezba 6. (slika 6.)

Noge ispruziti, lagano ih razmaknuti, lijevo stopalo zategnuti prema sehi, a
desno gurati prema podlozi.
Vjezhu izvoditi naizmjence i svakim stopalom ponoviti 10 puta.

Slika 6.
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VJEZBE ZA JACANJE TRBUSNIH MISICA

* Poietni polo¥aj (slika 1.) — ndobnoe se smjestiti na stolen ne
naslanjajuéi se ledima na naslon, pogled nsmjeriti ravno ispred sebe, a
stismnte £ake polo¥iti na koljena.

Slika 1.

Yjezba 1. (slika 2.)
Duhcko ndahnuti na nos, stisnmti sake te istodobno podiéi obje ruke i noge.
Ruke podiéi u visinu ramena. Stopala zatepmati prema sebi i u tom se
pdoZaju zadrzati 85 sekunda. Opustiti se izdisuéi na usta.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika =
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Yjeiba 2. (slika 3.)
Dubcko undahmati na nos i istodobno podiéi obje ruke i noge. Ruke podiéi u
visinm ramena, dlanovi su prema gore. Stopala zategprnti prema sehi i u tom
se polozaju zadrzati 85 sekunda. Opustiti se izdisuéi na usta.
¥ jeZbu ponoviti 510 puta.

Slika 3.
VjeZba 3. (slika 4.)
Dubcko udahmati na nos, ispreplesti prste, ruke podiéi iznad glave,
istodobno okreéuéi dlanove prema gore. Istegnuti se, zadrzati se u tom
pdozaju 3-5 sekunda, a zatim se opustiti izdisuéi na usta.
¥ jeZbu ponoviti 510 puta.
Slika 4.
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Yjezba 4. i 4a. (slika 5. i 5a.)

Dubocko udahnuti na nos, ispreplesti prste i ruke podicéi
izmad glave, istodobno dkreéuéi dlanove prema gore.
Napnuti se u desnu stranu i istegruti se. U tom se poloZzaju
zadrzati 3-5 sekunda, a zatim se opustiti izdiSuéi na usta.
Napraviti i u lijpvu stram.

¥jezbu ponoviti 5-10 puta

Elil= 5 Elilm 5a.

* Poietni polo¥aj (slika 6.) — udobno se smjestiti na stolen ne
naslanjajuéi se ledima na naslon. Pogled nsmjeriti ravno ispred sebe,
dlanove polo¥iti na zatiljak, prete ispreplesti, a laktove ra%iriti.

Slika 6.
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Yjezba 5. i 5a. (slika 7. i 7a.)
Iz poéetnog polozaja nagnuti se u desnu stranu, udahnuti
na nos, zadrzati 8-5 sekunda i izdiSuéi na usta vratiti se u
poéetni polozaj. Napraviti i u lijevu stranu.
Vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 7. Slika Ta.

Yjezba 6. i 6a. (slika 8. i 8a.)
Iz poéetnog poloZzaja spojiti desni lakat i lijevo koljeno, a
stopalo zategnuti prema sebi.
Udahnuti na nos, zadrzati 3-5 sekunda i u poéetni se
polozaj vratiti izdiSuéi na usta. Ponoviti drugim koljenom
i laktom.
Vjezhu ponoviti 5-10 puta.

Slika 8. Slika 8a.
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VJEZBE ZA DONJE EKSTREMITETE, U STOJECEM POLOZAJU

Napom ena: vje¥he se ne preporuénjn osochama koje imajn smetnje
ravnote¥e ili belove n nogama.

Ove vje¥be mogn se izvoditi uz stolae ili nz évrééi oslonae, primjerice
stol.

+ Potetni poloZaj i vjezba 1. (slika 1.) - stojeéi.
Rule nadoniti na naslon stolea koji mora hiti stahilan.
Podiéi teZinu tijela na no#ne prste, lagano udahnuati na nos i u tom se
pdozaju zadrzati 85 selunda. Vratiti se u poéeini poloZzaj spustajuéi
stopala na pod i izdisuéi na usta.
VjeZbu ponoviti 10 puta.

Slika 1.

VjeZba 2. (slika 2.)
Ruke nasleniti na naslon stolea.
Podiéi teZinu tijela na pete, lagano udahnuti na nos i u tom se polozaju
zadrzati 8-5 sekunda. U poéetni se poloZaj vratiti spustajuéi stopala na pod
i izdiSuéi na usta.
¥jeZbu ponoviti 10 puta.

Slika =
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VjeZba 3. (slika 3.)

Ruke nasloniti na naslon stolca.

Desnn nogn savimiti u koljenu i podidi do mornjexr ruba naslona stolca.
Stopalo zategnuti prema gore, ndahnuti na nos, polozaj zadrzati 3-5
sekunda i izdiSuéi na usta vratiti nogn u poéetni poloZaj.

Poncowiti i lijevom nogom. Vjezba se mo2e izvoditi naizmjence desnom i
lijevom nogom.

VjeZbu ponoviti 10 puta.

Slika 3.

Vjezba 4. (slika 4.)
Ruke nasleniti na naslon stolea.
Lagano se spustati u éuéanj, udahrmmti na usta, polozaj zadrzati 3-5
seltunda i izdisuéi na nsta vratiti se u poéeini polozaj.
¥jezbu ponoviti 10 puta.

Slika 4.
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Yjekba 5. (slika 5.)
Ruke nasloniti na naslon stolea.
Desnu nogu podiéi ustram, udahnuti na nos, polozaj zadrzati 3-5 sekunda
i izdiSuéi na usta nogu vratiti u poéetni poloZaj.
Ponawiti i lijevom nogom. ¥jezba se mo2e izvoditi naizmjence desnom i
lijevom nogom.
¥jezbu ponoviti 10 puta.

Slika 5.

Vjezba 8. (slika 6.)
Ruke nasloniti na naslon stolca.
Desnu nogu podiéi nnazad, ndahmiti na nos, polozaj zadrzati 3-5 sekunda
te izdisuéi na usta nogu vratiti u poéetni polozaj.
Poncowiti i lijevom nogom. Vjezba se mo2e izvoditi naizmjence desnom i
lijevom nogom.
¥jeZbu ponoviti 10 puta.

Slika 8.
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VJEZBE ZA KOORDINACIJU I RAVNOTEZU

Napom ena: vje¥he se ne preporuénjn oschama koje imajn smetnje
ravnote¥e ili belove n nogama.

* Poietni pelo¥aj (slika 1.) — stojeéi, ruke su ispred tijela, noge ra¥irene
u ravnini kukowva.

Slika 1.
Vjezba 1. (slika 2.)

Ruke podiéi dijagronalne n desnua stram iznad glave, a lijevu nogua odignuti
od poda i osloniti se na vrhove prstiju. Udahnuti na nos, zadrzati polozaj
8-5 sehunda i izdiSuéi na usta vratiti se u poéetni polo#aj.
Ponowiti i u drugu stranu. Vjezha se moze izvoditi naizmjence u desnu i
lijevu stramm.
VjeZbu ponoviti 10 puta.

Slika =




Elila. 4.

Elilem 3a.

Elile. 4a.

e =

Yjezba 2. (slika 3. 1 3a.)

Iz potetnog poloZzaja ohje ruke Siriti ustranu, pri éemu je
lopta najprije u desnoj ruci. Lijevu nogu savinuti u koljenm
i odignuti od poda. Udahnuti na nos, zadrzati polozaj 8-5
sekundi i izdiSuéi na usta vratiti se u poéetni poloZaj.
Ponoviti i drugom nogom, loptu prebaciti u lijeva ruku.
Vjezba se mo#e izvoditi naizmjence.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Yjezba 3. (slika 4. i 4a.)

Potetni polo¥aj - stojeéi, ruke su ra¥irene netranm, n
vigini ramena. Lopta se nalazin desnoj raei, a noge sn
ratirene n ramini knkova. Udahmti na nos.

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

Ponoviti drugom nogon.

¥jezbu ponoviti 10 puta.
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VjeZba 4. (slika 5.)

Poéetni polozaj — stojeéi.

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

Desnu ruku podiéi 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 3-5 sekunda. Izdisuéi na usta vratiti se u pocetni polozaj.
Ponoviti drugom nogom i drugom rukom.

Vjezbu ponoviti 10 puta.

Slika 5.
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VJEZBE ZA PREVENCIJU INKONTINENCIJE

INKONTINENCIJA je stanje slahljenja mi¥iéa dna zdjelice zhog éega
meo¥e deéi do nekontroliranog istjecanja mokraée, primjerice pri
ka%ljanjn, kihanjuo, smijanju ili nekoj tjelesnoj aktivnosti.

Yjezba 1. (slika 1.)
Poéetni polo¥aj — leéi na leda, ruke polo¥iti uz tijelo, koljena savinuti,
stopala polo¥iti na podlogn, a loptn staviti izmedn koljena.
Kdjenima stistmti loptu, napeti trbusne misiée, udahmati duhoko na nos,
polozaj zadrzati 3-5 sekunda i zatim se izdisuéi na nsta vratiti u poéetni
polozaj.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.

Slika 1.
VjeZba 2. (slika 2.)
Iz podetnoz poloZaja koljenima stisnuti loptu, napeti trbusne misiée, stopala
zatepnuti prema sebi i noge odipgnuati od poldloge. Duboko ndahnuti na nos,
pdozaj zadrzati -5 sekunda te se izdiSuéi na usta vratiti u poéetni polo#aj.
¥jezbu ponoviti 5-10 puta.
Slika =,
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Yjeiba 3. (slika 3.)
Iz podetnoz poloZzaja koljenima stismuti loptu, podiéi zdjelicu s podloge i
stisnuti gluteuse. Duboko udahmuti na nos, poloZaj zadrzati 3-5 sekunda i
izdisuéi na usta vratiti se u poetni polozaj.
¥ jeZbu ponoviti 510 puta.

Vjezba 4. (slika 4.)
Iz poéetnog poloZaja koljenima stisnuti loptu, napeti trbusne misice,
stisnut Sake, podiéi ih s podloge i istegnuti se prema stopalima. Glavu
podiéi s podloge, pogled nsmjeriti prema stropu, dubolto udahmati na nos,
pdlozaj zadrzati 3-5 sekunda i izdiSuéi na usta vratiti se u podetni polozaj.
VjeZbu ponoviti 5-10 puta.
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Vjezba 5.

Misi¢e 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 izdisuéi 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 sjedeci, stojeéi ili leze¢i. Nitko neée vidjeti sto ¢inite. Isprva éete
mozda uspijevati misice stegnuti samo na sekundu ili dvije, ali kako budete
napredovali, postupno produljujte to razdoblje do najvise 10 sekunda.
Izmedu dvaju stiskanja odmarajte se najmanje onoliko sekunda koliko ste
misi¢e drzali stegnute (npr. pet sekunda drzanja, pet sekunda odmora).
Isprva biste nakon samo nekoliko stezanja mogli osjeéati umor u misiéima,
ali kako budete napredovali, broj ponavljanja postupno povecajte na deset.
Mozete prakticirati i pokoje brzo, ¢vrsto stezanje. Samo stegnite te misice
sto jace, a zatim ih odmah opustite. Ponavljajte do deset puta.
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PSIHOLOSKI ASPEKTI VJEZBANJA

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 pona3anje (prehrana, pusenje, uzivanje alkoholnih
pica, tjelesna aktivnost). Ti ¢imbenici pridonose duzini Zivota neposredno ili posredno, smanjujudiili povecavajudirizik
od kroni¢nih bolesti koje su izravno povezane s mortalitetom (kardiovaskularne bolesti, rak, dijabetes). Bududi da
sve vedi broj ljudi doZivljava duboku starost, jedan je od temeljnih ciljeva postici da ljudi 5to vise “dodatnih” godina
proZive zdravi i dobrog stanja, umjesto bolesni i nemocni. Preventivna pona3anja kojima se moze umanjiti rizik od
bolesti jesu: pravilna prehrana, primjerena tjelovjezba, osjecaj kontrole nad vlastitim Zivotom, socijalna podrika,
dobre zdravstvene navike, redovita zdravstvena zastita itd. Jedan od najizravnijih pristupa starijim osobama u svrhu
poticanja njihova pozitivnog 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 pamdcenje
* odrzavanjem pokretljivosti ¢uva se vlastita neovisnost

dobro tjelesno stanje poboljsava kvalitetu Zivota starijih osoba
* tjelesno vjezbanje produZuje Zivotni vijek.
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Osim dugorocnih pozitivnih zdravstvenih ishoda, organizirano vjezbanje pod vodstvom i nadzorom struénjaka,
u grupi vrinjaka, prilagodeno dobi i stanju osobe, ima i pozitivhe psiholoSke ucinke: utje¢e na neciju sliku o sebi i
na njegov osjecaj samopostovanja, potice 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 cak i to da veca intelektualna, socijalna i tjelesna aktivnost smanjuje rizik od demencije.
Socijalne i tjelesne aktivnosti §tite 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 strucne skrbi za starije ljude:
* pomazu starijim osobama da se lak3e nose sa starenjem
* poboljSavaju kvalitetu Zivota zdravih i bolesnih starijih osoba.

Konaéni pozitivni ishod bio bi potaknuti 5to vedi broj starijih osoba da se uklju¢e u programe vjezbanja.

prof. dr. sc. Jasminka Despot Lucanin
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Davno su greki stoici rekli da ni s ¢im ne treba pretjerivati. Danas to moze zvudati 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 nadin Zivota u dana¥nje vrijeme i prije trideset godina znaéajno 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 grupii 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 utjede 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 shvadaju
kao “odmor” od naporna rada, pa se tako i ponasaju, no, vrlo brzo, pretvorili se to u naviku, gube volju za druzenjem,
izlascima, Setnjom. Stoga su sudjelovanja u aktivnostima izuzetno korisna, pa, usudujem se redi, ¢ak i nuzna za ljude
starije dobi. Zasto? Prije svega, osoba treba iziéi iz kuée; zatim ¢e se susresti s vrinjacima/prijateljima s kojima ce
razgovarati; informirat ¢e se o raznim dogadanjima; pozvat ¢e nekoga u posjet u vlastiti dom i sl. Svako druzenje Siri
vidike i socijalnu mreZu te daje ideje za daljnje aktivnosti, smanjuje izolaciju, osamljenost, osjeéaj beskorisnosti. Pred
nama je vrijeme izazova, a samo zajedni¢kim dijalogom mozemo pronaci odgovore kojim putem krenuti za ostvarenje
opce dobrobiti.

Mijenjajuci sebe, odnosno odlulujuci se za zdrav, aktivan i koristan zivot, bez obzira na dob u kojoj se nalazimo, éinfmo

dobro cijelome svijetu!

prof. dr. sc. Ana Stambuk
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U OKVIRU PROJEKTA GERONTOLOSKI CENTRI GRADA ZAGREBA

PROJEKT GERONTOLOSKI CENTRI GRADA

ZAGREBA i ADRESA TELEFON

U DOMOVIMA ZA STARLE | NEMOCNE

CENTAR Klai¢eva 10 4924158
DUBRAVA Milovana Gavazzia 26 28 51552
MAKSIMIR Hegedudi¢eva 20 2351285
MEDVESCAK Trg Drage Iblera 8 4552 077
PESCENICA Donje Svetice 89 2358 502
SVETA ANA Islandska 2 6670792
SVETI JOSIP Dunjevac 17 36 69 006
TRESNJEVKA Trg Slavoljuba Penkale 1 3659432
TRNJE Poljicka 12 6119 455
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