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Vsak Clovek bi se moral
zavedati nujnosti telesne
aktivnosti za ohranitev
zdravja in dobrega pocutja.




Gibanje v tretjem Zivljenjskem obdobju:
! NIKOLI NI PREPOZNO !!!
Gibanje je koristno ker:

Neaktivni ljudje se postarajo prej in prej se sooc€ijo z
zdravstvenimi teZavami.

Ohranjamo elastiCnost tkiv, elastiCnost misic, tetiv.
Ohranja se gibCnost, obCutek za ravnotezZje.

Reakcijski Cas je krajsi (padcilll).

Vedja je misi¢na moc.

Dlje Casa zdrZimo v izjemnih fizi¢nih pogojih (nenaden
napor, brez hrane ali vode, okrevanje po boleznih in
poskodbah).



m Izboljsa se mineralna kostna gostota.

m Poveca se dotok krvi do celic, miSice so bolj
prekrvavljene, v organizmu je veC kisika -
veC hranila za celice, prostih radikalov je
manyj,

m Krvni tlak se stabilizira. ZniZa se koliCina
holesterola v krvi.

m Zavira nastajanje ateroskleroze!

m Srce je mocCnejse.

m Zdravstvene teZave se dejansko zmanjsajo in
staranje se upocasni.

m L.aZje skrbimo za telesno teZo.



Kako gibanje vpliva na srce?
m Gibanje (aerobna vadba) VECA mo¢ srca.

m Srce povecCa sposobnost Crpanja krvi za
prenos kisika k aktivhim misicam.

m Misice so bolj prekrvavljene, ker dobijo vec
kisika.

m MisSi¢na vlakna v sréni steni se podaljsajo in
odebelijo.

m SrCna prekata se tako razsirita, sprejmeta in

oddata vec krvi. v



m Razsirijo se srCne Zile, ki sréni miSici
dovajajo veC krvi obogatene s kisikom.

m Srce iztisne veC krvi in bije poCasneje.

m Opravi veCje delo in se pri tem manjkrat
skrci.

m Dokazano je, da pri aktivnih ljudeh srce
opravi do 50% manj dela - ima veC Casa,
da si odpocije - kot pri neaktivnih.




Vsak zacCetek je tezak.

Motivacija, trdna volja in vztrajanje.

Posvet pri zdravniku in posvet z vaditeljem, v

kolikor je vadba skupinska.

Vadimo glede na zastavljene cilje:

Z.a ohranjanje splosnih gibalnih sposobnosti
je priporocljivo izvajati jutranje vaje vsak dan.
Z.a vzdrzevanje kondicije je priporocljiva hoja,
tek, kolesarjenje, skupinske vadbe, trikrat
tedensko po slabo uro.

Z.a i1zboljsanje specificnih teZav so
priporocljive vadbe po nadzorom strokovnjaka.



Katero vadbo/Sport bomo izbrali?

m Najbolj pogoste tezave vadecih v tretjem
zivljenjskem obdobju: boleCine v vrathem in
ledvenem predelu hrbtenice, bolecine v sklepih
rok, kolkov in v kolenih.

®m Pomembno je, da vaje izvajate pod nadzorom oz. se
o svojih tezavah posvetujete z vaditeljem. Za nasvet
povprasajte tudi svojega zdravnika.

m Ce vaje izvajate sami doma, se je potrebno prej ogreti
in natancno upostevati navodila, sicer lahko hitro
pride do poskodb (npr. ze pri izvajanju pocepov).



VAJE ZA HRBTENICO

m Te posledicno okrepijo hrbtne misice, izboljsa se
drza in ravnotezje.

m Bolecine v hrbtenict so posledica oslabelih misic,
enostranske drze, prekomerne tel.teze, poskodb...

m Dokazano je, da telesna aktivnost pozitivno vpliva na

izgubo telesne visine s staranjem, manj je primerov s

kifozo (grba) in krivo drzo.




VAJE ZA IZBOLJSANJE GIBLJIVOSTI
SKLEPOV

m Primerne so predvsem za zenske,
ki so jim, z merjenjem mineralne
kostne gostote (MKG), odkrilt
znake OSTEOPOROZE.

m VecC gibanja pomeni vec tvorbe
kosti, tako postanejo kosti
mocnejse. S pravilnimi vajami
lahko v starosti 1zboljsamo MKG.
Kosti moramo obremeniti s tezo,
najprej je to lastna teza, nato pa se
priporoca do 0.5 kg obremenitew.




Osteoporoza je najpogostejSa bolezen kosti

Je sistemska skeletna bolezen, ki jo oznacuje nizka
kostna masa in mikroarhitekturne spremembe v
kosteh. Te zmanjSajo kostno trdnost in povecajo
nagnjenost k zlomom (drMaja Kozjeviar Zivec).

Razvoj osteoporoze pospesuje:

m Starost, spol, nigka telesna tega (bod 60kg).

m Nosecnost in dojenje. Zgodnja menopavza. Dednost.
m Neaktivnost!!!

® Prehrana revna s kalcijem in vitamonom D.

m Cygarete in alkobol.

m Glukokortikoids.



Nekaj dejstev, ki jih navaja mag.Gabrijela Gaber, (viS.

fiziot.) pri preprecevanju osteoporoze:

m Redna dnevna aktivnost izbolisa MKG na hrbtenict v
200dnji menopavy,

m Opustitev alkohola, cigaret in redna merjenja MKG.

B 2 uporabo manjsih utezi se poveca MKG radiusa in
uine,

B ples je idealen Za povecanje MKG pri Zenskab,

B jaztexanje (ekstenziske vaje) ngodno vbliva na povecanye
MERG i1 na ravno dro ter na manjsanje

kompresyskih fraktur v hrbtenict.



VAJE ZA KREPITEV MISICNIH SKUPIN

...all vaje za moc:
B omogocajo boljso kondicijsko tformo,
m boljse reakcijske case,

m hitrejse okrevanje po morebitnih poskodah ali

boleznih,

m vecajo MKG 1n so zelo zazeljene pri bolnikih z
znaki osteoporoze, saj obcutno izbolsajo stanje
bolezni,

m pomembne tudi zato, ker pomagajo preprecevati
padce, kar je v starosti lahko zelo nadlezen pojav.






JOGA

B Joga je lahko odlicna vadba tudi za starejSe. Zanimiv
je podatek (Vrbancic, 2003), da imajo Slovenke, ki so
v menopavzi in ki vadijo jogo, boljse ravnotezje kot
neaktivhe sovrstnice.

® Joga je primerna za zdrave ljudi, ce imate tezave s
hrbtenico se posvetujte s svojim zdravnikom.

® Joga zelo pomaga povecati telesno moc ravno zaradi
polozajev, v katerih vadeci vztrajajo dalj casa. [N




PILATES

m Krepi telesno moc in 1zboljsajo obcutek za
ravnotezje,

B primeren je za vse, ugodno vpliva tudi na hrbtenico,

drzo, poveca se gibljivost,




TAI CHI

m Pocasni in kontrolirani gibi Tai Chija
ugodno vplivajo na sklepe in vezi ter odlicno
izboljsajo dinamicno ravnoteZzje (kot npt.
hoja) ter stabilizacijo trupa, kar je pri padcih
kljuCnega pomena.




NORDIJSKA HOJA

By gtbanje je vRIuceno celo telo - do 90% vseh misic

W Erepr srcno - Zini in dibalni sisten

B razbremenjuje obremenitve na skocni in kolenskr
sklep, Rolk in hrbtenico

m ;2boliSuje aerobno vdrljvost, moc rok in
ramenskega obroca

B Dovecuje gibljivost, lasti hrbtenice

B 2yanjsuje ali odpravija bolecine v vratu in ramenth
ter Rrizu

 vodi k bolj pokoncni dr3i in popravija vorec hoje



B §7Cna frekvenca je v primerjavi 3 obicaino hojo
visia do 20 udarcev/ minuto

B Laloricna poraba je v primerjavi 3 obicajno hojo
visja od 20-40%

B Horaba kisika je v primerjavi 3 obicaino hojo visja

do 25%

W /datneje ncvrsts misice nog in xadnyi 1ce, trebusne in
hrbtne misice :




NASVETI ZA VARNO VADBO

m Vadite redno, vsaj trikrat tedensko po slabo uro.

m Ne pozabite na ogrevanje in na raztezanje in
ohlajanje na koncu.

m Imejte udobna oblacila in med vadbo popijte
nekaj vode.

B Vaje izvajamo na trdni podlagi, s kvalitetnimi
pripomocki in pod strokovnim nadzorom.

m Ce ne zmotete nobene od aktivnosti, ne
pozabite, da je hoja tudi gibanje.



1ZOGIBAJMO SE:

® neugodju in bolecinam med vadbo,
m dinamicnim vajam za trebusne misice,

m zadrzevanju trupa v polozaju »z glavo nizje od
kolen,

m dviganju bremen nad 10 kg,

m nenadnim poskokom in vajam za eksplozivnost.




Staranju, padcem in niZanju mineralne kostne
gostote ne moremo ubedati, lahko pa sami veliko
storimo Za to, da bomo imeli cim lepso in aktivno

starost, tako bomo agotovo i13boljsali
kvaliteto Zivlenya.
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ZAKON NARAVE:

CE HOCETE ZIVETI
MORATE JESTI !
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 DEHIDRIRANO anje misicne
volumna'medcelicningsizcrpavanje jetr
glikogena, kréi, slabo pocutje...

PREHRANE.
LESNIH TKIVIH.
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NEKAJ “OH” NASVETOV

OH so primarni vir energije za vsakega aktivnega cloveka, zato
se jim ne smemo popolnoma odreci (OH diete).

Bistveno je, da prilagodimo kolicino OH dejanskim potrebam
organizma.

Jejmo hrano, ki vsebuje vlakninaste OH, to so polnovredna
zivila, ki so havadno bogata z balastnimi snovmi, zivila, ki so
narejena iz moke TIP 800 ali vec.

Z OH lahko gresimo najvec do 40 minut po aerobni vadbi, ker
je metabolizem Se tako stimuliran, da se mascobe skladiscijo v
zelo majhni meri © .

Na glikogen je vezana tudi voda (1g glikogena veze 4g vode),
zato je tudi logicno hujsanje ob nepremisljenih dietah!



AH, TE MASCOBE ... ... ...

Kupujmo izdelke, ki vsebujejo manj nasicenih in vec nenasicenih
mascobnih kislin (mascob).

OLIVNO OLJE uporabljajmo izrecno samo za hladne jedi,
uporabljajmo ekstra devisko olivho olje.

Za cvrtje uporabljajo navadno olje, ki je temu namenjeno.

Pri ribjih konzervah obvezno odlijte olje, tudi ce je olivno je
postarano in nicvredno, saj ga konservansi pokvarijo.

Izberite izdelke, ki vsebujejo manj mascob lahko pa z vec OH,
vendar tudi te je potrebno porabiti.

Ig mascob nam da 9kCal energije.

Delez zauzitih masc¢ob naj bo 10-15% celodnevenga kaloricnega
VNOosa.

Ce se ze odlocamo za mascobe, se odlocimo za nenasicene.



VITAMINI IN MINERALI

Dobimo jih s hrano, zivljenjsko pomembne snovi.
Delujejo antioksidativho, povecujejo odpornost,
zavirajo staranje (C,E, betakaroteni), kljucni pri
veliko bioloskih procesih.

PAZIMO, da pojemo cimvec svezega, surovega in
doma (BIO) pridelanega sadja in zelenjave, to je
najbolj dragocen vir vitaminov in mineralov.

Te snovi so izredno obcutljive na visoko
temperaturo!

Kaj pa lepo, évrsto sadje, ki ga kupimo v trgovini?






$¢obe na telesu pomeni 9000 kalorij, kar je skoraj 20 zavojev
okolade in skoraj 24 ur zmernega teka. Za kilogram!!!

zgubili mascobe.
e, bi morali stradati dobrih 14 dni ali pa prete¢i marato
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ORAMO MANJ KOT,
RABIMO
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MERICE ZA 30ECIEOBROKE NADAN
| IN 2MAF®§'A (MALICA): . :

e BELJAKOVINE: dlan brez_pql@lzrezgk na kroznrl'gu).p-?

. stisnjena; pest. (riz)" « as .lv}-\-/ « S S -

OTEINEefa pesf (puista s skut’a) - _

* Solata I’ sad)e neome)ene kollcan&am banan in g-rozd)e)

. Jogertl rezine.. s.c1m m?an;.rha?cobaml in zmemo
Ro*fo OH. ' .

Sir- rezina all dve, samo kot prilogo.

Jemo na)vec 2 uri pred aktivnostjo.

¥

* Po vadbi lahko pojemo nekaj lahkega, ce se ze
moramo pregresiti sedahko do 40min po vadbi.

 Tudi jogurt ali jabolko lahko $tejemo za obrok}, -
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JEJTE Z GLAVO
IN JEDLI BOSTE VO.
STE ZDRA

OB IN IZDELKOV
AVLA 1ZBOLISANJE
BILO REKREACLJE in

MANJ SLADKORJA, M
. 12 BELE MOKE V
STANJA,

x
. REZULTAT?

ODLICNO POCUTIJE, CVRSTO ZDRAVJE;~
ZADOVOUSTVO DOLGO ZIVL) ENJE © ‘
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