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1. Altalanos bevezetés

irta: dr. Kovdces Dezsd

Demografiai fordulat és az idoskor paradoxona

A XX. szazad masodik felében az idéskor megitélése jelentésen megvaltozott Europaban és
Eszak-Amerikaban. A tiszteletet és elismerést, - ami a torténelmi korokban kijart az iddseknek
- egy Uj tarsadalmi jelenség valtotta fel a joléti tarsadalmakban és a globalizalédé vilagban.
1970-ben az Oregség c. monumentalis miivével Simone de Beauvoir szandékosan torte meg az
’elhallgatas csondjét’ az id0s emberek helyzetével €s feltételeivel kapcsolatban. Ramutatott,
hogy ,,A tarsadalom szédmadra az Oregség valami szégyellni vald titok, amelyr6l nem illik
beszélni... A hajlott kortakkal szemben tarsadalmunkat nemcsak mulasztas terheli, egyenesen
biint kovetiink el elleniik. A gazdasagi fejlodés és a bdség mitosza mogé elsancolva pariaként

kezeli az 6regeket.” (Beauvoir 1972:6).

A XXI. szdzadban egyre bonyolultabb valaszt talalni arra a kérdésre, hogy az idéskor vajon
kincs vagy teher a tarsadalom szamaéra. A sziilok tisztelete (Tiszteld apadat és anyadat) mar a
bibliai tizparancsolatban is szerepelt. Az indian kultdra és a kinai konfuciusi értékek, ugyanugy,
ahogy az iszlam, nagy tisztelettel adoztak az idéseknek. A nagy vallasok értékrendszerében az
iddsek vonzd mintat jelentettek ¢élettapasztalatuk révén a fiatalabb generaciok szamara. A gorog
¢s romai kultiraban is nagyra értékelték az idosek bolcsességét. (Barabas 2013)

Korunkban az egyediillét, a kiscsalad modell, az egysziil6s csaladok névekvd szama, a
szingli eletmdd, a szegénység, a betegségek vagy a forditott szocializacio-, mikor a fiatal tanitja
az idGsebbet a sziikséges digitalis tudas megszerzésére — a jelei és tunete a megvaltozott
tarsadalmi kdrnyezetnek és értékrendnek az iddsek kortil.

A demogréfia jol ismert ténnyel szembesit bennlinket: A modern tarsadalmak egyre inkabb
eloregszenek. Néhany tarsadalomban a 60 ev folottiek aranya mar eléri a 25-34%-ot.
Statisztikai adatok is alatdmasztjék, hogy ezekben a trsadalmakban egyutt névekszik az id6sek
részaranya ¢és az emberek atlagos ¢letkora. Ennél is fontosabb azonban, hogy ndé az
egészségesen megélt évek szama az id6s emberek korében. Gazdasagi és tarsadalompolitikai
nézdépontbodl ezek a demografiai mutatok sulyos fejfajast okoznak a dontéshozok szamara. Ki
¢és hogyan fogja el6teremteni a forrasokat a ndvekvo és egyre tovabb €16 idds generacioknak?
Mas nézdpontbdl vizsgalva a kérdést, az egyén szamara sem konnyii egy hosszi, aktiv élet utdn

visszavonulni. Az idéskor paradoxonat Beauvoir fogalmazta meg legjobban: ,,Minden ember
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halandé és arra gondol is minden ember. Sokan megdregszenek, de ezzel a kinos valtozassal
szinte egyikiik sem hajlandé szembenézni. Pedig semmit sem kellene jobban varnunk, és mégis,
semmit sem varunk kevésbé, mint az 6regséget.” (Beauvoir 1972:10)

Az id6ésodés folyamataban a visszavonulas/nyugdijba vonulas pillanata dramai eseményt
jelent, mert az aktiv életet egyik pillanatrél a méasikra egy masfajta életmaodra kell cserélni.

Az 10j helyzetben a felel0sségek és kotelezettségek aranya zsugorodik, valtozik az egyén
pénzigyi helyzete is, a kordbbi személyes kapcsolatok is megritkulnak. Ez depresszidhoz,
elmaganyosodashoz ¢s kiilonféle mentalis és fizikai betegségekhez vezethet. Az idéskor a
tarsadalom tébbsége szdmara még mindig egyfajta leertékelt szakasza az életnek.

Mindazonéltal, a nyugdijba vonulas egy 10j lehetéséget is jelenthet az adott generacionak.
Az 1dds embereket nem lehet homogén csoportnak tekinteni. A WHO (Az ENSZ Vilag
Egészsegligyi Szervezete) eletkori csoportositasa szerint a 60-74 év kozotti korszak az
idésodés kora. Oregkorrdl 75-89 év kozotti életszakaszban beszélhetiink. 90 és 99 év kozotti
embereket mar a nagyon 6reg kategoriaba soroljak, a 100 év folottiek pedig matuzsalemi
kort érnek meg. Az eurdpai tarsadalmakban a nyugdijba vonulas 60-67 év kdzott torténik,
egybeesik az id6sodés elsé szakaszaval.

Az_id6sodés folyamata kulonfele formaban és utakon valosul meg. Az () életszakaszba

kerllt emberek mas-mas stratégiakat kovethetnek. Az egyik lehet6ség Uj karriert épiteni. A
maésik a fokozatos visszavonulés, az aktivitas bizonyos fok( megtartasaval. Olyan is van, aki

idéskoraban ifjukori 4lmat akarja megvaldsitani, legyen az utazés, nyelvtanulas stb. Gyakori
azonban, hogy a visszavonultak jelent6s része mindennel felhagy, és csak sodrodik az élet
eseményeivel. (Flzesi és tsai 2013) Sok ember nyugdijazds utdn nem talalja a helyét a
csalddban és kozosségében. Nem tudja a megndvekedett szabadiddt értelmes és hasznos
elfoglaltsagokkal kitolteni.

Az idéskor kutatasa

A XX. szadzadban a tudomanyos felfogés az idéskorral és az idés generaciokkal kapcsolatban
jelentds valtozason ment keresztiil. Gyakran emlitésre keriilt az ugynevezett deficit modell —
mely az idéskort nem egy folyamatként, hanem a hanyatlas szakaszaként értelmezte, és az
idések mar elvesztett fizikai és szellemi képességeivel foglalkozott.
Napjainkra ez a felfogas jelentdsen visszaszorult, de a modell sztereotipiaival még elég gyakran
talalkozhatunk az iddskorral kapcsolatos politikdkban ¢és az iddsekre vonatkozd
megnyilatkozasokban.

A masik felfogas a tevékenység elmélet, melynek napjainkban sokkal jelentdsebb hatasa van.

E szerint az aktiv életszakasz befejezésével az 1d6s emberek szamara 11j szerepeket kell talalni
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a csaladban, kdzosségben és tarsadalomban. Hogy ez megvaldsithatd legyen, és aktiv idéskor
teremtddjék az idések szdmara, annyi korabbi tevékenységet kell megérizni az aktiv
iddszakbol, amennyit csak lehetséges. Tevékenység ¢és tarsadalmi/kozdsségi részvétel az
id6skor 1ényeges elemei. (Brettner 2016)

Az aktiv id6skorra vonatkozéd felfogas 0 értelmezést nyert a WHO 2002-es madridi
vilagkonferenciara osszeallitott dokumentuméban, mely a ,,Politikai keret az aktiv idéskorhoz”
cimet viselte. Ez az anyag az aktiv iddskort a visszavonult generacié valamennyi tagja szamara
lehet6ségként értelmezi, hogy fenntartsak az idések szellemi, fizikai és tarsadalmi jolétét, és
hogy szukségleteik szerint részt vehessenek a tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis és k6zosségi
életben és csaladjaik tamogatasaban a kozvetlen és tdgabb kdrnyezetikben.

A WHO nézdpontja szerint a szolgaltatasok és az iddsgondozas biztositasa javitja az idések
¢letmindségét, tovabba, biztonsaguk megteremtése nélkiilozhetetlen a fenti cél eléréséhez.
(WHO 2002)

A nemzetkozi politika nézépontjai az idéskorral kapcsolatban

Az 1d6s emberek novekvo szdma és az idéskorhoz fiz6d6 dilemmék mar tobb mint 30 éve
folyamatosan napirenden vannak Eurdpaban és a nemzetk6zi szervezetekben.

Az 1dés emberekre vonatkozo egyetemes alapelvek (az ENSZ idds személyekre vonatkozo
elvei) lefektetik a fliggetlenség védelmét a teljes életszakaszra, a tarsadalmi részvétel, a
tarsadalmi életbe torténd bekapcsolddas biztositasat, a gondozas megteremtését, hogy barki
méltosagban és biztonsagban élhessen, és egész élete sordn meg tudja valositani 6nmagat. Az
Uj évezredben az ENSZ mar 5 vilagjelentést és tobb frissitett elorejelzést és anyagot fogadott el
a téméaval kapcsolatban. (A vilag népesség idésodése).

Az EU a 2012-es évet ,,Az aktiv idéskor és a nemzedékek kozotti szolidaritas évének”
nyilvanitotta. Mas vilagszervezetek, mint a Vilagbank, az OECD, az id6s emberek
foglalkoztatasi lehetdségeinek megteremtését helyezték kdzéppontba, rugalmas munkaidé és
diszkriminacio-mentes kornyezet biztositasaval. Az EU Barométer kutatasai szerint 2012-ben
ot eurdpai feln6tt polgarbol egy személyesen is tapasztalt kor szerinti megkulonboztetést a
munkaerd piacon. (Eurobarométer 2012).

Az elmult évtizedekben sok szakmai program, akcidterv sziletett, hogy hatast gyakoroljon
az idés emberek életére helyi, nemzeti és nemzetkdzi szinten. Mindegyik ugy tekint az
iddskorra, mint olyan értékes életszakaszra, melyet mind az egyénnek, mind a tarsadalomnak
érdemes fejleszteni. Az iddsek kedvelt tanuldsi formai az idés klubok, az olvasokorok,

tanulokorok, nyari egyetemek, népféiskolak, mithelyfoglalkozasok, taborok, a harmadik kor
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egyetemei, kozosségi tervezési akciok stb. Ezek mind a humanisztikus felndttoktatas
hagyomaényaira épulnek. (Kleisz 2016)

Az 1d6s népességgel kapcsolatos kutatasok sok teriiletre és témdra kiterjednek: Demencia
és Alzheimer, egészséges étkezés, elesés megel6zése, technologia fejlesztés és robotok
hasznalata, maganyossag, iddskor vidéken, az iddsek tarsadalmi bevonésa, szegénység,
diszkriminacio, a kdzvetlen kornyezet idésbarat modon torténd kialakitasa stb. Az EU Horizon
2020 programjaban ¢és kiilonosen ,,Az egészség, demografiai valtozas és jollét” cimil
alprogramjaban, az egészséges ¢letmod ¢és iddskori gondozasi rendszer fenntarthatosagat
c¢lozza meg. Olyan kutatdsok kapnak tamogatast a programbol, melyek az idés emberek
fuggetlen életmodjanak kialakitasdhoz digitélis technoldgidkat fejlesztenek ki, folyamatosan
monitoringozzak az iddsek egészségi allapotat, ellendrzik a taplalék bevitelt és személyre sz616
tanacsot €s gondozast nyujtanak az iddseknek.

Roviden a ProAge «Felkészllés az aktiv idéskorra» cimii Erasmus+ projektrol.

A két magyar, egy norvég és egy szlovén partner altal megvalositott ,,Felkésziilés az aktiv

iddskorra” cimii projekt célja egy olyan tananyag elkészitése és népszeriisitése volt, amely jo
gyakorlatokat, innovativ megoldasokat mutat be az aktiv iddskorra torténd gondos
felkésziiléshez. E gyakorlatokra és tevékenységekre egyre inkdbb sziikség van az 1d6s6do
tarsadalmakban. Ugyanakkor, feln6tteknek, de nem szakembereknek sz016 tananyag nem vagy
alig elérhetd.

A projekt partnerek egy olyan tananyag csomagot készitettek, amely hazai és nemzetkozi
példakon keresztiil komplex tudast tesz elérhetévé. Alkalmas civil szervezetek képzesei
szdmara, iddsklubokban, népfdiskoldkon, telehdzakban, kulturdlis intézményekben,
konyvtarakban, de hasznalhatd csaladok és egyének szamara is, hogy az érintettek
megtalalhassak sajat ’egyéni utjukat’ az idéskorra torténd felkésziilésben. Fontos, hogy ez a
felkésziilés lelkiismeretesen ¢és elorelatoan torténjék, igazodva az egyes generaciok és egyének
jellemzdihez.

Fontos cél, hogy az iddseket megovjuk a lemaraddstol, hogy 1épést tudjanak tartani a
valtozasokkal és haladassal. A tananyag az elet négy fontos teriletéhez nyujt tudast és
tapasztalatot. A négy modul egyiitt alkot egy egységet, de kiilén-kuldn is hasznalhato.

A tananyag elsé modulja az IT tudas tanitasarol és tanulasarol szol. Kétségtelen, hogy ma mar
rendkivil sok és sokféle tanfolyam elérheté az IT tudas megszerzésére. A modul alapvetd
jellemzdje, hogy kiilonds figyelmet szentel az idds csoportok életkori jellemzodire. A tartalom
¢s az oktatasi modszerek igazodnak az iddsek specidlis igényeihez €s a tanulas €s eldrehaladés

Uteméhez.
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A masodik modul példékat, j0 gyakorlatokat és Utbaigazitdst ad az ©Onkénteskedéssel

kapcsolatban valamennyi korosztaly szamdra. A kozOsségi tevékenység, a kiilonbozo
generaciok talalkozasa az egyik legjobb mddja az elmaganyosodas és a kilatastalansagot okozé
depresszié elleni kizdelemnek. A kozosségi életben vald részvétel kulonféle onkéntes
tevékenysegeken keresztil valdsulhat meg. A kdzosségi életben valo részvételhez sziikséges

tudas és tapasztalat norvég peldakon alapul.

A harmadik modul az egészseges életmdd témaban oszt meg Uj tudést és tanacsokat. Tobbek
kozott, miként lehet fenntartani vagy kialakitani 0j szokdsokat hasznos szabadidds
tevékenységek, taplalkozasi tandcsok ¢és a testedzés lehetdségeinek kihasznalasa révén. Az
egeszséges életmod folytatasahoz nélkiilozhetetlen, hogy az id6s6d6é emberek fizikailag és
szellemileg is aktivak maradjanak. A fizikai aktivitasra és az egészséges taplalkozasra
vonatkoz6 példak, melyek az aktiv idéskor fontos €pitd elemei, szlovén példakon alapulnak.

Az 1dés emberek szamara a legfenyegetobb ¢s ma még gyogyithatatlan betegség a Demencia

és ennek kulonleges formdja, az Alzheimer betegség. A negyedik modul a betegségek

bemutatasan tul sok jo gyakorlatot mutat be, hogy mi a teendd, ha kideriil, hogy egy csaladtag
Alzheimerrel vagy Demenciaval €el. Sok tanaccsal szolgéal a csaladtagoknak, hogy miként
alkalmazkodjanak ehhez a betegséghez, és hogyan tegy¢k ¢€letiiket elviselhetdveé a betegséggel
torténd egyiittélés soran.

A tananyag szerzbéinek meggy6z6dése, hogy nemcsak a nyugdijazéshoz kozel alloknak, hanem
minden generdcionak figyelnie kell az €let eljovendo szakaszaira.

Mit tekinthetlink a tananyag Ujitasanak?

Ugy véljiik, hogy az aktiv idéskor téma valasztisa, a modulok témainak kibontasa, az egyes
modulokban leirt modszerek, az egyszeri, szakmai zsargontdl mentes nyelv, amely hétk6znapi
emberek szamadra is érthetd, a modulok felépitése, amely az egyszerii vagy alapkérdésekbdl
kiindulva halad a bonyolultabbak felé, a célcsoportokat kozosségként targyalo szemlélet es a
kozosségi alapt tanulas, amely a helyi demokraciat is erdsiti és be tudja emelni a kiilonb6zd
generaciokat a tanulasi folyamatokba, a legfontosabb Ujitasai a tananyagnak.

A négy targyalt téma az id6skor négy fontos szeletét fedi le. Az IT tudas 6sszekapcsolasa az
onkéntességgel, a fizikai aktivitassal es életmdddal és a Demencia és Alzheimer kezelésével
megfeleld felkésziilést biztosithat a kiilonb6zé generacidknak az aktiv iddskorhoz. A
felkésziilés nemcsak az 50+ korosztély feladata. Ennek az élet korabbi szakaszéban, méar a 30+
korosztaly tagjai korében el kell kezdddnie. S6t, az aktiv idéskor gondolatat mar gyerekkorban

el kell Gltetni a csaladi nevelésen keresztul.
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Az aktiv iddskorra torténd felkésziilés a csaladban komplex tudéast igényel. A csaladtagoknak
meg kell tanulniuk, hogyan kezeljék a fenyegetd betegségeket, mit jelent a tarsadalmi
felelosségvallalas és onkéntesség iddskorban, és miként kell valtozatni a tanulasi médokon az
¢let késObbi szakaszaban. Az aktiv idéskorra torténd felkésziilést tehat komplexen kell végezni,
a sajatos egyéni utakon keresztil. A megszerzett tudas ezutan valik az érintettek, a helyi
kdzosségek, a csaladok és a kiilonbozé generaciok alapvetd értékévé.

Kovacs Dezs6 PhD. c. egyetemi tanar

Irodalom:
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2. Bevezetés

Nem azért hagyjuk abba a jdtszadst,
mert éregek vagyunk, hanem azért
Oregsziink meg, mert mdr nem
jatszunk tébbé. (Helen Hayes)

2.1Az idések és a fizikai
aktivitas

Oregedé tarsadalmakban élink. Az Eurdpai Unids kiadvany, melynek cime: Oregedd Eurdpa
— az EU-ban é16 idések életének vizsgalata® azt allitja, hogy 2018 elején 101,1 milli6 65 éves
és a folotti ember élt az EU-28-ban, ami majdnem az 6todét (19,7%) teszi ki a tagallamok
Osszlakossdgdnak. A kovetkez6 harom évtized soran a szenior polgdrok szama az Eurodpai
Unidban el fogja érni a 149,2 milliot, ami a teljes népesség 28,5%-at teszi ki, és a szazévesek
(akik 100 évesek és annal Oregebbek) szdma a 2018-as 106.000-r61 feltehetéleg 2050-ben
felmilliora fog néni. A demografiai valtozasok grafikusan is lathatok a korfakon, amelyek
elvesztik piramis alakjukat, és 2050-re megkdzelitik a pillér alakot, ahol a legkisebb tartomany
a fiataloké (szuletési arany) és a legnagyobb a legid6sebbeké, azaz a 85 éves kor felettieké. A
hosszabb varhato élettartam kilatasai miatt az is fontos, hogy elgondolkozzunk az idéskori
¢letminéségrol. Egy egészséges €s hosszU oOregkor eléréséért mér évtizedekkel korébban
dolgozni kell, de sosem tul kés6 jo étkezési és testedzési szokasokat behozni az életiinkbe, és
felhagyni a karosakkal. Az élet minden szakaszaban elkezdhetjik a rendszeres testmozgast, ami
javitani fogja az izomzat tonusat, a test vitalitasat, az anyagcserét és mas élettani valtozét, ami
hatassal van arra, milyen hosszan leszlink képesek masok segitsége nélkil, 6nélldéan élni.
Emellett, ha tarsasagban tornazunk, egy tarsasagi dimenziot is be tudunk vezetni, ami az évek
soran egyre fontosabba valik a kortarsak elhalalozasa, az alkalmazotti 1ét megsziinése vagy a

rokonok tavolsaga miatt.

Tarsadalmunk az érdekes végletek tarsadalma is. Egyrészt, vannak sztereotip elképzelések és
félelmek (amiknek tal sokan megadjak magukat), pl. hogy az dregedéssel egyutt jar a mentalis
és fizikai leépulés is (nem igaz > fenn tudjuk tartani mind a fizikai, mind a mentalis, mind az

érzelmi fittséglinket), hogy a legtdbb szeniornak hasonlok a szlikségletei (nem igaz - az idések

! Available at: https://ec.europa.eu/eurostat/documents/3217494/10166544/KS-02-19%E2%80%91681-EN-
N.pdf/c701972f-6b4e-b432-57d2-91898ca94893.
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a legheterogénebb csoport, mivel az egyének kozotti kiillonbozoségek csak mélyiulnek az évek
soran), hogy a kreativitas és a szocialis hozzajarulas a fiatalok érdeklédési kore (nem igaz =
pl. Michelangelo 89 éves kordban bekdvetkezett haléldig dolgozott), hogy az idések
tapasztalatai ma mar kevésbe fontosak (nem igaz > mi a helyzet a tanulasi etikettel, a
gyakorlati kepességekkel, a mesemondassal...), hogy csak békét akarnak (nem igaz - a béke
irdnti vagy ugyanaz minden korcsoportban), hogy nem jol teljesitenek a modern alldsokban
(nem igaz > amikor lehet6vé teszik a korllmények véaltozasahoz vald alkalmazkodést, az
iddsek stratégiai gondolkozassal, logikusabb, holisztikusabb és koriiltekintébb megkdzelitéssel
tudnak hozzajarulni)?... A médiumok, a kozosségi haldzatok, és még a helyi kornyezetbdl jové
példék is elldtnak minket figyelemre mélto idésebb egyének torténeteivel, akik megtornek
minden sztereotipiat és még a tabukat is lebontjdk. Ez az Gtmutato tele van olyan videoklip
linkekkel, ahol akcid kozben lathatjuk Oket. Ha a mai Ujsagok cimlapjait bongésszik,
olvashatunk olyan orvosokrol, politikai jeloltekr6l, extrém atlétakrol, tudosokrol, akiket nem

akadalyoz meg kitiizott céljaik elérésében, hogy mar 65 év folott vannak.

Tarsadalmunknak sziiksége van valtozasra, jo gyakorlatokra és mindennapi hdsokre (igy értsd:
olyan emberekre, akiket a szolidaritas és az egyittérzés jellemez, és akik nem félnek
nemzedékek kozotti segitséget felajnlani). Ebben a modulban &tlathatdéan és kozérthetéen
akartuk bemutatni az id6sek fizikai aktivitasaval kapcsolatos 1ényeges koncepcidkat, és
tomoren leirni a helyzetet helyi koérnyezetinkben, Szlovéniaban és azon tal. Tudniillik,
Szlovénia kiemelkedik lakossaganak Gregedési aranyaval eurdpai 6sszefiiggésben,? és karintiai
régionk gyorsabban 6regszik, mint a szlovéniai atlag. Tovabba, Karintia 4,6%-0s lakossag
csokkenést regisztralt 1999 és 2018 kozott.* A leir6 modszert hasznaltuk a szakirodalom
kutatasahoz, és a kvantitativ modszert a kérddives felméréshez, hogy megvizsgaljuk a helyzetet
a helyi kdrnyezetiinkben. Azaltal, hogy gyakorlati tevékenységeket végeztiink résztvevoinkkel,
a Javorniki Egészség Iskolaja tagjaival, Gjra és Ujra meggy6zodtiink a testmozgés kilonbozé
formainak pozitiv hatdsarol és a tarsasdgi érintkezés és a kapcsolatteremtés hozzadott

értékerol, amikor 6sszekapcesoltunk kiilonb6z6 generaciokat.

2 \/oljg, 2010.

3 Source: https://www.delo.si/zgodbe/delo2020/demografski-preobrat-tiha-revolucija-med-nami.html.
4 Source: https://www.vecerkoroska.com/koroscev-je-zmeraj-manj-najbolj-kriticno-je-v-meziski-dolini-
6682461.
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2.2Kinek szanjuk?

Ezt a tananyagot mindazoknak széanjuk, akik aktivan részt kivannak venni az idGsebb
generaciok életmindségének javitasaban, kulonos tekintettel az id6sek fizikai aktivitasanak
elémozditasaban a kornyezetiikben. A kézikdnyv megtervezésénél abbol a sziikségletbdl
indultunk ki, hogy Uj tudast adjunk at kiiléndsen azoknak, akik inkabb 6nkéntes, mint szakmai
alapon foglalkoznak idésekkel. Két 6 célkdzonségiink van: az elsé olyan embereket foglal
magaban, akik a szeniorokkal foglalkoznak és eldsegitik az egészséges életstilus kialakitasat, a
masodik pedig maguk az idések, akik tanulni akarnak az aktiv id6sodésrol és javitani akarnak

a sajat életstilusukon gyakorlati feladatokkal és konnyedén kovethet6 tanacsokkal.

Az az el6itélet gydkeresedett meg a leginkabb az idésebb korosztalyban, hogy az 6regedés
mentalis és fizikai leéplléssel jar egytt. Ez a felfogas kilondsen a kevésbé iskolazottak kozott
erés, ezért az iddések fizikai aktivitasat eldsegité személy kiildetése lesz az is, hogy
megbirkdzzon ezzel a téves értelmezéssel. Egy csoportot kialakitani olyan idésekbdl, akik még
soha nem voltak fizikailag aktivak, specialis kihivast és kildetést jelent.

2.3A kézikdnyv szerkezete

A kézikdnyv egyértelmiien elmagyardzza a lefedett témakhoz kapcsolodd kulcsfontossag
fogalmakat, és olyan részeket hoz, amiket a kézikényv hasznaldja jol tud hasznositani. Felhivja
a figyelmet azokra a fontos egeszséglgyi feltételekre, amelyekre a fizikai aktivitas
clésegitdjének figyelmet kell forditania az idések esetében, és tényeket sorol fel a
nyugdijasokrol, az egészségrol, az oregedésrél, az életstilusokrol, az iddsek szamara elérhetd
intézményekrdl stb., amikr6l sokan azt hissziik, hogy tudjuk, de amelyekrél tal gyakran
megfeledkeziink. Tovabba, a hires emberektdl szarmazo idézetek a fejezetek elején lehetséget
adnak az elmélkedésre. A narancsszinti felh6kben linkeket fog talalni érdekes, nyilvanosan
hozzaférhet6 képekhez, hogy azok inspiracioként vagy otletként szolgéljanak. A piros szivek
jel azt sugallja, hogy azoknak a gondolatoknak teljes tAmogatast adunk, a kék hatterek pedig a
munkaban megfontolandd fontos tényekre utalnak. A kavicsok jelzik a kérdéseket, amikhez
némi idére van sziikség, és lehet, hogy szivesen le is jegyzetelné a véalaszokat. A helyi jo
gyakorlatokat és azokat a gyakorlati példakat, amelyeket a projekten belll lebonyolitottunk,
arany hattérrel jel6ltiik meg. Egy 77 éves onkéntessel le is teszteltiik azokat a gyakorlatokat,
amelyeket leirtunk a sajat tervek kialakitdsdhoz adott ajanlasokban, és ellattuk Oket az
eredményt mutato fotokkal. Egy szakérté ajanlasait kovetéen elkészitettiink egy olyan havi

tervet, amely szandékunk szerint segitséget nyujt az id6sek fizikai aktivitasat elGsegitd
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szemelynek a csoporttal végzett gyakorlati munkajaban. A vizualizacio elGsegitése és még tobb
elképzelés kialakitasa érdekében megadtuk a nyilvdnosan rendelkezésre all6 videoklipek
linkjeit is.> Talalni fog egy részletes, percrdl percre bemutatott edzésmintat, hogy milyen
anyagokra lehet sziikség, és hogy mikeént vezesse a résztvevoket, amit sablonként is hasznalhat
a munkajahoz. Mindig hangsulyozzuk az élethosszig tarto tanulas fontossagat, es igy be is
linkelhet okos kitytket — bar sokan nem kedvelik a hasznélatukat, mert félnek a technoldgiai
ujdonsagoktol. Am hasznos és kénnyen hasznalhato eszkozok lehetnek a fizikai aktivitas, az
allapot, az egyéni haladads nyomon kdvetesere. Megvilagitunk még néhany megfontolandd
szempontot, mielétt eldontené, hogy On-e a megfelelé személy az idések fizikai aktivitasanak
eldmozditasara, és hogy mivel kapcsolatban végezzen kutatast a (helyi) kornyezetében. Ne
gondolkozzon tdl sokaig — minden, amire szilksége van, ott van On eldtt vagy elérhetd
tavolsagban! A tarsadalom lelkiallapota és tudatossaga megerett az idéseknek szo6lé fizikai

aktivitas elémozditdi szamaral

5 A kulturalis és nyelvi sokféleség tisztelete és a tobbnyelviiség elémozditasa az Eurdpai Unid szerves értékeit képezik, ami
ezen a mottdn alapul: 'egyesiilve a sokféleségben'. A nyelvi sokféleség életiink egyik ténye, ezért - habozas nélkil —
belevettiink a tananyagba eurdpai nyelveken elérhetd felvételek vagy dokumentumok linkjeit is.
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3. Meghatéarozasok

IdG6sebbé valni 6nmagaban azt jelenti,
belekezdeni egy Uj uzletbe; minden
koriilmény megvaltozik, és az ember vagy
abbahagy minden cselekvést, vagy
szandékosan és tudatosan atveszi az Uj
szerepet. (Wolfgang Goethe)

3.1ldésebb személy (65 év f6lotti)

Az Oregedés, egyesek szerint, egy élethosszig tartd folyamat, ami a fogantatassal kezdédik.
Masok azt mondjdk, hogy az oOregedés akkor kezdddik, amikor lecsokken a test
funkcionalitasa.® Tobbségében természetes bioldgiai folyamatként hatarozzak meg, ami az idé
elérehaladtaval kiilonb6z6 molekularis és sejtkarosodas felgyiilemlésének az eredménye, ami a
fizikai és mentélis képességek fokozatos csOkkenéséhez vezethet. Mindennek a
kovetkezményei visszatiikroz6édnek a rosszabb alkalmazkodoképességben, a nagyobb szamd

megbetegedésekben és a korai halalban.

Kronoldgiai szempontbol az id6seket &ltalaban Ggy hatarozzak meg: 65 év feletti emberek.
Amikor, azonban, a bioldgiai korrdl beszéliink, a szervek és szervrendszerek korat értjik
alatta. A bioldgiai kort genetikai tényezok, étkezési szokasok, fizikai vagy sport tevékenység
és mas kornyezeti behatasok befolyasoljak. A szakérték kimutattdk, hogy a bioldgiai kor

valoszer(ibb mutatoja az egészségnek, mint a kronolégiai kor (a naptari évek szdma).

A harmadik kort nézhetjik szocialis szempontbdl is. Ennek a korcsoportnak a korai
szakaszatol, 66 éves kortol 75 éves korig, az ember hozzaigazodik a visszavonult élethez. Az
emberek &ltalaban még egészségesek ez alatt az idszak alatt, és nagyon aktivan élnek. A
harmadik kor kézépsé szakaszéban, kb. 76-85 éves kor kdzott, mar szlikséglk van arra, hogy

alkalmazkodjanak, és gyakorlatilag hozzaigazitsdk magukat erejik és egészségik

6 A tudomanyos szakirodalomban az Gregedési folyamatot harom f6 fazisra osztjdk — elsédlegesre, masodlagosra és
harmadlagos oOregedésre. Az elsGdleges Oregedést Ugy hatarozzdk meg mint az eredeti, fajdalommentes fejlédést a
felnGttkorban. Ez bioldgiai, mentalis és szocidlis valtozas. Az elsé 6regedési fazis tlinetei magukban foglaljak az izomtomeg
és -funkcio veszteséget, a csont asvanyi slrliségének veszteségét, a neuromuszkularis funkcié veszteségét, a megromlott
egyensulyt és mozgdképességet. A masodlagos Gregedés mar magaban foglalja a korral kapcsolatos véltozasokat,
tobbségében a nem megfeleld életstilus eredményeként megjelené betegségekkel kapcsolatban. Beazonositottdk a
harmadlagos 6regedést is, amelyben roviddel a halal el6tt gyors veszteség all be majdnem minden képességben a szervekben
és a bioldgiai rendszerekben (Birren and Cunningham, 1985).

Aktiv és egészséges idGsek 11



hanyatlasahoz. Hirtelen elvesztik a kortarsaikat, mivel a legtobb szenior ez alatt az id6szak alatt
hal meg. A harmadik kor késdi szakaszaban az egyének, miutan elmultak 86 évesek, mar er6sen
fiiggnek a fiatalabb generacio segitségétdl, és 6k maguk az utolso feladatokat végzik el az

életben.

De, természetesen, az egyének barmilyen korban lehetnek fiatalosak. Figyelembe kell venni
a gondolkozas allapotat és a mentalis folyamatokat is. Mentélis valtozasok eldfordulhatnak
kiilonb6z6 aggodalom forrasaként, és szabaly szerint, sokkal nehezebb észlelni 6ket, mint a
fizikai valtozasokat. A leggyakoribbak k&zott vannak a kiillonb6z6 veszteségek és a masok
segitségétdl vald fliggdség érzése. Sokan mar attol az érzést6l megnyugszanak, hogy

szdmithatnak a gyerekeikre, rokonaikra vagy barataikra, ha komoly bajuk esik.

Nagyon fontos felismerni, hogy a kor nem betegség. Egy oOreged6 egyén alapvetd
tulajdonsaga az emberi test teljes miikodését fenntartd kiilonbozo folyamatok lelassuldsa. A
testi struktarak és funkciok fokozatosan eltolédnak az 6regedés kezdetén; a regeneralodas nem
éri utol a hanyatlast, és fokozatosan a lelassulas és a fonnyadas kerul talsulyba. De az 6regedés

dnmagaban véve nem jelenti az egészség és a fittség elvesztését.

3.2 Az idések egészsége és az aktiv 6regedés

Nem az a kérdés, milyen oreg valaki, hanem az, hogyan 6regszik
meg. (Ursula Lehr)

Ugy hatarozzuk meg az egészséges oregedést, hogy az
egészség fenntartasa fizikai, szocidlis és mentalis tartomanyokban. Az Egészseglgyi
Vilagszervezet (World Health Organization) Ggy tekinti az idések egészségét, mint a masoktol
val6é funkcionalis fliggetlenség allapotat. Az ilyen idések kénnyebben belekapcsolddnak a

taradalomba, élvezik a fliggetlenséget és életiik mindségét.

Az aktiv oregedés koncepcidja feldleli a Szlovén Koztarsasag Kormanya altal az Aktiv
Oregedés Stratégiajaban bevezetett fogalmat mint a demografiai valtozasra adott nemzetkozi
valasz egyik megkozelitését. Szlovénidban a statisztika a 20-64 éves lakossag korében
csokkenést mutat, és jelentés novekedést a 65 év folotti kord lakossag kérében mar a 2030-ig

terjed6 idészakban. A dolgozo6 lakossag és a gazdasagilag inaktiv, azaz nyugdijas lakossag
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kozotti csokkend arany mérséklése érdekében szilkségessé valik a nyugdijrendszer
megreforméalasa, valamint egy 0j bevandorlasi politika és a munkaeré bevandorlas és a
munkavallalas elésegitése az élet minden szakaszaban. Az Aktiv Oregedési Index méri, milyen
jol hasznositjak az idések képességeit, és hogy az idések milyen mértékig vesznek részt a
tarsadalomban a kovetkez6 teriileteken: munkavallalas, tarsadalomban vald részvetel, az aktiv
oregedés képessége és ehhez a tdmogatd kornyezet, és egy onalld, egészséges és biztonsagos
élet. Az Index szerint Szlovénia az eurOpai atlag alatt van, a rangsorban a 23., féleg a
»~munkavallalas” valtozé miatt, ahol az utolsé helyen all. Az aktiv 6regedés koncepcidja es a
megvaldsitasahoz készilt iranyelvek négy pillérre timaszkodnak: 1.) Munkaerépiac és oktatas
(valtoztatdsok a munkaerdpiacon, beleértve az oktatast és a képzést, kulfoldi munkavallalok
bevandorlasanak eldsegitése); 2.) Onallo, egészséges és biztonsagos élet minden generacid
szamara (szocialis védelmi rendszer, hozzaférés az egészsegiigyi ellatashoz és hosszu tavu
ellatasi szolgaltatasok, egeszségugyi ellatds, az egészségiigyi cllatasban az egyenl6tlen
bandsmod csokkentese); 3.) Reszvétel a tarsadalomban (nemzedékek kozotti egylittmiikodés,
onkéntesség, az IKT hasznalata a kommunikacidban, a diszkriminacid és az erdszak
megel6zése a tarsadalomban, politikai elkdtelezettség); 4. Elethosszig tartd aktivitast el6segitd
kornyezet kialakitasa (a gazdasag hozzaigazitasa, életfeltételek és kdzlekedési rendszerek IKT-

n keresztll és technoldgiai megoldéasok).

3.3Egészséges életstilus

Hiszek a korban, baratom. Dolgozni és 6regebbé valni, ez az, amit
az élet elvar télink. Hogy egy napon dreg vagy és még mindig nem
értesz  mindent, de elkezdesz, szeretsz, érzékelsz,
0sszekapcsolddsz a tavolival és a szavakkal ki nem fejezhet6vel,
egészen a csillagokig. (Rainer Maria Rilke)

Az életstilus az életmddbdl fakad, ami jellemz6 egy egyénre, és amit egy bizonyos id6 alatt
egy csomd viselkedési moéd hataroz meg. Ezt jellemezheti mind artalmas, mind egészséges
viselkedés. Korai életkortol kezdve alakitja a tapasztalas és az életkorilmények, és jelentésen
befolyasolja a kornyezet (sziil6k, kortarsak, iskola), szocialis, kornyezeti, gazdasagi és

kulturélis tényezok.
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Az egészséges életstilus olyan egészséges vagy jotékony szokasok tiszteletét jelenti, mint pl.
rendszeres testmozgas, egészseges és kiegyensulyozott étrend, biztonsagos napozas, elég alvas,
és az olyan rossz szoké&sok elkerllése, mint pl. a dohanyzas, alkoholfogyasztas, tulzott
ételfogyasztas, drog hasznalata.

= A kutatdsok eredményei azt mutatjak, hogy egy egészséges életstilus fiatal és

kozépkorti emberekben megdrzi a mentalis és fizikai vitalitast még idéskorban is.

Egy egészséges életstilus Iétfontossagu az egeszségre, a gazdasagi, szocialis és egyeb mutatok
szamara, mivel az egészség az alapja a tanulasnak, a munkénak és a civil tevékenységnek és

hatékonysagnak.

Eletstilus tényezok:

szexualitds @ pszichoaktiv
anyagok
testtomeg

fizikai
aktivitas

biztonsag
személyi b miatti
Heate iz aggodalo
s X m

Milyen tényezdket tart fontosnak egy egészséges

életstilushoz?
\-‘-— Milyen egészséges életstilust megvalésité alapelvek
szerint él mar?
Mi mast fog hozzaadni még a napi rutinjahoz?
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3.4Az idések fizikai aktivitasa

Ami szamit, az nem életiink éveinek szdma, hanem az élet az
éveinkben. (Adlai E. Stevenson)

”r

A fizikai aktivitds az egyik legfontosabb és hatékonyabb tényez6 az oregedési folyamat
gatlasaban. Az egészség nem igazan javul az dregedéssel. Megfeleld egészséges szokasokkal
és egy alkalmas életstilussal egy betegség kifejlddésének esélyeit le lehet csdkkenteni és a
betegséget lehet egy Kicsit késleltetni. A mozgas minden él6lény természetes bioldgiai

sziikséglete.

Idéseknél a mérsékelt fizikai aktivitas olyan fizikai aktivitast jelent, amely eldsegiti az
egészséget és elég gyakran végzik, azaz hetente legalabb 5 napon. Oregkorban a fizikai aktivitas
szorosan kapcsolodik az egyén életminéségéhez. Bar semmilyen fizikai aktivitas vagy testedzés
nem tudja ledllitani az 6regedés bioldgiai folyamatat, a kutatasok megallapitasai azt sugalljak,
hogy a rendszeres fizikai aktivitas csokkenti az l6 életstilus élettani kdvetkezményeit,
késlelteti a kezdetiiket, illetve javitja a kronikus betegségek és méas korhoz kapcsolodd

kovetkezmenyek allapotat (Grizold, 2010).
= Az idéseknek fizikailag aktivnak kell lenni hetente legalabb 150 percet.

A legtobb inaktiv egyénnek a tavgyaloglas a megfeleld6 mozgasforma, amelynél a sériilés
kockézata kisebb, mint az intenziv gyakorlatoké. A gyaloglas mellett, mas testedzési forméak is
hasznosak, mint pl. az Gszas, biciklizés, konnyti aerobic, tdncolés, kertészkedés, intenziv
hazimunka, le-, folgyaloglas a 1épcsén and mas olyan tevékenységek, amelyeket az id6sek

bele tudnak illeszteni az életstilusukba.

Idéskorban a fizikai aktivitas részét képezi a megel6zésnek, a Kkezelésnek és a
rehabilitacionak. Nagyon fontos azoknak az iddseknek is, akik mar betegseg miatt
mozgasképtelenek vagy funkcionalisan karosodottak. A nem érintett testrészekben a megnovelt
mozgbdképesség, a fizikai erd fenntartdsa és novelése a fizikai aktivitasnak koszonhetden
nagyobb Onallosagot, fuiggetlenséget tesz lehetévé. A kutatési eredmények szerint a fizikailag

aktiv id6sek altalaban egészségesebben, jobb életmindségben és hosszabb ideig élnek.

Az az életstilus, amit aktivabb korunkban éltlink, az évek soran egyre inkabb kifejezésre kertl.
Ezért fontos koran elkezdeni az aktiv életformakat és rendszeres jellemzOénkké tenni.

Mindenkinek megvan a sajat személyes torténete és jelene, korlatai, adottsagai és kompenzalasi
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potencialja. Ez azt jelenti, hogy nincs ra garancia vagy
egyetemes recept az egészséges Oregedésre; csak

altalanos irdnyelvek vannak.

= Az egyik altalanos iranyelv, hogy barmilyen
fizikai aktivitas jobb és hasznosabb, mint az
inaktivitas. Azzal a figyelmeztetéssel, hogy
ne vigye tulzasba olyan meértékig, hogy
megséraljon.

Sokat beszéliink a sztereotipidk
megtdrésérdl és a hatdaraink
kitoldsdrdl. Es kiemelkedd fizikai
teljesitmények nem lehetetlenek
még dregkorban sem, ahogy az 1ij
rekordok a Hutnsman World
Senior Games vagy a National
Senior Games (“Senior

Olympics”) Szenior Olimpiai

Jatékok bizonyitanak tijra és vijra!

Az idosek esetében altalaban mar nem sportrol beszélunk, hanem fizikai aktivitasrol. Az az

iddszak, amig egy egyén a sportban csucsteljesitmenyre képes, elég gyorsan lezarul az életben.

Természetesen, ez nem jelenti azt, hogy az élet harmadik koraban, amikor mar nem allithatjuk

magunkrdl, hogy a leggyorsabbak és a legjobbak kozott vagyunk, teljesen le kellene allnunk a

fizikai aktivitassal.

=>» A sportos rekreacio idds korban ugyanolyan fontos és szlikséges, mint fiatal korban.

= Negyven éves kor folott mar nem a masokkal valo versenyzésrél szol dolog, hanem

arrdl, hogy hozzéjarulunk egy egészséges eletstilus kialakitasahoz, azzal a kilatassal,

hogy ameddig csak lehet, magas szinten tartsuk mentalis és fizikalis fittségunket.

= Az iddsek fizikai aktivitasanak koncepcidjaba nemcsak a futas, gyaloglas, Uszas,

kerékparozas, torna, labdajatékok stb. tartoznak bele, hanem barmilyen fizikai

aktivitas, amivel egy személy el tudja foglalni magat, ¢s ami megfelel6 az

adottsagaihoz.

Miért ne lehetne fizikailag és mentalisan is fittebb
& mostani életkoraban, mint 20, 30, 40 évvel ezeldtt?
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4. Az idések egészseges étrendje

A fiatal korban elsajatitott tanulds bortonbe zarja az 6regkor 6rdogét,
és ha megérti, hogy az 6reg kor bolcsességgel taplalkozik, akkor fiatal
kordban Ugy fog \viselkedni, hogy oregkorane szikolkodjon
taplalékban. (Leonardo da Vinci)

Tudatos dontés egy egészséges életstilusrol az emberi élet minden teruletére vonatkozik, mert
konfrontalodo dontéseket jelent az étrendrdl és a testgyakorlasrol, amik sziikségszeriien

hatassal vannak a napi életritmusra.

A taplalkozas fontos szerepet jatszik az 6regebb felndttek koraban, az ebben az idészakban
bekovetkez6 specifikus valtozasok miatt. Az dregedés fizioldgiai tényeit a kdvetkezékeppen

lehet 0sszefoglalni:

- feltiiné csokkenés az energia szukségletekben,
- atesti funkcidk gyenglése,

- az izomtdémeg csokkenése,

- rosszabb anyagcsere,

- rosszabb izlelési funkcio,

- csOkkent szaglasi funkcid,

- csOkkent etvagy,

- csOkkent szomjusageérzet,

- megromlott latas,

- megromlott hallas,

- atapanyagok felszivodasaban bekovetkezd valtozasok,
- kevéshe savas kozeg a gyomorban,

- atest csokkent hatékonysaggal hasznositja az élelmet.

= Annak érdekében, hogy élettel teliek és egészségesek legylink még nagyon oreg
korunkban is, kiegyensulyozottan kell tplalkoznunk, a megfelelé mennyiségben
és Osszetételben, a test valtozasaihoz alkalmazkodva az élet kiilonbozd

szakaszaiban.
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= A megfontolt étrend elegendé mennyiségii antioxidanst tud bevinni a szervezetbe,

ami semlegesiteni tudja vagy elfogja a testre artalmas szabad gyokoket.’
Ajanlasok az idések étrendjére vonatkozoan

Az altalanos étrendi ajanlasok mellett, az id6sebb felnétteknek kiilondsen a kovetkezokre kell

még odafigyelnitk:

- tapanyagokban gazdag és  energetikailag
kiegyensiilyozott, minéségi, Vvéaltozatos, kevert
étrend:

O a novényi eredetli ¢élelmiszernek elsObbséget
kell adni,

0 az élelmiszernek energiastriisége 1,5 és 2

kcal/ml kozott legyen (ha nincs alultaplaltsag),
0 elegendd rost (féleg gylimolesok és zoldségek fogyasztasaval),
0 n0 a fehérje sziikséglet és a j6 mindségii szénhidrat élelmiszerek is fontosak,

- elegendd folyadék bevitel;

- az élelmiszerfogyasztas tobb kisebb adagban, gyakoribb napi étkezésre legyen
felosztva, megfeleld idokozonként;

- areggeli fontossdga ugyanolyan, mint a lakossag tébbi részenél, mig a vacsora legyen
koran és konnyt;

- egeszséges modon elkeszitett (lehetbleg parolt, fott, kis mennyiségii minéségi névényi
zsiradékkal silt) ételek fogyasztasa, b6 zsiradékban és siitOben siilt ételek korlatozasa
vagy mas képzett egészségugyi szakember is fontos;

- asvanyi anyag és vitamin taplalék kiegészitok fogyasztasa, els6sorban a

szlikségleteknek megfelelden.

7 A szabad gyokok atomok, ionok, molekulak vagy komplexek, amelyek nagyon reaktivak, instabilak és ezért
karosak a sejtekre, mivel az utébbiak karosodottak és a kovetkezmények kiilénb6z6 betegségek formajaban
jelentkezhetnek. Folyamatosan képz6dnek a testben, és né a szamuk kilonb6z6 karos tényez6k hatdsa alatt:
hdség, ionizald sugdrzas, szennyezett levegd, stressz, alkohol, dohanyzas és id6sddés. A szabad gydkoket a test a
sejtszintl egyensuly fenntartdsdhoz semlegesiteni tudja az enzimrendszereken és az antioxiddnsokon keresztiil.
Fontos antioxidansok: C vitamin, E vitamin, béta-karotin, szelenium.
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= Az egészséges eveés biztositasa érdekében az is fontos, hogy az id6sek ellazulva
egyenek, és élvezzék az ételeiket — bekeben, leulve, és kényelmes kdrnyezetben,
tarsasagban.

=>» Ugyanez vonatkozik a mozgasra is — jokedvvel mozogjanak, lazan és drommel.

Az egészséges étrend épitokockai

A taplalkozas fontos épitékockai®

Svicpalleleiel e A cukrok onmagukban egyszerii szénhidratok, masrészt vannak komplex
szénhidratok, amelyekben van keményitd, celluloz... Ajanlott a napi
kaldria bevitele 50-55%-at olyan komplex szénhidratok forméajaban
elfogyasztani, mint a keményit6. Ez nem befolyasolja egy egészseges
személy gliiko6z szintjét. Ajanlott a napi energia sziikségletének maximum
10%-at cukrokkal kielégiteni (teljes cukrokkal, beleértve a gylimdlcs- és
a tejcukrot is).

Fehérje Gyakran a fehérje a leginkabb elhanyagolt tényez0 a taplalkozasban, de
napi energia bevitelének kb. 20%-at kellene kitennie. Mivel az allati
fehérjék Osszetételiik miatt hatékonyabbak, az elfogyasztott fehérje 25-
50%-anak allati eredetiinek kellene lenni. Van két fontos élelmiszer
csoport, melyek jo fehérje forrasok, és amelyeket nem lenne szabad
lenézni: a tejtermékek és a hlivelyesek.

Voros hast hetente egyszer kell fogyasztani, maskor pedig fehér hdst,
halat és tojast. Az omega-3 telitetlen zsirsavat tartalmazé kék hal
(kiiléonosen az északi tengerbdl szarmazo hal, valamint olyan hal, amely
lejjebb van a taplaléklancban ajanlott, pl. a szardellafélék, kisebb makréla
és pisztrang, kisebb tékehal, mivel kisebb nehézfém tartalmuk van, mint

a nagyobb, velik taplalkozo halaknak) kilondsen fontos, mivel az utobbi

8 Az, hogy mennyi kaldridt sziikséges naponta elfogyasztania, fligg a sulyatdl, az izomtémegétdl és a fizikai
aktivitasatdl. Az atlagos fogyasztast 1800 és 2000 kcal kozotti mértékire becsilik feln6tt n6k esetében és 200 -
300 kcal-ra vagy tobbre férfiak esetében. A 65 év folottieknél az ajanlott értékek: alacsony szintd fizikai aktivitas
esetében (PAL 1,4 = kizardlag Ul6 tevékenység, kevés vagy nulla megerdltet6 szabadidds tevékenységgel)
férfiaknal 2100 kcal, n6knél 1700; fizikai aktivitds mérsékelt szintjeinél (PAL 1,6 = megerdltet6 tevékenység,
alkalmanként megnovekedett energia fogyasztassal gyaloglashoz és allo tevékenységekhez) férfiaknal 2500,
néknél 1900; magas foku fizikai aktivitas (PAL 1,8 = tobbségében alldmunka) férfiaknal 2800 kcal és 2100 kcal
néknél.
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csokkenti a gyulladast a testben, ami gyakran egyitt jar kronikus,
degenerativ betegsegekkel.

Energia sziikségletiink kb. 20%-at zsiroknak kellene biztositani. Nagyon
fontosak a vitaminok szamara, mivel az utobbiak koziil néhanyat csak
zsirok jelenlétében tudunk felszivni (A, D, E és K). Emellett még javitjak
az ételek izét, és hamarabb jollakottnak érezzik magunkat. A zsirok
nagyon fontosak az idéseknek is, gyogyitd hatasu élelemként. Féleg
névényi olajokat (pl. oliva, kokuszdid, napraforgd olajak) hasznalunk, de
ne tobbet napi két tedskanalnal. Tudataban kell lenniink annak, hogy
ahogy 6regszink, az emésztés és a zsirfelszivas sebessége csokken.
)Tl lesele 25| Fogyasszunk naponta legaldbb 500 g gytiimdlcsot és zoldséget, lehetdleg
z6ldségek idényjellegiit. Azt viszont tudatositanunk kell, hogy csak a salata nem

képes mindségi életet biztositani 6regkorban!

Mi a helyzet a vitaminokkal és az asvanyi taplalék kiegészitokkel?

Azok a fizikailag elég aktiv idések, akik mindségi és nagyon
taplald élelmet fogyasztanak és nincsenek komolyabb
egészségugyi problémaik, eélhetnek vitamin és asvanyi
taplalék  kiegésziték nélkul. Ugyanakkor az id6sek
taplalkozasi sziikségletet a meglévd taplalkozéasi ¢és

funkcionalis allapotuktol, fizikai aktivitasuktol és altalaban az

életstilusuktol fligg. Vitamin és asvanyi taplalék kiegészitok

fogyasztasa ajanlott a kdvetkezd esetekben:

- étvagytalansag, izlelés, ill. szaglas hianya,

- depresszio,

- csokkent emésztd rendszeri funkciok,

- szegényes taplalkozds (diétdk, anyagi forrdsok hianya, érdeklédés hianya az
élelmiszerekkel kapcsolatban),

- egyes élelmiszer csoportok kizarasa,

- akornyezetbdl szarmazo, megnovekedett oxidans tevékenység (dohany, alkohol),

- kiilonboz6 egészségligyi jelzések.
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- Kontrollalatlan fogyasztas miatt sokszor probléma a tulzott bevitel; a
vitaminhiany nagyon ritka Szlovéniaban.

- A bevitel altaldban tdlsagosan alacsony, ami problémakat okozhat,
mivel az enzimrendszerek nagy szamanal fontos a jo miikodéshez.

- Fontos antioxidans és sok enzim Gsszetevdje.

- Problémat jelent mind a nagyon alacsony és a nagyon magas bevitel,
ugyanis nagyon sziik a hatar.

- A hianya els6ésorban az immunrendszer megromlott miikkodésében €s
hosszabb sebgyodgyulasi idoben jelentkezik.

- Indokolt a fogyasztasa, mert az idosek testeben kevésbé hatékony a
felszivddasa, mivel az id6sek altalaban kevesebbet vannak napon.

- Indokolt a fogyasztasuk, mert fontosak az idegek, az immunrendszer
sejtjei épitésében — a piridoxin (B6 vitamin) és a kobalamin (B12
vitamin) kulénosen fontos.

- A vasszilkséglet a korral csokken, kilondsen a menopauza utan a
nokben.

- A vashiany, az alacsonyabb sziikségletek ellenére, a gyomornedvek
csokkent mértékii kivalasztodasa miatt van, a kronikus vérzés fekély
vagy mas egészségligyi feltételek miatt, valamint iatrogén feltételek, pl.

aszpirin szedése miatt van.

Itt, ugyandgy, mint a fizikai aktivitasnal, hangsulyozzuk az egészséges étrend fontossagat
felndvekedésunk ideje alatt. A legkorabbi években épiti fel a test azokat az alapokat,
amelyekre tamaszkodva fog majd 6regedni. Idés korban fizetjiik meg a fiatal korunkban
alkalmazott szegényes étrend kdvetkezményeit. Viszont egy egészséges étrend (pl. egy modern
reggeli paradicsommal és répa dzslzzal) és a reggeli jogging aligha tudja csokkenteni a stressz,
a dohanyzas vagy egyeb rossz szokasok altal

okozott szabad gyokok hatasait.

Az idosek étrendjéhez kapcsolodo kihivasok

Legyunk oOvatosak, amikor korlatozo dietakat
vezetink be, mivel gyakori oka az iddsek
alultaplaltsdganak. Egy korlatozé diéta sordn a testben végbemend valtozasokat kdénnyebben
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megérthetjik, ha tudjuk, hogy az anyagcsere folyamatok evoluciosan alkalmazkodnak,
elsésorban az élelmiszer hidnyahoz a kornyezetben. Elelmiszer sziikosség esetében a
hormonalis és enzimes folyamatokat a test hozzéigazitja a helyzethez, hogy intenzivebben
taroljanak energiat (zsir) raktarakban a nélkil6zés idészaka utan. Tovabba, egy szigoru,
korlatozo diéta a test szamara ,,hiany idészakot” jelent, amelyre a leirt anyagcsere minta szerint
valaszol. Ugyanakkor, a gyakran nem megfelelden szabalyozott korlatozo diétak jelentds

mikrotapanyag hianyhoz vezetnek.

= A testtdbmeg kezelése csak akkor lehet sikeres, ha rendszeresen fogyasztunk
energiaban megfeleld, tapanyagban gazdag élelmet, ami kéz-a-kézben jar a
rendszeres, napi szintli, kornak, adottsagoknak és a korlatozottsagnak megfeleld
fizikai aktivitassal, ami elegendé energiafogyasztist biztosit a testslly
szabalyozasahoz.

= Ha az id6ések nagyobb problémakat tapasztalnak a testtomeggel (talsuly vagy
sovanysag), keressen maganak szakmai tanacsot és segitséget.

Sokkold tény, hogy Eurépaban mintegy 30-40%-a az intézményben ¢é16
idéseknek alultaplalt (Gabrijel¢i¢ Blenku$ és Stanojevi¢ Jerkovié, 2010).
Ennek sok oka van, leggyakrabban csokkent étvagy, amit sok tényezd
befolyasol (lasd a lenti diagramot).
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5. Az idések szocialis hal6zata

Az idések nem mindannyian egyformdk; lehet, hogy még
kevésbé egyenléek, mint bdrmilyen mds korcsoport
képviselbi. Személyes kiilbnbségeik vannak, ami hosszu
életiik gytimélcse. Jelenlegi problémdink egyike, hogy a
tdrsadalom elutasitjia, hogy ezt megértse, és minden
szeniort ugyanolyanként kezel. (Lily Pincus)

Az egészséges és aktiv dregedéshez végképp fontos a szocialis aspektus, és a tarsadalmi
bevonas, ami a kapcsolatok fenntartasan, az idosek tiszteletén, megfelel6 tevékenységekbdl allo
programokon, a rendszerben valo elfogadason, a tarsas hajlamon, és a nemzedékek kozotti
szolidaritdson keresztul jelenik meg. Szlovénia egy oOregedd tarsadalom. Egyre inkabb
szlikséges lesz az élethosszig tartd tanulés szorgalmazasa és az id6sek tarsadalmi bevonasanak
closegitése. A szocidlis halozat egy egyén tarsasdgi kornyezete, amely 6sszekoti a halozat
tagjait (pl. egyének, csoportok, szervezetek sth.), és segitségforras szamukra. A legk6zelebbi
szocialis haldzat altalaban egy partnerbdl, kézeli rokonokbol és jo baratokbdl all. A tavolsag
kovetkez6 szintje, a(z) (érzelmi) kozelségen alapulva, a barati korbdl és mas hozzatartozokbol
all, az utolsd szint pedig magaban foglalja a szomszédokat, munkatarsakat, feletteseket,
szakembereket, tavoli csaladtagokat (Kahn és Antonucci szerint, Nikoli prestari za ucenje,
2012). A szocialis tamogatas a kovetkez6 elemekbdl épul fel: anyagi tdmogatds (anyagi
segitség), informéacids tamogatas, érzelmi tamogatas, barati tarsasag és probléma-megoldd
irAnymutatas. A szocidlis halozatokat taplalni kell, mivel ezek él6k, valtoznak — és az évek
soran csokkennek. Mindenekfelett csokken a rokonok kozotti 6sszes kapcsolat szama,

mikdzben ndvekszik a kapcsolat a szomszedokkal, baratokkal, ismerésokkel (ibid).

A nyugdij a modern kor ,,taldlmanya”, amivel egyltt jar a nyugdijas megvaltozott életstilusa
és -ritmusa. Ennek megvannak az elényei és a hatranyai. Minden nyugdijasnak szembe kell
nézni egy megvaltozott élethelyzet kihivasaival. Az eshetéségek az aktiv életre kiilonbozéek,
egyesek azt valasztjak, hogy eljarnak a Harmadik Kor Egyetemére, ugyantigy, mint kiilonb6z6
rekreacids, kulturalis és tarsasagi tevékenységre, amelyeket gyakran helyi nyugdijas

egyesuletek szerveznek.
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Mit hoz a nyugdij magaval?

* azok szdmara, akik szerettek
dolgozni és sikeresek voltak a
munkajukban

*azok szamara, akik nem
szerették a munkdjukat
vagy korlatnak tekintték
a munkajukat

* t5bb id6t a sajat * haszontalannak érzik
magukat

* nem akartnak érzik magukat

érdeklédési korukre

. . .
* a bioritmus figyelembe maganyossagot

vételét az dra helyett * csokkenést a pénziigyi
lehet6ségeikben

Szervezett sportokkal, rekreacids és egyéb tevékenységekkel valé foglalkozas soran kialakul

és béviil egy szocialis haldzat.

= Minél erésebb és elagazobb egy id6s személy szocialis haldzata, annél jobb! Pozitiv
hatasa van a teljes egészségre, és csokkenti a pszicholdgiai betegség esélyét.

= Az id6sek szocialis halozatanak bovitése és megszilarditdsa nagyon hatékony, ha
részt vesznek (élethosszig tartd) tanuldsban és generaciokat osszekapcsold
programokban, mint pl. Onsegité csoportokban, dnkéntes munkaban, tarsasagi
eseményeken és a helyi kozOsség eseményein, részt vesznek kulturalis és
sportegyesiletekben, nemzedékek kdzotti taborokban és szervezett utazasokon (in

Nikoli prestari za ucenje, 2012).

Az egyik leggyakoribb félreértés, hogy az idések csak a sajét kortarsaikkal érintkeznek. igy tul
sokat foglalkoznak a sajat problémaikkal, ami befolyasolja a mentalis jollétiket. Ezért helyes,
ha fiatalabb emberekkel is 6sszejarnak, és minél hosszabb ideig maradnak a csaladi kérben. Ha
az idosek azt erzik, hogy valakire tdimaszkodhatnak, ez meg6rzi a lelkesedéstiket, vitalitasukat,

nyitottsagukat és rugalmassagukat.

A maganyossag az egyik olyan probléma, amire az idések
gyakran panaszkodnak a haziorvosuknak. Tobb tarsas

érintkezést akarnak, mint amennyi van nekik, és arrol
panaszkodnak, hogy a fiatalabb embereknek nincs idejiik il

rajuk, mig a kortarsaik gyakran betegek vagy tavol vannak.
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Az id6sek helyzete az altalanos tarsadalmi-gazdasagi helyzettél is fligg. Ebben szerepet

jatszik az orszag, ahol élnek, a nyugdij stabilitdsa, az egészségugyi és szocialis rendszer

miikodése. A lakashelyzet, a térbeli elérhetoség és a szolgaltatasok megfizethetosége a napi

sziikségletek kielégitéséhez szintén fontos tényez6 az idések életében. A helyi kozosségek és

az intézményi tamogatd halozatok tulsdlya nagyban hozzajarul az idések életmindségéhez.

Az utdbbi években nemzedékek kozotti segitségnyujtasi és egyiittmiikodési programok kerultek

bevezetésre iskolakban és nyugdijas otthonokban, hogy batoritsak a fiatalabb és az idésebb

generaciodt, hogy 0sszejarjanak. Az effajta megkdzelitesek nagyon sikeresnek bizonyultak, mert

Ki lehet mutatni stresszes események lecsokkent hatasait az ilyen tevékenységeket latogatd

id6sekben.?

=» Amikor az idGsek szamara egészséges é€letstilust elésegité programokat tervezink,

meg kell fontolnunk a pénziigyi képességeiket is.
=>» Kutassa fol, milyen programok érhetéek mar el
a kozosségében. Biztosan talalni fog valamit

mindenkinek.

Es miért ne egy idésotthon
lakoi tornék meg a
sztereotipidkat magadt az dreg
kort illetéleg? Az idds kor lehet
annak is az ideje, hogy vjraéljiik
kamaszkori dlmainkat. Vessenek
egy pillantdst a Danica
Vogrinec Iddsotthonra, ahol a
»Nagyi és a Nagypapi és a
Rock'n'Roll« ("Grandma,
Grandpa and Rock'n'Roll")
koncertet hagyomdnyosan
évente megtartjik!

9 ld8skorban két komolyan stresszes esemény térténik: a gyerekek eltdvozasa és a hdzastars betegsége és haléla.
A sziil6k a legnehezebben a legkisebb gyerekik eltavozasat viselik, mivel ezzel sziilGi szerepiik lezarul. Mivel nincs
tobbé fiatal a hazban, a sziil6k 6regnek érzik magukat, életkoruktdl fliggetlenil (Kogoj, 2004).
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https://www.youtube.com/watch?v=biWLeJQobL0&fbclid=IwAR1FOCUior5GciWH818LUCwtwTDiSKnMomCByw3rb0t5QnY-FAxZU_gvprQ

6. ldések gondozasa és fizikai tevékenyseég

Az id8s kor sokkal tobb, mint fehér haj, rdncok, az az
érzés, hogy mdr tul késé, vége a jdtéknak, hogy a
szinpad mdr a felemelked6 generdcioé. Az igazi
gonosz nem a test gyenglilésében rejlik, hanem a lélek
kézémbésségében. (Andre Maurois)

A szlovéniai torvények szabalyozzak az intézményekben a szocialis védelem kiilnboz6
formait, mas csaladi vagy egyéb szervezett formakat, amelyek helyettesitik, kiegészitik vagy
biztositjak egy otthon funkcidjat vagy az ember sajat csaladjat. Ez az alapveté ellatast'® és a
szocidlis ellatast!! takarja a szocialis védelem és az egészségiigy teriiletén levd szabalyozasok

szerint.

A szolgaltatast nyGjték az apolasi otthonok, a specialis szocialis ellatasi intézmények, a
gondozasi kozpontok, a szocialis ellatasi képzd intézmények, valamint az életkoriilmények és
gondozas alternativ formai. A fejl6dé trendeknek és a programok és politikdk megvaldsitasanak
koszonhet6en, annak érdekében, hogy az iddsek a leheté leghosszabb ideig fliggetlenek
maradjanak, generacidkat 6sszekapcsold kdzpontok és napkozbeni ellatasi kdzpontok is

kezdenek kialakulni Szlovéniaban.

Itt van néhany hasznos link, hogy elkezdhessen informéciot keresni, ahol
megtaldlja a Szlovéniaban regisztralt szolgaltatok listajat kiilonb6z6
minisztériumok weblapjain:

apolasi otthonok,

tobbgeneracids kdzpontok,

otthoni segitséq,

Onkénteskedés,

humanitarius szervezetek.

10 Az alapvet6 ellatds magaba foglalja a szallast, étkeztetést, miiszaki ellatast és a kozlekedést.

11 A szocalis ellatds szakmailag irdnyitott tevékenység, melynek célja a kdvetkez8 tartalmak nyujtasa: szociélis
védelem, terapia és irdnymutatas a kedvezményezetteknek. Magdaban foglalja a védelem-, a védelem specidlis
formai feladatainak elvégzését, az életre nevelést és -felkészitést, és az igazgatas feladatainak végrehajtasat. A
nappali ellatds azt jelenti, hogy segitséget nyujtanak a személyes higiénia fenntartdsaban és a napi tevékenységek
elvégzésében (felkelés, feloltozés, mozgas, séta, kommunikalds és tajékozddas).
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https://www.gov.si/teme/domovi-za-starejse/
https://www.gov.si/teme/vecgeneracijski-centri/
https://www.gov.si/teme/pomoc-na-domu/
https://www.gov.si/teme/prostovoljstvo/
https://www.gov.si/teme/humanitarne-organizacije/

A segitd és onsegitd szervezetek listaja itt érhetd el; tovabbi hasznos linkeket is

megtaldl itt: az Ombudsmankent, a civil szervezetek listaival és a csaladon belli

er6szak linkjeivel, valamint egy hasznos keres6géppel: 6nkéntes szervezetek.

Apolasi otthonok

Nemzedékek kozotti és nappali ellatési
kozpontok

Kollektiv lakdegységekben valo élés
egy formédja, amit eldirdsok &s
norméak hataroznak meg.

Az épolasi otthonok kiszolgaljak az
élet alapvetd sziikségleteit: a
taplalkozast, a mosast, vasalast, a
futést, gondoskodast; baratkozasi
lehetoségeket  és  egészségligyi
ellatast kinalnak.

Ez lehet egy rehabilitacios folyamat,
idényszerti ott tartozkodds vagy
életmdd (élethosszig tarto).

A hézi gondozas célja maximalizalni
azokat a szlikségleteket, amelyet az
egyén mar nem tud egyedil elvégezni
(kronikus ~ fogyatékossaggal €16
emberek, altalanos fizikai karosodas).
Maximalis térbeli kapcsolédas és
legaldbb ~ minimalis  magéanélet
biztositott.

Egy intézmény az  emberi
személyiségnek csak egy részét
elégiti ki; a tevékenysége munka-
orientalt.

A napi ritmust haromszori étkezés
diktalja, amelyek kozott
tevékenységek vannak.

Foglalkozasi terapeutak.

Az otthon szabalyait részben a
torvények, részben a vezetdség
fekteti le.

Az elégedettség tobbségében az
¢letmindséghez kapcsolodik.

A gondozék fontos  szerepet
jatszanak, mivel a min6éség féleg az 6
munkajuk, tudasuk, és hozzaallasuk
eredménye.

Sokféle napi tevékenység.

Uj kapcsolatok és szociélis haldzatok
lehetdsége kiilonbozé  generaciok
kozott.

Egytittmtikodés lehetdsége a
kormany és a civil szervezetek kdzott.
Tér a szocializalddashoz,
baratsaghoz, tanulashoz, munkahoz,
(6n-)segitéshez, nemzedékek kozotti
egyuttmiikodéshez, tanacsadashoz,
informécidhoz, viddmsaghoz,
pihenéshez.

Egy baratsadgos kdzosség mindenféle
kord emberek szdméra.

A tevékenységek a résztvevok
szlikségletein, igényein és
érdeklédési korein alapulnak.

Ha még nem tancolt a
Generdciok kozotti
Kozpont zenéjére, érezze
az titemét, a ritmusat és
a melegségét!

Kattintson ide!
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https://med.over.net/clanek/seznam_pomoc_samopomoc/
http://www.varuh-rs.si/iscete-pomoc/koristni-naslovi/nevladne-organizacije
http://www.varuh-rs.si/iscete-pomoc/koristni-naslovi/nasilje-v-druzini/
https://www.prostovoljstvo.org/za-organizacije/iskalnik-organizacij?_action=su%20%20%20%20%20%20bmit&antiSpamInput=&title=&city=&tags%25%205B%5D=zdr
https://www.youtube.com/watch?v=AZPGVNdwQpw

Készen all, hogy tanuljon valamit, kibévitse a szocialis halozatat és
maésokat boldogga tegyen? Latogasson meg egy apolasi otthont — olyan
érdekes emberekkel fog talalkozni, akik alig varjak, hogy Uj tarsasagba
kertljenek, és boldogok, hogy megoszthatjak élettapasztalataikat. Akar
egy egeész csoportot is alakithat, hogy részt vegyen egy fizikai aktivitas

programban.

Fizikai aktivitds program el6készitése soran kilénos figyelmet kell forditani az intézményi
ellatasban részesiilé személyek testi és mentalis képességeire.2 Egyes emberek esetében csak
a testnevelés legegyszeriibb formait lehet elvégezni, amit azutdn kombinalni lehet mas tarsas

tevékenységgel, mint pl. régi jatékokkal, beszélgetésekkel, asztali jatékokkal stb.

Az apolési otthonok Szlovénidban, tobbségikben nyitott tipusud, kombinalt otthonok. A
komoly betegségekkel é16 emberek laknak az otthon apolasi részében, mig a lako részt olyan
idosek foglaljak el, akik — korukbol fakado gyengeség miatt, kronikus betegségek hatésara,
csaladi feltételek vagy egyéb okokbdl kifolydlag — mar nem tudnak otthon élni, bar 6nalldak

alapvetd ¢letfunkcioik ellatasaban, és onélloan tudnak jarni.

=>» Ha meg tud allapodni az apolasi otthon vezet6ségével, hogy részt vegyen fizikai
tevékenységekben, és végezzen fizikai tevékenységeket, gondoskodjon réla, hogy
az otthon személyzete mindig jelen legyen a tevékenységein, és hogy elézetesen
megismerje az otthon lakait.

= Fontos, hogy tudatdban legyenek testi korlataiknak. Irathat kérddiveket, és
egyenként meginterjuvolhatja 6ket. Ezek segitségére lehetnek, ugyanis az orvosi
nyilvantartdsokba nem mindig jegyzik fel az egyeni korlatozasokat vagy a

személyes foglalasokat.™

12 Az intézményes lakhatds (otthonok) az ellatas egy formaja az idésebb emberek szdmara, ami — az Egyesiilt
Nemzetek kritériumai szerint — a 65 éves kor folotti lakossag kb. 5%-nak van tervbe véve. 2017 végén 20.718
féréhely allt rendelkezésre Szlovénidban 59 intézményben, 41 szerz6dott féllel. Ezek kdzil 13.235 férGhely volt
allami dpolasi otthonokban, 5096 pedig magan dpolasi otthonokban, és 2387 specidlis feln6tt intézményekben.
A Szlovén Koztarsasag allampolgdrai, akik allando tartdézkodasi engedéllyel rendelkeznek a Szlovén
Koztadrsasdgban és az dllandd tartdzkodasi engedéllyel rendelkezé kilfoldiek jogosultak az otthonok
szolgaltatasaira. A befogadas, az atiranyitas vagy az elbocsatds egy otthonbdl az otthonban laké vagy a képviselGi
és az otthon kdzotti megallapodas szerint torténik.

13 A szakirodalom hangsulyozza az id6s emberek bizalmanak fontossdgat a személyzetben, a sport- és a
rekreacios tevékenységek vezetSiben. Az Ulgyfélkézpontu terdpia egy olyan megkdzelités, amely magdban
foglalja a tisztelet és az emberekkel vald partnerség filozofiajat, amelyik felismeri és tiszteli az egyén 6nallésagat.
Fontos, hogy az Ugyfélnek legyen vdlasztasi lehetGsége, amikor dontéseket hoz a szallasra vonatkozé
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7. Az idosek fizikai aktivitasa

Megdregedtem abban a pillanatban, amikor elkezdtem félni, hogy
megéregedek. (John O'Donohue)

7.1 A mozgas elényei az id6sek szamara

> EGESZSEG

> FUGGETLENSEG

> RUGANYOSSAG

> ERO

> ALLOKEPESSEG

> JO EGYENSULY

> MOZGOKEPESSEG
> TESTI KEPESSEGEK > elégedetlenség

> UGYESSEG A MINDENNAPI
FELADATOKBAN

> ALTALANOS ELEGEDETTSEG
> JOL-LET

> SZOCIALIS KESZSEGEK

> ONBECSULES

> MAGABIZTOSSAG

> EGESZSEGES CSONTOK

> PSZICHOFIZIKAI KEPESSEGEK
> ELETMINOSEG

> FIATALOS FRISSESSEG

dgyban, kanapén,
TV el6tt téltétt id6 ;)

> |levertség

> rossz onkép

4

MIT TARTUNK MEG, HA MOZGUNK OREG
INMNLJZSINA LIN

KORUNKBAN?

A mozgas az egészséges ¢letstilus alapvetd eleme, és életfontossdgu minden egyes ember
egészsége szempontjabol. Altalaban a fiatalabb és a kdzépkoru generacio fizikai aktivitast

haszndl a prevencié elemeinek a gyakorlasara, mint pl. a kardiovaszkularis és légzészervi

szlikségleteirdl, ismerje egy Ugyfél-terapeuta partnerség jotéteményeit, és az ahhoz torténd hozzaférés
sziikségességét. Legyenek megfizethet6 szolgaltatasok és tegyék lehetévé az alkalmazkoddst ahhoz a befoglald
kornyezethez, amiben éliink (1995-6s tv.).
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betegségek megelézésére, mig az idések a gyogyitas elemeit valasztjak. Fiatal korban kell a

test legfontosabb funkcioit fejleszteni, majd id6s korban megfelel6 szinten tartani.

FIZIOLOGIAI
ELONYOK

TARSADALMI
ELONYOK

PSZICHOLOGIAI
ELONYOK

SZEMELYES
INDOKOK

A fizikai aktivitas elényei az iddsek szamara:

Jotékony hatés a vércukorszintre

Jobb alvas

Az aerob kapacitas javitasa

Javulas az izomtomegben és az iziilet mozgékonysagaban
Egyensuly fenntartasa

A cukorbetegség tiineteinek javitdsa nem inzulinfiiggd
betegeknél

Pozitiv hatasok a véralvadasra

Jobb emeésztés

Kodnnyebb testtémeg kontroll

Jobb zsir-anyagcsere

Csokkent koleszterin

Az elesések kovetkeztében eléforduld elesések és sériilések
kockézatanak csokkentése

Kardiovaszkularis betegség, sztrok, magas vérnyomas, 2.
tipust diabetes, osteoporosis, vastagbélrak és eml6rak
kifejlddési kockazatanak csokkentése

A maganyossag csokkentése

Stabil szerep a tarsadalomban

Kapcsolatok kialakitasanak és fenntartasanak eldsegitése
Jobb mentalis llapot

Fokozott relaxacio

Kevesebb stressz

Csokkent aggodalmaskodas

Kisebb depresszio

Jobb kognitiv képességek

Jobb tanulasi képességek

Az egészség fenntartasa és javitasa

Gyonyori testalkat fenntartasa

Az eredmény érzésének megtapasztaldsa
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* A szabadido eltoltésének egy mddja
» Fuggetlenségben dregedni: a fuggetlenség, az intimitas és az

onbecsulés fenntartasa

Kilondsen fontos a rendszeres fizikai tevékenység, ami lehetévé teszi az idések
mozgoképességének fonntartasat, mivel az utobbi a fizikai és mentélis funkciok fenntartasanak
egyik legfontosabb feltétele. Mindenesetre, az 6regedés mindsége nagymeértékben fligg attdl az
¢letstilustol, amelyet az egyén korai életkoratol kezdédéen folytatott. Ez nemcsak a testi

egészség meglrzEésérdl, hanem a fizikai funkciok megdrzésérol is szol (Poredos, 2004).

Az orvostudomény és a fizikai tevékenységek szakértéi megegyeznek abban, hogy a
kiegyensulyozott és mérsékelt fizikai tevékenység alapvet6 fontossagi minden célcsoport

szamara.

= A 65 év folotti személyek legyenek killéndsen dvatosak, amikor tornaznak.
= A 70, 80 vagy 90 éven tuli idésekre az az iratlan szabaly vonatkozik: ,,Csinald
legjobb tudasod szerint, de ne tal sokat!”. Az emberi testnek munkara és mozgasra

van sziiksége, de nem szabad maximum kapacitasig gyakorolnia.

20-60

min./nap

mérsékelt
intenzitas

(pulzusszam fizikai
mérés) tevékenység
legalabb 3x
és nem
tobbszor,
mint 5x
hetente

A test thlzott edzése és megerdltetése karosodast okozhat a test kiilonbozd részeinek vagy a
testi funkcioknak. Ez ily médon minden korcsoportra hatéssal lehet, és sokszor megtorténik,
hogy gyerekek, kulondsen, amikor a test még névésben van és fejlédik, olyan, egész életikre
kihato séruléseket kapnak, mint pl. kevésbé mozgoképessé valnak, és kovetkezésképpen

hanyagoljak a fizikai tevékenységeket életiik kozépso fazisaban.
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4 ™\ Célcsoportok

ehangsulyozza a figyelemmel kisérése
mérsékletet
erovid beszélgetés a esport tevékenység
tevékenység el6tt (jol- aktivitas / inaktivitas
Iét, késznek lenni a *a sport tevékenység
terhelésre) gyakorisa’ga
ebeszéljen a szakmai eterjedelme 6ra /hét)
szemelyzettel etevékenység tipusok

—

Fizikai tevékenység

szervezése

= A test tulzott terhelése akar az immunrendszer meggyenguléséhez is vezethet, ezért
fontos, hogy mindenki megtaléalja a maga ,,biztonsagos z6na”-jat, ahol nincsenek

sz¢élsoségek.

7.2Az idések fizikai tevékenységei szamokban

Osszességében nézve, az EU polgarok fizikai tevékenysége évrél évre né. Az aktivitas szintje
altalaban alacsony, és az orszagok kozott jelent6sek a kiillonbségek. Az utobbi évek kutatésai
megallapitottdk, hogy tiz europaibol négyen soha nem végeznek semmilyen fizikai
tevékenyseget a szabadidejiikben, mikdzben kimutattak, hogy a fizikai aktivitds Europaban és

a tagéllamaiban a foldrajzi és a szocialis rétegzédéstol fiigg. A legkevésbe aktiv csoportok:

- Dél-Kelet-Eurdpaban,

- andk,

- azidések,

- akevésbé iskolazott emberek,

- avidéki teriileteken él6 emberek.

A kutatas szerz6i ramutatnak, hogy az eredmények egész Eurdpara, és nem az orszagok kozotti
kilonbsegeket befolyasold tényezokre vonatkoznak. Valdban, a tarsadalmi és kulturalis
kilonbsegek az orszagok kozott nagyon fontosak a nemzeti programok 0Osszeéllitdsdban a
polgarok fizikai aktivitasanak elGsegitésére €s a legkevesbé aktiv csoportok szdmara célzott
intézkedeések kialakitasara.(Van Tuyckom and Scheerder, 2010: 8).
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Szlovénidban, a Sporttudomanyi kar tobb mint harom évtizede figyelemmel kiséri a szlovénok
sport- és rekreacios tevékenységeit. Két adat kiilondsen érdekes: 25 évvel ezel6tt 25 éves kor
volt az a kiiszobérték, ami utdn az aktiv emberek szama dramai médon zuhant, mikézben ma
ez az értek 65-70 éves kor k6zott mozog. A masodik adat azt mutatja, hogy a felnéttek (18 éves
kor folott) kozott a népszerti sportagak tobb mint tiz éve ugyanazok: gyaloglés, Uszas, sielés,

kerékparozas, turazas.

A projekt keretén belill végzett Meza Valley-i felmérés hasonl6 eredményeket mutatott: az els6
helyen all a gyaloglas, meggy6z0 részesedéssel (61%); a masodik helyen befutd a kertészkedés,
parkositas (42%), ezt kdveti a kerékparozas (32%), az aerobik (31%), a tanc, Uszas, sielés, és
még kiilonlegesebb formak, mint pl. halaszat és tenisz.*

A fizikai aktivitast befolyasolo tényezok:

pi: Tarsadalmi-
Demogréfiai .
. « gazdasagi

tényez6k 2 %
tényezG6k

Ha stratégiakat és programokat akarunk kialakitani, érdekes megismerni annak a kutatasnak
a megallapitasait, amelyiket az egyes tarsadalmi csoportok aktivitasarol és inaktivitasarol
készitettek. A kOvetkeztetéseik hasonlitanak a mieinkhez:

- Azt allitjak, hogy a n6k inkabb aktivak, amikor sétalasrol, kertészkedésrol és mas kdnnyebb
feladatok elvégzésérdl van szo, mint a férfiak, viszont ha sportokrol és nehezebb feladatokrol

van sz0, akkor ez forditott: nagyobb aktivitast mutatnak a férfiak, mint a nok.

14 A felmérést, melyet idGsebb emberek fizikai aktivitdsanak elemzésére terveztek, 70 férfival és nével
végezték, akik mind 45 év folott voltak. 53 n6 (76%) és 17 férfi (24%) vett részt. Az Gsszes résztvevének tobb,
mint a fele (40 ember) 65 év folott volt. 11 résztvevd tartozott a 45 és 49 év kozotti csoporthoz, 9 a 60 és 64 év
kozotti csoporthoz, és 8 az 55 és 59 év kozotti csoporthoz. Csak egyetlen résztvevs tartozott az 50-54 év kozotti
csoporthoz.
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- Erdekes, hogy minél iskolazottabb valaki, annal kevésbé foglalkozik mérsékelt fizikai
tevékenységgel, viszont az iskolazottsagnak nincs statisztikailag jelentds hatasa arra, hogy
sportol-e valaki. Ebb6l arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy az iskolazottabb idések a
mérsékelt fizikai tevekenységet mas tevékenysegi formakkal helyettesitik, talan tarsas vagy

oktatési tevékenysegekkel.

- Ugyanez vonatkozik a rendszeres jovedelemmel rendelkezdkre, akik a fizikai
tevékenységet szintén més tevékenysegi formakkal helyettesithetik. Az, hogy foglalkozik-e az
ember konnyebb fizikai tevékenységgel, statisztikailag nem fligg attol, hogy alkalmazott vagy
nyugdijas, illetve hogy vidéki vagy varosi. Annak viszont nagyobb a valdsziniisége, hogy egy
alkalmazott nem vesz részt strapasabb munkaban vagy sportokban, mig egy nyugdijas szivesen
részt vesz bennik. Ugyanezt tapasztaljuk, amikor egy varoslakot hasonlitunk éssze egy vidéken

¢16 emberrel.

- Altalanossagban véve, az utobbi években, novekedés tapasztalhatd a sportok és a rekreacios
tevékenységek teruletén, mind a sportokban aktiv lakossag aranya, mind a fizikai
tevékenysegek rendszeressege vagy gyakorisdga vonatkozasadban. A novekedés foleg a
kiilfoldrol begytiriizé kiillonboz6 trendeknek koszonhetd, melynek kovetkeztében jelenleg

az iranyitott testgyakorlas a legnépszeriibb az idések korében.
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8. Még semmirdl sem késtiink le!

8.1Hogyan kezdjunk bele?

Nem a lépcsére kell nézned. Csak lépj rd az elsé
lépcséfokra! (M. L. King)

Sokat irtak mar a fizikai aktivitas elényos hatasair6l és a
testmozgas fontossagarol. Barki a sajat szemeével is lathatja, hogy a fizikailag aktivak
elégedettebbek. Azok, akik a mindennapi életritmusukba bevezettek egy rendszeres fizikai
tevékenységet, altalaban egészségesebbek (egyszerti kisérlet — kbvesse nyomon a megfazasok
szamat az év soran ismerdsei kozott azoknal, akik fizikailag aktivak és azoknal, akik nem) €és
csinosabbak (a szépseg ugyan szubjektiv, am egy egészséges lélek egy egészséeges testben olyan

er6sen sugarzik at, hogy senki sem tudja tagadni vagy nem észrevenni).

Sokan nehéeznek érzik a kimozdulast a komfort zonabdl és az els6 1épés megtételét, még akkor
is, ha nincsenek jol, még akkor is, ha tudjak, hogy valami hianyzik. Sét, még akkor is, ha
valamikor sokkal jobban érezték magukat, miutdn megszabadultak a felgytlilemlett mérgektdl
és stressz hormonoktol, amikor sokkal rugalmasabbak voltak és erdsek, és tele voltak energiaval
... Majd elkezdjuk holnap, a jové héten, Ujévkor — mindezek régi, agyonhasznalt kifogasok,
hogy Ujakat kereshessiink megint —, ma nem jol érzem magam, tul sok tennivalom van ezen a

héten, varnom kell, hogy a bolygok a megfelel6 egyiittallasba kertiljenek ...

Akkor hogyan muljuk felil 6nmagunkat, és kezdjunk bele egy olyan tevékenységbe, amir6l
tudjuk, hogy rengeteg pozitiv hatésa lesz? Ezek a hatasok egyenes ardnyban fognak néni azzal,
amennyi id6t és energiat belefektetiink, de még egy kis energia beletételével is eredményeket
fogunk elérni. Csak le kell csendesitentink és elfojtanunk a hats gondolatokat, amelyeket sajat

lustasagunk hoz létre!

=>» Valamikor bele kell kezdenie. Kis lépésekkel.

g van otlete? Irja le!
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- Lehet, hogy 6sszebeszélhet egy baratjaval vagy
egy ismer6sével, aki szinten ilyen valtozésokat
szeretne a napi rutinjaban.

- Lehet, hogy itt az ideje, hogy kibdvitse szocialis
korét, 0j beszelgetéseket éljen meg és friss §
Otleteket halljon? Csoportos edzéseken talalhat

egy rokonlelket vagy akar egy egész vidam

tarsasagot, amelyik pozitiv erével latja el, hogy
minden akadalyt le tudjon gy6zni.

- El tud menni a kivalasztott edzesre vagy a parkba, az uszodaba, a tornaterembe. Ha mar ott
van, igazan nincs értelme sarkon fordulni a gyakorlas elkezdése elétt, igaz?

- Vegyen olyan sportfelszerelést, amit6l nagyszerlien érzi magat. Végigsétal a varosi
promenadon — ez elehet az els6 1épés.

- Ha imadja a kis kitylket, vehet nagyon olcso és okos kis késziilékeket, hogy nyomon
kovesse fizikai aktivitasat, a fizikai folyamatot, alvasminéségét. Kinalnak zenei kiseretet
vagy csak egy Kis biztonsagérzetet, amivel egyetlen gombnyomasra beindul egy vészjelzo.
Van néhany applikacié, amelyik majdnem mindent megcsinal Onnek, csak a teste kell
hozza!

- Vaélaszthatjuk azt, hogy méas megvilagitasban néziink kifogasainkra, helyzetiinkre ebben az
oly nagyon szeretett vildgban. Csak halasak lehetlink mindazért a sok joért, amit kapunk, és
igaz&n bolondok vagyunk, ha ezeket teljes mértékben nem hasznaljuk ki.

- Hat igen, megtette mar az elmozdulést a kanapérdl a természetbe?

=> Fedezze fel a terlletén rendelkezésre all6 programok palettajat!

Eldszor is fontolja meg, milyen fizikai tevékenységi forma vonzé Onnek hosszl tavon (vagy
régi tapasztalatokra timaszkodva), és mi all rendelkezésre a teriiletén. Ha On (vagy szerettei
kozul valaki) tgyes az Interneten, kdnnyen fognak informaciot talalni arrél, hogy milyen sport
klubok, nemzedékek kozotti kozpontok, apolési otthonok (van értelme megnézni, mit tudnak
ajanlani a kiilsé latogatoknak) és idésekért mikodé nem kormanyzati szervezet miikodik a
teruletiikon, a teleptlésiikon, a szélesebb kdrnyezetikben, és mi van elérheté kozelségben.
Mehet kerékparral vagy varosi busszal? A taxi belefér a pénzigyi lehetdségeibe? Sok

onkormanyzat ingyenes kdzlekedést vezet be az idések szamara elektromos autokkal stb.
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A legkdnnyebb valasztédsi lehetdség a gyaloglés, mivel
ehhez semmi mas nem kell, csak idé.
De a sokféleség az élet sava-borsa, és miért ne élvezze

ki, amikor minden iz a rendelkezésére all?

8.2Mit fontos tudni, amikor fizikai tevékenységet valaszt az idések

szamara

Ha sikerlil az 6regedést nem hanyatlo testnek tekinteni,
hanem a Iélek sziiretelési idejének, akkor meg fogjuk
tanulni, hogy az d&regedés lehet a nagy eré, a
becsiiletesség és az énbizalom ideje. (John O'Donohue)

=>» Mielé6tt hatarozottan eldontené, hogy miként teljestiljon szive vagya - hogy ugorjon
vagy sieljen, buvarkodjon vagy sziklat masszon — el6tte gondolkozzon racionalisan
és pragmatikusan a fizikai alloképességérdl és egészségérol.

=>» Ha korisméjében szerepel személyes sérilés, kronikus betegség vagy egeszségi
allapot (pl. mitét utani) vagy gyogyszert szed, az az On feleléssége, hogy
konzultaljon hazi orvosaval, hogy milyen fizikai tevékenységfajta megfelelé Onnek,

a kézikonyv el6z6 szakaszaiban olvasott utasitasok, tények és vélemenyek ellenére.

Egy olyan szenior csoportban, ahol fizikai és rekreacios tevékenységet vezetiink, a célcsoport

altalanos és személyes jellemzait allandoan figyelembe kell venni.

= Az idések sok mindenben kilonboznek az alloképesség tekintetében, ugyanugy,
mint mas korcsoportok.

Tévedés azt gondolni, hogy az idések kevéshé gyorsak, kevésbé ruganyosak és kevéshé fittek.
Ezért ¢letbevago a megfeleld fizikai tevékenység kivalasztasa, és ezért mas és mas a kiilonbozo
csoportoknal. Amikor fizikai tevekenységet irunk fol, meg kell fontolnunk a tevékenység
fajtajat, gyakorisagat, idétartamat és intenzitasat. Mikdzben igy teszunk, biztositani

kivanjuk a sokféleséget és a napi rendszerességii tevékenységeket.

Nagyon fontos, hogy vigyazva tervezziik meg a gyakorlatok gyakorisagat, mivel sziikség van
az egyensuly megtartasara. A legjobb eredmények elérése érdekében hetente két-harom
edzésre van szikség. Azok az idések, akik jobb fizikai kondicioban vannak, és akiknek
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nincsenek betegségre utald tlinetei, hetente gyakrabban is edzhetnek negativ kdvetkezmények

nélkil is. A testi és lelki haszon elérésének kulcsa a rendszeres testgyakorlas.

A legtobb testedzd

egyéni allapot, program idétartama
vagyak,
sziikségletek,

lehetdségek at:q'g“e?;fz 60 perc kozott van.

iddsek szamara 45 és

pénzigyi 5 _
hozzaférhetség Ieglszelelesebb Javasolt ezt az 1dot 15-
rétegének
- 20 perces nyujtasra,
szervezés

egyszer(isége - tevékenység olyan 4tfogé hatds a 20-30 perces aerob

lebonyolitas egész kivalasztasa testre, amennyire csak
éven 4t, nem kell e lehet: alloképesség, tevékenységre és 10-

erd, mozgékonysag,

specialis . ;
tényezoli egyensuly

infrastruktdra vagy
eszkozok

15 perces lehtilésre

T — felosztani. Jelentds

a tevékenység alatt a , : o e
érzelmi, mentalis, szocialis

. ,teSted%,es, , allapotara - relaxal, felvidit,
mindségellendrzésének egyesit, elésegiti a )
lehet&sége és intenzitasanak kommunikaciét szakirodalomban  az
szabalyozasa

eltérések vannak a

idOtartamra
vonatkozéan, de a legtobb szerzd azt allitja, hogy az aerob résznek legalabb 20 percig kell

tartania az optimalis kardiovaszkuléris hatas elérése érdekében.

Az intenzitasra vonatkozéan van egy kozkeletii félreértelmezés, miszerint a jé fizioldgiai hatas
eléréséhez nagy intenzitasu gyakorlatokra van szilkség. Ezek a tévhitek nem megfeleld
hozzallast tartanak fenn a gyakorlatok vonatkozasaban, ami azt eredményezi, hogy sok szenior
ker(li a hasznos és élvezetes fizikai er6feszitést. Az 1970-es és 1980-as években volt egy olyan
hibas nézet, hogy csak az intenziv testedzés hasznos. Ezek a fizikai fitnesz edzés modelljei
voltak.

= A modern ajanlasok meérsékelt fizikai aktivitason alapuld, kombinalt fizikai
tevékenység modellek mellett térnek landzsat. Az iddseket elészor batoritani kell,
hogy fizikai tevékenység mellett kotelezzék el magukat, miel6tt nagy intenzitasu
tevékenységbe fognanak, és azutdn folyamatosan kell emelni az intenzitas-

szintjlket.

Ha batoritani akarjuk az id6seket, hogy az élet aktiv és rekreacios sport formaival
foglalkozzanak, fontos, hogy nagy figyelmet forditsunk az 6regedés tiineteire. Az 6regedés
vagyai vagy az Oregedést6l valod félelem miatt az emberek elrejthetik tényleges testi és lelki
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képességeiket. A késGbbiekben 6k sokkal jobban ki lesznek téve kiilonbozé sériiléseknek,

amikor életveszéllyel jaro tevékenységet folytatnak.

= A mozgashiany miatti hanyatlas olyan lassan jelenik
| meg, hogy a legtdbben észre sem veszik, csak amikor mar
tul késd. Egy 1d6 utdn az emberek tobblet stlyt szednek
magukra, a hajréteg egyre vastagabba valik, és az
izomtémeg csokken. Kevés ember érti meg, hogy életiik

masodik felében egy kicsivel kdnnyebbekké kell valniuk,
de semmi esetre sem nehezebbé, mint korabban. Bar az 6regedés elkerulhetetlen biofizioldgiai
folyamat, ami az ember DNS-ben van meghatarozva, azért bizonyos mértékig lelassithat6 a
fizioldgiai funkciok hanyatlasa (valosziniileg a pszichologiaiak is). Gyakorolni lehet ennek a
hanyatlasnak a szabalyozasat, és ezt illetéen a sportolas és a rekreacios tevékenységek fontos
visszatartd és kompenzald szerepet jatszanak.

A kovetkezok tartoznak a fizikai képességekben bekovetkezo hanyatlas formajaban

megmutatkozo dregedés leggyakoribb tiinetei kozé:
» A szarkopénia az, amikor egyszerre jelentkezik degenerativ

izomtdmeg-, izomerd- és cselekvoképesség vesztés.
e A helytelen étkezési szokasok is hozzajarulnak a rossz
izomtémeg érték kialakulasahoz, amikor egy személy inaktiv.
* |zomtomeg-vesztés tiineteitdl szenvedd emberekkel dvatosnak

. kell lenni, mert gyengebb az izomerejik és sulyosan
IZOMVESZTES

=
SZARKOPENIA

megromlott a mozgdképesseguk.

* Az izomtémeg 30 éves korig nd, és a kovetkezé 30 év soran
akar 15%-kal is csokkenhet; 65 éves kor utdn az éves
izomvesztés 3% szokott lenni.

e Tobbek kozott, a kovetkezd kockazatok fordulhatnak elo:
fizikai karosodas, csokkent teljesitmény a napi tevékenységek
elvégzésénél, elesések, csontrepedezés, kiilonb6z6
mozgaszavarok, gyengeség.

CSONTTOMEG » Az osteopenia a csont asvanyi anyag striségének csokkent

VESZTES: értéke, amikor még nem elégge alacsony ahhoz, hogy

OSTEOPENIA osteoporosis-nak lehessen nevezni.
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=
OSTEOPOROSIS
(Csontritkulas)

AZ EGYENSULY
MEGROMLASA
OREG KORBAN

Az osteoporosis egy szisztémas csontrendszeri betegség, ami
csokkent csont 4svanyi anyag stirliséget €s rossz csontszovet
szerkezetet eredményez.

Az 50 év feletti n6k 25%-anak és 80 éves kor felett minden
hatodik férfinak csontritkuldsa van.

A csontritkulas torékennyé teszi a csontot; ezért gyakran Ugy
hivjak: ,,a néma betegség”, mivel tiinetek nélkal jelenik meg és
halad elére.

Torést okozhatnak kisebb tit6dések, elesések vagy normal
igénybevétel, mint pl. hajlitds vagy emeles; egyes toresek
gyogyulésa hosszl ideig tart, és teljesen megakadalyozza az
id6seket abban, hogy mozogni tudjanak, de a legveszélyesebb
a csip6taji torés, ami jelentés mértékben ronthatja az idosek
¢letmindségét - a becslések szerint az emberek kb. 80%-a a
csip6taji torés 6 honapos rehabilitacidja utdn sem képes még
jarni, mivel ez egy kimeritd, probara tevé és idGigényes
folyamat.

Kockazati tényezok: a n6i nem, kor, multbeli csonttorések,
gének vagy orokolhetéség.

Képtelenség az egyenstly megtartasara, izomgyengeség,
hanyinger, almossag, szédilés és egyes gyogyszerek is torési
kockazatot jelentenek — ajénlott kerulni a fizikai inaktivitast,
kronikus alkoholizmust és a dohanyzast, és fontos a helyes
taplalkozas.

A csontritkulas megelézését mar koran el kell kezdeni, még
gyermek- és kamaszkorban - hogy az élelemmel elegendé
mennyiségi kalciumhoz és D vitaminhoz jusson a szervezet, és
a legjobb asvanyi anyag siiriiséget épitse fel a csont (legalabb
30 éves kor el6tt) megfelel fizikai aktivitassal.

Az egyensuly a mozgas és az érzékszervi képességek komplex
integracioja: ez a képesség az egyensuly fenntartasara szolgal a
test sulypontjanak szabalyozasaval egy adott alatamasztasi
feltleten.
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» Statikus és dinamikus egyensulyra osztjak: statikus egyensuly
a test kontrollaldsanak kepessége, amikor a test sulypontja az
alatamasztasi feluleten belil marad (pl. amikor az ember
felegyenesedve all); dinamikus egyensuly az a képesség,
ahogyan a testhelyzet valtozasokra a test reagal, amikor a test
stlypontja az aladtamasztési feluleten kivilre kerll, azaz, egy
személynek az a képessege, hogy stabil testhelyzetet tartson
fenn kiillonb6z6 mozgasi feladatok vagy mozgasszervi
mozgasok kozben; ilyenek pl. a jards, 1épcs6zés, kiilonbozéd
akadalyok kikertiilése stb.

» A Kérosodott egyensuly szimptomait mutatd embereket a
tovabbiakban védeni kell az eleséstol.

e Vilagszerte, a 65 év folottiek kb. 28-35%-a évente legalabb
egyszer tulsagosan is megérez egy elesést; ezek fele legalabb
még egyszer ugyanabban az évben elesik.

= Az izomtdémeg vesztés és a csontritkulas tiineteit6l szenved6 személyek komolyan

megsériulhetnek rekreacids és sport vagy napi tevékenységekben.

Tobb, mint 70%-a azoknak, akik elestek, olyan akut sérilésre tett szert, amelyik szakorvosi
kezelést igényel. Ezek kdzé a sériilések kozé tartoznak a csonttorések, a traumék, a ficamok stb.
Oreg korban mér a rehabilitacio nagyon nehéz.

Megromlott egyensuly

A megromlott egyenslly kockazati tényez6i kozé sorolja az Egészségiigyi Vilagszervezet a
kort, az egeszséggel és minden korral kapcsolatos valtozast, mint példaul a megromlott latast
és egyensulyérzékelési funkciot, fizikai kepesseget, az izom- és vézrendszeri és
kardiovaszkularis egészséget, valamint az Gjra eleséstél vald félelmet, ha mar megtapasztalta

ezt valaki.

=>» Kilondsen fontos, hogy egy szemely ne kontroll nélkil legyen kitéve olyan tovabbi
veszélyeknek, mint pl. a létrara maszas vagy egy billeg6 széken valo allas.
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egyensuly javitasa, fejlesztése vagy fenntartasa és az
elesések szamanak csokkentése érdekében, valamint az
elegendd fehérjét, kalciumot, vitaminokat és vizet

tartalmazd szakszeri és megfelelé étrend kialakitasa

| (8 érdekében. Ezek mellett javasolja gyogyszerek szedését,
ha Z OrV(')S'feII'rja'._ A jé\‘egyenSl'JIy'hOZ az is sziikséges, hogy megfelel6 labbelit hasznaljunk,
ami azt jelenti, hogy tartdzkodjunk a magas sarku cipokt6l, a zokniban, kemény talpt cipében
vagy papucsban sth. valo jarastol. Tanacsos az elesések megel6zése érdekében atrendezni a
teret, pl., hogy ne legyenek szényegek, kisebb akadalyok vagy akar szanaszét futo elektromos

hosszabbitok és kabelek keresztiil-kasul a szobaban.
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9. Az idések kozott legnépszeriibb mozgas-tevékenységek attekintése

9.1 Aerob gyakorlatok

Csak akkor fogunk harmanidba keriilni a testiinkkel, ha
valéban szeretjiik és tiszteljiik. Nem vagyunk képesek jol B
szot vdltani az ellenséggel. (Dr. Harriet Lerner)

Az aerob testgyakorlas egy fizikai tevékenység, és azt az
erdfeszitési szintet mutatja, amit egy hosszu, folyamatos idétartamon keresztil kifejtiink és egy
bizonyos tevékenység soran, megszakitas nélkul, ill. anélkil, hogy jelentésen csokkentenénk
az intenzitast. Az energiaforrast az aerob testgyakorlashoz és az er6feszitéshez elfogyasztjuk,
mikozben oxigént fogyasztunk. llyen fizikai tevékenységekkel a szivizmot erésitjiik, né a
pulzusszam, a pulzus nyugalmi allapotban és az erdkifejtés alatt csokken, a keringd vér
térfogata megnd, a vér atfolyik a vénakon, és fejlédnek az izmok, és a pihenés alatt a vérnyomas

szintje is csokken.

Aerob tevékenységen keresztll ki lehet fejleszteni és fent lehet tartani egy egészséges
kardiovaszkularis rendszert és a léguti szerveket, melyek alapjaban véve egy ember
funkciondlis képességeit jelentik. Az aerob mozgéasi tevékenységnek pozitiv hatasa van az egész
test Osszetételére, mivel kimutattak, hogy csokkenti a testzsirt. Azt is bizonyitottak, hogy
jotékony hatassal van az anyagcserére, mivel megfelelé vércukorszintet tart fenn. A testzsirt
els6dlegesen az izmok ilizemanyagaként hasznaljuk, és az intenzivebb aerob testmozgasnak

pozitiv hatdsa van a csont asvanyi anyag stirtiségére.
Az idOsek egészségének eldsegitése és fenntartasa érdekében javasolt:

= Aerob tevékenyseg mérsékelt intenzitéssal legaldbb 30 percig, hetente 6tszoér

vagy
=> Intenziv aerob tevékenység legalabb 20 perc, hetente haromszor.

Lehet kombinalni is a mérsekelt és intenziv aerob tevékenységeket. Mikozben ezt tesszik,
gondoskodjunk arrol, hogy az emberek figyelembe veszik alloképességiiket, hogy a
képességeiknek megfelelden legyenek aktivak. Nem mindenki fitt fizikailag, tehat a mersékelt
aerob tevékenység jelentheti az egyik ember szdmaéra a lassu sétat és tavgyaloglast vagy akar
joggingot masok szamara.
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9.1.1 Gyalogléas

A legrendszeresebb testmozgas a gyaloglas, és
az esetek tobbségében, az idosek kozott ez a

legnépszeriibb fizikai tevékenyseg.

Rendszeres, megfelel6 és biztonsagos fizikai
tevékenység az idoseknél a legfontosabb, tehat

legalabb fél 6ra mérsékelten intenziv fizikai

tevékenység mindennap ajanlott a 65 éven = _
folottieknek. Osszehasonlitva a fiatalabb korcsoportokkal, a 65 év foléttiek a leggyakrabban a
mérsékelt intenzitdsu fizikai tevékenységekben érzik jol magukat.

= Meérsékelt aktivitas az, amikor a pulzus egy kissé megemelkedik, alig Iélegziink,

de még normalisan tudunk beszélni a tevékenység alatt.

Az id6sebb emberek szamdra a gyaloglds egyik legnépszer(ibb formdja a Nordic
walking, ami megtartja a természetes jardsmintdt azdltal, hogy aktivan haszndlja
a megfelelé sétabotokat. Kiilbnb6z6é célokra is haszndlhatd — rekredcio, edzés,
rehabilitdcio vagy terdpia formdjaként. Egész évben haszndlhatd, és a legtébb
szenior szamdra hozzdférheté. Majdnem az egész testet belevonja a mozgdsba, igy
erdsiti a szivet és a véredényeket, a lIéguti szerveket és az izmokat. A Nordic walking
hatékonyan javitja az Gsszes iziilet és a gerinc mozgékonysdgdt, nagyobb a
kaldriafogyasztds, valamint segit egy kiegyenesedettebb testtartdst felvenni és
megsziinteti a fdjdalmat (nyak, vdll és hdt), cs6kkenti a fdradtsdg érzetet, a
stresszt, valamint javitja a teljes korti jollétet.

Mivel az id6sebb emberek kozott a gyaloglds a legnépszeriibb fizikai tevékenység forma, és mds
korcsoportoknak is ajanlott, a leginkabb hasznalt gyakorlasi formak a
kovetkez6k.

3

Helyben jaras, lazan mozgatva a kezeket — egy olyan gyakorlat,
amelyet beltéren is lehet haszndlni. A tevékenységet végz6 személy
anélkil lépeget, hogy kdzben elére haladna, legjobb tuddsa szerint
felemelve a sarkat a talajrol. Mikézben igy tesz, gondoskodnunk kell
rola, hogy ne tul keményen Usse a sarkat a talajhoz, hanem finoman
érintse a talajhoz. A karok legyenek lazdk, konyokben enyhén
behajlitva, és ritmikusan himbaljuk a test kortl. A kezeket
szimmetrikusan lenditsik (kar atlésan, a lab el6re). A gyakorlatot
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puhabb tornaszényegen is végezhetjliik a nagyobb komfortérzet és a csokkent sériilési kockazat
kedvéért.

.

Gyaloglas és vele egyidejlileg a karok kinyujtasa kiilonb6z6 iranyokba.

A gyakorld elkezd el6re mozogni, ugyanakkor kilénb6z6 iranyokba kinyujtja a karjait (karok elére,
karok fel, karok hatra, karok oldalt). Legyen évatos, hogy az adott személy jaras kézben ne Usse hozza
a talajhoz tul er6sen a sarkat. Hasonldan az el6z6 gyakorlathoz, az aszimmetrikus mozgdas és a
megromlott egyensuly potencidlis problémajat figyelembe kell venni.

A jaras laza karmozdulatokkal és fejforditassal azok szdmara nagyon ajanlott, akik nyak- és/vagy
vallfajdalomtdl szenvednek. Ebben a gyakorlatban kiilénésen oda kell figyelni a puha Iéptekre, mert a

fej elforditasa az egyensuly elvesztéséhez vezethet. Amikor a személy biztonsagban érzi magat, jaras
koézben lassan elkezdheti balra-jobbra elforditani a fejét. Tobb gyakorlas utan, novelhetjik a
fejforditdsok szamat, majd kés6bb megvaltoztathatjuk a gyakorlat 4
intenzitasat (ritmusat) is.

Amikor a labujjhegyen jaras felfelé
mutatoé kezekkel elnevezés(i
gyakorlatot végezziik, a gyakorlatot
végz6 a labujjain all, felfelé nydjtja a
kezeit, mikozben el6re néz. Labujjon
elkezd el6re felé menni. Jaras kdzben
megszoritja a hasfal izmait és a fenekét,
hogy jobb legyen az egyensulya.
Kénnyebb vizualizacid kedvéért, a
gyakorlatot végz6t utasithatja arra is,
hogy almat szedjen a fardl. A szemei mindig el6re nézzenek. Ezzel a

gyakorlattal gyakran egy(tt jar az a probléma, hogy a valliziiletek nem
eléggé mozgdképesek, és az egyensuly is megromlott mar, tehat vigyazni kell, nehogy elessen.

Az oldal irdnyba menésnek két mddja van. A kézikdnyvekben a sasszézva és a keresztezett Iépésekkel
jarast emlitik. Az el6z6 mddon a gyakorlatot végzé Ugy kezd el oldal iranyba lépkedni, hogy kdzben
nem keresztezi a labait. A kivil levd labdaval oldalra 1ép, majd hozzalép a belil levé 1abaval, és igy halad.
A masodik gyakorlatban a gyakorlatot végzé ugy kezd el oldal irdnyba Iépkedni, hogy a labai keresztezik

egymast, pl. egyszer eldl, majd hatul.

Olyan id6sebb embereknél, akik jobb fizikai allapotban vannak, és akiknek nincs mozgdsszervi
problémajuk, ajanlott hatra- és el6re korzést végz6 karokkal jarni. Jaras kozben a gyakorlatot végzé
kontrolldlt médon, lassan el6re, hatra kordz kinydjtott karjaival. Ebben a gyakorlatban a mozgas
valdban nehéz lehet az id6sebb emberek szdmdra, mert egyensulyvesztés érzetét kelti. Ezért a
gyakorlatot csak vitalis és sériilésmentes személyekkel szabad elvégeztetni, és az egész folyamatot
szakember vagy oktaté irdnyitsa.

9.1.2 Guggolasok

A guggolas olyan gyakorlat, amelyet a szakirodalom egyik része a gyaloglasnal emlit, mig a
szakirodalom masik része kiilonallé gyakorlatként ir le.
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=>» A guggolds egy intenzivebb gyakorlat, amit olyan emberek végezhetnek,
akiknek nincs fizikai korlatjuk, kiilondsen a térdikben.
=>» A guggolasok helyes végzéséhez viszonylag sok fizikai er6re van sziikség, és

figyelni kell a lecsokkent egyensulyra.

A gyakorlatot végzé maximum 90°-os szogben hajlitja
meg a térdét és a csipbjét. A sarkak mindvégig
maradjanak a talajon. Majd lassan visszaemelkedik a
kiindulé allasba.

Id6sebb emberek szamara ajanlott, hogy a guggolast
el6szor tdmasztékkal kezdjék el gyakorolni. Mikézben
ezt csindljak, megbizonyosodunk réla, hogy a térdek
a labfejek irdnydba mozdulnak el, és a hat mindig
egyenes.

5 A mozdulat
elviselhetetlen
kénnyedsége néha csak a
=> A guggolasi gyakorlatok segitenek a hatfajason és  mozdulat
elviselhetetlensége. Néha
mas krénikus fajdalmon. A térzsmerevit6k  fgjdalmas térd problémdk
miatt felkelni. A
Feldenkrais médszer, egy

A szeniorok szamdra ajanlott megprébalni
guggoldst megcsinalni, de semmi esetre se tobbet, mint 10-et.

kulcsfontossagl szerepet jatszanak ebben a

folyamatban, amit nagymértékben megerdsitenek  informdlt mozgds, sok
ember szdmdra nyitja

=>» olyan izomtdnus javitd gyakorlatok, mint pl. a  meg akénnyedebb
) mozgds vildgat.
guggolasok. Kattintson ide.

Néhany osteoarthrosisban szenvedd idGsebb betegre 6sszpontositd

felmérés kimutatott csokkent térdfajdalmat, jobb egyensulyt és

gyorsabb jarast. Csokkent az arthritis-szel jaré gyulladas is. Gyakori félreértés, hogy a guggolas
karosoddast okoz a térdben és a gerincben. Ennek ellenére, dvatossagra mindig szlikség van, és ezért
tanacsos egészségligyi szakemberrel konzultdlni.

Ha a guggolast jol csindljuk, a flexorizmok aktivalddnak, ami jobb stabilitast ad. Ha mélyebbre
guggolunk, aktivalédnak a farpofdk izmai és a hatfeszité izmok. Ez javitja a gerinc stabilitasat,
kiilondsen, amikor terheléses guggolast csinalunk.

Az idGsebb embereknek tamasztékot nyljthat a személyzet vagy egy olyan szék, ahol az Ulés olyan
magasan van, hogy a térdet a megfelel6 szogben lehet behajlitani. Sok guggolast végz6 ember nem
megfelel6en lIélegzik. Akkor kell belélegezni, amikor leguggolunk, és kilélegezni, amikor visszatériink a
kiinduld helyzetbe. A gyakorlat végzése nagyon hasznos a farpofédknak, a csipének és a combnak, de
id6vel unalmassa valik. Valtozatosabba lehet tenni, ha labdaval, tornaszalaggal vagy egy nagy labdat a
falhoz tdmaszkodva vagy a labat kinydjtva valtogatjuk.
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https://www.youtube.com/watch?v=cDURAYq15CI

9.1.3 Futas

A futds erGsiti az izmokat és az alléoképességet, az életerGt, és zsirt éget. Alapjaban véve, a futds egy
olyan sport, amelyet idGs korunkig jocskan gyakorolhatunk.

A kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy az emberek a legjobb futdsi eredményeket 20 és 35 éves
koruk kozott érik el. Egészen magas szintet font lehet tartani 45-50 éves korig. Néha az 50. életév
betoltése utan felgyorsul az 6regedési folyamat, ami azutdn a 70-75 éves kor betoOltése utdn még
gyorsabbd valik. Atlagosan, a futasi alloképesség mértéke évente kb. 1%-kal csokken.

=>» Az évek soran csokken az izomer6, csokken a rugalmas szovetek
ruganyossaga, és tobb pihenésre van sziikség a test helyreadllitasahoz.
=>» Azolyanid6sebb emberek szamara, akik mar régen nem futottak vagy éppen

megbetegedtek, ajanlott el6re ellendrizni az életerbt és az egészséget.

Mindezek a jelenségek a testiinkben, amik az 6regedéssel parhuzamosan torténnek, nem szolgéltatnak
ténylegesen okot a futds abbahagyaséra. Eppen ellenkezéleg, a futdssal és mds mindennapi mozgassal
lelassitjuk ezeket a természetes folyamatokat, hosszu id6re megérizzilk a mozgas szabadsagat, és
jelentsen el@segitjik az egészséglinket.

=>» Az idésebb nem futdknak, akik konnyedén gyalogolnak, de fiatal koruk ota
nem futottak, ajanlott a futas megprdbalasa. Ha ezt teszik, természetesen,
nagyon-nagyon fokozatosan haladjanak.

=>» Egy ilyen gyakorlat jellemzGi legyenek a kovetkezék: kénnyedség, magas

aerob kapacitas, jo kondicio és alloképesség.

Az id6sebb emberek szdmara a futétechnikdk fokozatos bevezetése is kombindlhatd kozbeiktatott
sétalasi fazisokkal. A séta és a futds Osszekapcsolasa jobb az érett éveikben jaré emberek szamara,
mint a gyaloglas 6nmagdban, a kiilénb6z6 — és mindenek felett — nagyobb igénybevétel miatt, amit
futas kozben tapasztalunk. Ezek a nagyobb erdfeszitések, ha olyan mdodon tudjuk kezelni 6ket, hogy
nem vezetnek tulterheltséghez, ami a sériilés és kimeriiltség oka, el&segitik a megel6zést és bizonyos
mértékig még azizmok, inszalagok, csontok és a porcok tovabbi megerdsitését is, mikdzben fenntartjak
a vesék, az agy és egy vitalisabb immunrendszer m(ikodését és egy egészséges testtomeg kdnnyebb
kontrolljat.

=> A futdas még nagyon kis mennyiségben is hatassal van az egészségiinkre.
Még akkor is, ha napi 5-10 percet fut lassan, vagy csak 1-szer vagy 2-szer fut
hetente 6sszességében 10 km-t, annak valdszinlisége, hogy halalhoz vezet6

kardiovaszkularis elégtelenség Iépjen fel, akar 29-50%-kkal csokkenhet.

Id6sek kisérleti csoportjaival végzett kutatds azt mutatja, hogy egy évnyi sétdval kombinalt
futotechnikakba vald bevezetés utan, az id6sek képesek 5 kilométert futni, egyesek akar 10 kilométert

Aktiv és egészséges idGsek 48



is. Egy ilyen technika sziikségszer(en tiirelmet kivan, mivel a megvaldsitasi id6szak altaldban egész
évre kiterjed.

=>» Adjon hozzd 10-15 masodperc futdst minden sétahoz, és ha minden jol megy,
ismételje ezt meg 5-sz0r, 10-szer. Nem kell rohannia, még akkor sem, ha az
ember nagyon jol érzi magat. A célunk az lehet, hogy fél év alatt elérjliink egy
olyan késziltségi szintet, hogy felvaltva tudunk futni 1 percig és sétdlni 1
percig egy 30 perces séta alatt. Ha igy tesziink, mas pozitiv hatasait is
tapasztalni fogjuk a futdsnak — a jollétet, emberek kozott lesziink és

bevonnak minket a k6z0sségi életbe.

A kor nem valds ok arra, hogy ne fussunk. Az viszont igaz, hogy néhany szenior azért nem fut, mert
veszélyesnek tartja a futast. Azt mondhatnank, hogy veszélyesebb valddi ok nélkil feladni a futast. Az
utdbbi években egyre tobb olyan tarsadalmi eseményt szerveznek, amelyik kiilonb6z6 csoportokat
batorit a futasra (futd hazastarsak, futo tarsasagok, futds harmasban stb.) és kiemelked6en hasznos is
a nemzedékek kozotti szocializdlddas formaihoz és az életen at tartd tanuldshoz.

A futds koltség vonatkozasdban is a fizikai aktivitds megfelel6 formaja lehet. Valdjaban barhol
futhatunk, és gyakorlatilag ehhez nincs mas felszerelésre szlikséglink, csak alkalmas labbelire.

=>» Az idGsek szamara lényeges, hogy ellendrizzék képességeiket az egyensuly, a

koordinacid, az er6 és maganak a tevékenységnek a felfogdsa terén.
9.1.4 Kerékparozas

A kerékpdarozas a szabadidd eltoltésének egyik vonzd
mddja, ezért kiilondsen alkalmas az id&s lakossag
testedzésére. Az idGsek szamara a 20 km/h-val torténd
kerékparozas mar elegend6 mozgast jelent. Hatdssal van
a jollétiikre és a pszichofizikai alléképességiik javulasara.

A kozlekedésbiztonsag a f6 oka annak, hogy az idGsek
nem vdlasztjak a kerékparozdst. Ha nem érzik magukat
képesnek, ne eréltessik bele ket ebbe a tevékenységbe,
akkor prébaljon meg mds gyakorlatokat bevezetni, ami kevesebb esési, sériilési kockazattal jar.

A kerékparozast nehezebb kontrolldlni. Minden kerékpart vezetd személynek fenn kell tartania az
egyensulyt amellett, hogy figyeli a faradtsag és a stressz jeleit, és figyelemmel kiséri a toébbi Uthasznalot
is. Az utobbi években, a kerékparutak haldzata folyamatosan béviil, ami biztonsagosabb részvételt
biztosit az id6sek szamara ebben a tevékenységben.

A kerékpdrozasnak sok pozitiv hatasa van a testre és a pszicholdgiai allapotra, és jotékony hatdsa van
a krénikus betegségek megel6zésére és kezelésére. Tovabb3d, a kutatdsok azt mutatjak, hogy pozitiv
hatdsa van a mentdlis kapacitasra, mivel a rendszeres kerékpdrozas javitia a koncentracidt, a
gondolkodast, a teljesitményt, mikdzben noveli a munka termelékenységét, és véd a stressztél. Javul a
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pszichofizikai all6képesség, és a rendszeres és megfelel6en mért gyakorlat a testtémeg kezelésében is
segit. Lehet6vé teszi az Onallésagot még idGsebb korban is, javitia az életminGséget, és
meghosszabbitja a varhato élettartamot.

= Mérsékelten intenziv gyakorlat javasolt a kezd6k és a kockazatot viselGk
szamdara (pl., enyhén melegitsen be, és vegyen egy rovid levegét), ahol

fizikailag aktivak vagyunk legalabb 3-szor, 5-sz6r hetente, legalabb 30 percig.

A fizikai aktivitast naponta felbonthatjuk tébb rovidebb szakaszra, ahol egy-egy szakasz nem révidebb
10 percnél. A tapasztalt és egészséges kerékparosok 45-60 percet is kerékparozhatnak, nagyobb
intenzitassal (pl., mélyebb leveg6vétellel és izzadassal) mindennap vagy minden masnap.

=> A fizikai tevékenység azonban tul intenziv, ha nem tudunk normalisan
beszélni, és legalabb 5 sz6t egymas utan, levegbvétel nélkil elmondani,

mikodzben kerékparozunk.

Azok szamara, akik pontosan ellenérizni akarjak, vagy akiknek ellenériznitk kell a pulzusukat (pl. a rossz
egészségi allapotban levé betegek), javasoljuk, hogy pulzusmérdt haszndljanak kerékpdrozds kézben.
A fizikailag inaktiv kezd6knek, a rossz egészségi allapotban lev6knek, a 40 év folotti férfiaknak, és az 50
év folotti néknek ajanlott felmérni az alloképességiiket, miel6tt elkezdenének kerékparozni.

=>» Azt ajanljuk, hogy vegyenek részt sok szlovén varosban az egészségugyi
kozpontok altal szervezett két kilométeres ingyenes gyaloglasi tesztekben,
tavasszal és 6sszel egy egészségligyi tandcsadasi program részeként. Jo otlet

alloképességének fejl6dését félévente megmérni.

A flggetlen életet él6 id6sek szamdra ajanlott a varosban biciklizni. Ennek sok elénye van, mivel
hatékony kozlekedési eszkdzként is szolgdlhat, amikor el kell intéznlink valamit, vagy koézlekedési
eszkozként hasznalhatjuk, amikor intézményekbe és otthonokba megyiink, mivel sok id6t meg tudunk
takaritani vele. igy, el tudjuk keriilni a dugét, mikdzben tesziink is valamit magunkért, és altalaban
kénnyebb leparkolni egy bringat, mint parkold helyet taldlni egy gépjarm(inek.

=>» Kerékpar haszndlataval hozzajarul a kornyezetvédelemhez, csokkenti a
karbonlabnyomot és a zajt a

nagyvarosban.

Azok az id6sek, akik nem érzik biztonsdgban magukat a
kozati kozlekedésben, megprébalkozhatnak a
természetben valé kerékparozassal. Sokkal pihentet6bb
lehet, ha kdzben friss leveg6t szivunk. Masrészt, jelentds
fejfajast is okozhat, ha allergiank van. Ezért, ha pollen-
vagy flallergidsak vagyunk, ésszer( elkeriilni az allergéneket a természetben, vagy megel6zni 6ket
megel6z6 gyodgyszereléssel. Tovabba, fokozott o&vatossagra van szikség, amikor vidéken
kerékparozunk, hogy a kiruccanasunk ne egy elesés és esetleges sériilések miatt fejez6djon be.
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Természetesen, az idGsek élvezhetik a szobabiciklizést is, ami idealis helyettesit, amikor az idGjaras
(hideg, es6, ho, hGség) megakadalyozza, hogy a szabadban kerékpdrozzunk. Ez a biciklizésnek egy
megfelel6, biztonsagosabb maddja, kiilonésen azok szamara, akik gyenge koordinacids és egyensulyi
képességekkel rendelkeznek, még nem tapasztalt kerékparozdk, vagy betegek és sériilt személyek, akik
szamara a szobabiciklizés lehet a rehabilitacié egy formdja.

=>» Kerékparozas kézben nagyon fontos a folyadék pdtlasa.
=>» Amikor szomjasnak érezziik magunkat, a viztelenedés mar jelen van, tehat

rendkivil fontos a folyadék rendszeres pétlasa.

Miel6tt elkezdene kerékparozni, igyon eleget, és a tevékenység kozben és
utan ne felejtse el a folyadék-utanpotlast.

Ha kerékpdrozas utdan nem izzadunk, a folyadékveszteséget elegendd
vizzel pétolni, de ha a tevékenység intenzivebb és/vagy hosszabb, akkor a
viz mellett az elvesztett elektrolitokat is pdtolni kell. Nagyon fontos, hogy
az uditGitalok ne tartalmazzanak koffeint, alkoholt, és ne legyenek
szénsavasak.

9.1.5 Uszéas

Az Uszas holisztikus sport, amely fejleszti és formalja a testet, és mindig felminGsithet6 tarsasagi
Osszejovetellé vagy valtozatosabba teheté meccsekkel (vizilabdaval, vizi kosarlabdaval, vizi roplabdaval
stb.).

+ =

(meccsek,
pcsol()désa)

tarsasagi esemeny
generéciék ka

viszonylag

olcso -
biztonsag! kerd}es -a
a legtobb orvos ajanlja fulladas e

a belépbjegy ara

minden korosztalynak jo

Kép: Az uszds el6nyei és hdtranyai

A vizben valé mozgds tulajdonképpen egy fajta masszazs, és nemcsak az egészséges szervezet szamara
ajanlott, hanem sikeres kezelésként kiilonb6z6 sériilésekre is.

=> A test vizszintes helyzetének és a csokkent suly-érzetének koszonhetben, az

egész csontvaz megkonnyebbiil a vizben.
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Ezért javasolt az Uszads az id6s, tulsulyos, deréktdl lefelé bénult vagy velesziletett csipGizileti
rendellenességektdl szenvedd embereknek.

=>» Az Uszas hatékonyan megel6zi és kezeli a fizikai aktivitds hianya miatt

el6forduld negativ hatasokat a gerincen.

Arra is hasznos, hogy kijavitsa a rossz testtartast, ami gyakran az Ul6
helyzetben végzett munkanak az eredménye. Megfeleld terheléssel, az Uszas
hasznos még a sériilések és betegségek utani gyorsabb rehabilitacid egyik

eszkdzeként is. e
Az Uszas azoknak ajanlott, akik meg akarjak erdsiteni vagy fenn akarjak tartani ,{&.
szivik, tudejuk, iziileteik és izmaik egészségét. Az Uszas és a buvarkodas ’.
novelheti a tlid6kapacitast, ami igy tobb oxigént képes felszivni. Ez a ”
tevékenység bizonyos fajta asztmakra is alkalmas, mivel a nedves levegé egy <

beltéri medencében enyhitheti a sportolasnal és testgyakorlasnal jelentkezd
asztmatikus problémakat. Uszéssal az id6sek megtanulhatjdk, milyen
megnyugtatd a viz szinén vald lebegés, amikor nincs szlikség kilonosebb erdfeszitésre. A viz ugy
viselkedik, mint a parna, amely felszabaditja az iziileteket, amig azok vizszintes helyzetben vannak.
Ezért ajanlott az Uszds arthritis-szel és iziileti problémadkkal kiiszk6dé emberek szdmara. Az Uszds
alkalmas testgyakorlas azoknak az idGseknek is, akik sokkal komolyabb kovetkezményekkel
szembeslilhetnek, mint az egészséges fiatal emberek, amikor elesnek. Mivel ott nem valészin(, hogy
elvesztik az egyensulyukat, és kemény felliletnek it6dnek, konny( szivvel belemennek a medencébe,
a folydba vagy a tengerbe. Egy szakképzett vizi mentd jelenléte, azonban, nagyon is ajanlott.

i

= Az id6s emberek célcsoportjaban alapvetéen fontos, hogy el6szor
ellendrizzik, az uszék melyik csoportjahoz tartoznak. A szakérték igy
kategorizaljak 6ket: kezd6 és nem Uszo6 csoport, mérsékelten Uszé csoport és
jobban uUszé csoport.

=>» Az Uszds a rekreacié nagyszer(l formaja, de nem minden esetben: az ugy
nevezett melllszé pozicidban, ahol a fej mindig kint van a vizbél, ez fajdalmat
okozhat a nyakban és a mellkasi csigolyaban mar akar 10 perc eltelte utan. A
fajdalom oka a fej természetellenes pozicidja. A melliszas helyes formaival,
pl. melluszas kilégzéssel a vizbe, sprintuszas és hatlszas, ez a fajta fajdalom

nem jelenik meg.

Az id6sebb emberek csoportjaihoz a kilonb6z6 vizi jaték fajtak kozelebb allnak, mert ezek mind az
alacsony vizben vannak, ahol allhatnak is. Ezért csdkken a félelem, és javul az egylttmuikodés.

Vizi tevékenységek egész évben végezhetSk. Ugyelni kell arra, hogy ne tegyiik ki az id&sebb
résztvevéket tulsagosan nagy hémérséklet-kiilonbségnek az uszoda komplexumon belil és kiviil. Egy
Usz6 eseményt jelenthet egy vidam és dinamikus vizi torna. Az utébbi években szinte mindegyik uszoda
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komplexumban gyakoroljak. A vizi tornat edz6k és oktatdk allitjdk Gssze és bonyolitjdk le, és a
résztvevék élvezik a mozgast a vizben.

Ezek a tevékenységek magukban foglaljak a vizi aerobikot, a vizi kosarlabdat, a kiilonb6z6 vizi
fitneszformdkat, a vizilabdat és mindazokat a mozdulatokat, amelyek legy6zik a viz ellendllasat. Ez egy
viszonylag Uj mddja a csoportos testedzésnek, aminek nagyon jétékony hatdsai vannak a testre.

Ehhez nincs  sziikség elGzetes  Uszastudasra  vagy
alléképességre. Epp ellenkezéleg, a felhajté erének
készOnhetben, ami a testtomeg egy részét elveszi, a vizi
gyakorlatok kilonosen megfelel6ek és ajanlottak barkinek,
akinek tulsulya miatt problémai vannak a mozgassal. Altaldban
0sztonzb zene kiséri, és mellmagassagig éré sekély vizben keril
ra sor. A gyakorlatok alkalmanként intenzivebbek, amikor
eszkozoket hasznalnak, pl. vizi kukacokat, lebegd targyakat,
labdakat, vizi sulyokat, még akar vizi fitnesz felszerelést is, mint
pl. szobakerékpar.

A vizi torna része a rehabilitacids folyamatnak is. A viznyomas felgyorsitja a vérkeringést, csokkenti a
duzzanatot és a viz megtartdsat a testben, mikdzben a pulzust is csokkenti pihenésnél, és lehetévé teszi
a mélyebb légzést, aminek kdszonhetben a gyakorlat alatt megerdsitjik a 1égz6 izmainkat is. A viznek
ily médon atfogd hatdsa van a kardiovaszkularis rendszerre, és a vizi gyakorlatokon keresztiil javul az
alloképesség és a ruganyossag, a koordinacid és az egyensluly (és természetesen, a test holisztikusan
formalddik). A h6mérséklet-kiilonbségnek segitenie kell az anyagcserét, és a viz még a cellulitisz
elmulasztasaban is nagyon hasznos.

A testre gyakorolt jotékony hatdasok mellett a vizi gyakorlatok elmulasztjak a stresszt, és a mozgas Uj
energiaval tolt el minket, mikozben fonntartja fizikai és spiritualis vitalitasunkat.

9.1.6 Tancolas

Az idGsek kozott a tancolas az egyik legnépszer(ibb tevékenység:

el6segiti a kapcsolodast, az Uj bardto

és az élethosszig tartd tanulast;

- arelaxalds és a stressz kezelésének egy érdekes médja;

- nemzedékek kozétti eseményeket lehet szervezni, és ugyanannak a csalddnak tobb
generacidja is részt vehet rajtuk;

- pozitiv hatdssal van a kardiovaszkularis rendszerre, megerGsiti az immunrendszert, kivezeti a
karos anyagokat a testbél, ami méregteleniti a testet, és segit zsirt égetni;

- amozgas fajtak sokféleségének koszonhetben az izmok erdsebbé és rugalmasabba valnak, ami

pozitiv hatdssal van a megjelenésre — az izomtomeg mellett ndvekszik az 6nbizalom és az

onallésag.
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=>» Tancolaskor fontos, hogy a tanc fajtait a célcsoportnak megfelelGen
valasszuk ki, és hogy a mozdulatokat egy szakember felligyelete alatt
végezzik.

=> Az idGsek szamara tancolaskor a legnagyobb veszélyt a sériléssel jard

egyensulyvesztés jelenti.

Konzultacié/egyiittmiikodés egy tanctanarral

kezdé vagy folytatdlagos tancorak szervezése

hivjon meg jé formaban levo szeniorokat, de a legfontosabb =
AKARAT!

Ajanlott tancok: foxtrot, angol keringd, blues, slowfox egy
bizonyos tanulasi id6 utan, normal ritmusban a cha-cha-cha és
a rumba,csoportos tancok kérben vagy sorban

ne legyen nehéz koreografia: alaplépések, konnyebb
lépéskombinaciok ismétlése

Kép: Hogyan kezdjiink el dolgozni egy tdnccsoporttal

Az utébbi években nagyon népszerliek azok a tancok, ahol a tarsas hajlam van az el6térben — pl. a

csoport tancok vagy a sortancok. llyen mddszerekkel az id6sek felidézhetik ifjusaguk emlékeit, Gj

bardtsagokat kothetnek, és felhatalmazast kapott 6nkéntesek lehetnek. Még a nyolcvanas éveikben

jardk is tancolhatnak, és néhany par még mindig nagyon aktiv és

fizikailag fitt, annak ellenére, hogy hetvenes, nyolcvanas éveiknek a

végét tapossak.
Megtapasztalta mar a viz
hangjainak rendkiviili nyugtato
erejét? Esé, patak, dcedn - a viz
hangjai lehetnek a leggyengédebb
altaté vagy ami segit Onnek
meditdlni. Hallgassa meg.
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https://www.youtube.com/watch?v=AgpWX18dby4

Az Orszagos Népzenei és Blues Fesztivdlra Karintidban keriilt sor 2018-ban és 2019-ben, ami
bemutatta a nagykdzonségnek az amerikai orszagos népzenei és blues kultura tartalmat. 2019-ben
el6addasokat, cowboy tanc workshopokat és kdzos tancokat tartottak a karintiai nemzedékek kdzotti
koézpontokban Ravne na Koroskem varoskodzpontjanak kbzepén. Minden generacid, a legfiatalabbtdl
a legid6sebbig tancolt, és az egész zenei és kulinaris esemény sok kivancsi és lelkes néz6t vonzott.
Tovabbi informaciét a fesztivalrdl, a szervez6krdl és a rendezvényeikrél itt talal.

bemelegités

= Jol be kell melegiteni a

tancgyakorlas el6tt.

kezdés: lassu tancok

Kép: Egy példa egy tdnc gyakorlds lebonyolitdsdra az intenzitas lasst fokozasa
(20 perc)

technikai elemek MEGTANULASA
(20-30 perc)

ISMETLES (40 perc)

9.1.7 Labdajatékok

A legfiatalabb és a kozépkoru generacidk szamara a labdajatékok,
kiilonosen a futball és a kosarlabda szamitanak a rekreacio
legnépszer(ibb formainak. A fizikai edzés mellett, a j6téteményeik
kozé tartoznak még a csapatmunka, a baratkozas és a vidamsag,
és hogy szabaly szerint ezeket szabad levegbn jatsszak, ahol a
résztvevék egy kis friss levegéhoz és napfényhez juthatnak.

= A labdajatékokndl a szeniorok megpQ

fenntartani
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https://cfbkoroska.blog/dogodki-events/

mozdulatok egységességeét, az egyensulyt, a pontossagot,

a passzolast, az elkapast, az érintést és a reagdlas sebességét.

Ezeknél a tevékenységeknél az idGseknek jo fizikai allapotban kell lenni, mert majdnem
minden labdajatékban fizikai érintkezések is el6fordulnak. Az alloképesség mellett,
az id6seknek még rendelkeznilik kell mozgasi motoros képességekkel, szenzoros
képességekkel, és meg kell tudniuk tartani az egyensulyukat.
A szituacids labdamozgas, azonban, hatassal van a figyelem fejlédésére és a szituacidés gondolkozasra,
és batoritja az egylttmikodeést.

Labdds tevékenységeket id6sebb emberek szdmdra tdrsasdgi eseményként lehet
szervezni, hogy egyiitt lehessenek bardtaikkal vagy fiatalabb emberekkel.

Hozzd kell igazitanunk az alapelveket az id6sebb generdciohoz.

A klasszikus réplabda helyett haszndlhatjuk az ugy nevezett iilé roplabdadt.

A labda passzoldsa is lehet egy jaték.

Ahelyett, hogy kosdrlabddt vagy futballt jatszandnk, szervezhetiink kosdrra dobdsi
és kapura rugdsi versenyeket is.

=> Kezdje 10-15 perc bemelegitéssel minden tevékenység megkezdése el6tt.
=>» Alabdaval végzett tevékenység 30 percre korlatozddjon, amit egy maximum

15 perces leh(lési szakasz kovessen.

9.1.8 Parkositas és Kertészkedés

A szakirodalom ezt a tevékenységet nem tartja sportnak vagy
rekredcidés tevékenységnek, viszont az utébbi évtizedekben
lendiletet kapott, mivel visszaigazolast nyertek rendkivil pozitiv
hatdsai az emberi egészségre vonatkozéan.

A kutatdsok azt mutatjak, hogy a parkositas és a kertészkedés is
nagyon jotékony hatasit mind a legfiatalabbakra, mind a
kozépkoruakra. Ennek a kutatasnak a nagyobbik részét Japanban és
Dél-Koredban végezték, ahol a parkositds hatdsat elkezdték
tudomanyosan kutatni, hogy hangsulyozzak ennek jétékony
hatdsait az ember fizikai és mentalis egészségére a korai 21.
szazadban. Japanban a kertészkedés évszazados hagyomany, amely
batoritja az egyént, hogy végezzen konnyebb feladatokat és tester6sité mozdulatokat. Dél-Koredban
nagy figyelmet forditanak erre a tertiletre; megfigyelték, hogy a varosban élG, rendszeres testmozgast
végz6 emberek nem ellazultabbak, mint azok, akik nem teszik ezt. Azt viszont igazoltak, hogy azoknak,
akiknek sétautvonalaik vannak a lakdsuk kozvetlen kdrnyezetében levé természetben, lényegesen
alacsonyabb a stressz szintjik. A varosban lakd tesztalanyok stressz szintje csak akkor kezdettt
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hanyatlani, amikor a munkahelyekre vagy a kozvetlen kérnyezetbe novényeket vagy kerteket kezdtek
el Gltetni.

Vidéken dolgozni, flivet nyirni, parkositani, kertészkedni jol eltoltott szabadid6t jelent barki szamara,
de kiilondsen az idések szamara, akik vagy a sajat otthoni kornyezetiikben vagy dpolasi otthonokban
élnek. Akarcsak barmelyik masik testgyakorlas, ennek is pozitiv hatasa van az izlilet mozgékonysaganak
és az izomerdének a fenntartasara és javitasara.

Az ilyen tevékenységek is képesek behozni a kapcsolatteremtés, az
élethosszig tarté tanulas és a magasabb szinti nemzedékek koézotti
egylittm(ikodés lehetGségeit.

Azoknak, akiknek a hazahoz kert is tartozik, el kell végezniiik a sziikséges
napi feladatokat a hasznos fizikai mozgas mellett, mindez azt jelenti,
hogy egy ilyen személy élvezheti a friss levegdt és a napfényt. Ha az id6s
emberek fizikailag fittek, kozvetlen kérnyezetiikben kialakithatnak egy
méhészetet és/vagy egy gydgynovény kertet. Kiléndsen a gydgynovény
kertek nagyon népszerliek az utdbbi években. Tartalmat tekintve, a
kertekben oktatast és képzést tudunk nyujtani minden generacié
szamdra. igy a résztvevSk tanulnak a biodiverzitds fontossgardl a
személyes egészséggel kapcsolatban. Miihelymunkakon tanitjdk meg
arra, hogyan hasznalja a gyégynovényeket teaf6zéshez vagy mas termékek készitéséhez.

Prevalje-ban, Faranal, egy virdgos és
gyogynovényes kertet alakitottunk ki a Méhészeti
és Gyimolcstermeld Oktatd Kdzpontban, ahol tébb
mint 50 virdgfajtat, gydgynovényeket és parfiim
alapanyagokat Ultettiink 22 3agydsba. Az Oktaté
Kézpont, mivel nagyon kozel van a Fara Apoldsi
Otthonhoz és a Franjo Golob Altaldnos Iskolahoz,
eszményi lehetGséget kindl a hasznossag, a
képességek és a nemzedékek Osszekapcsoldsara.
Arra szantuk, hogy gyerekek és felnGttek
latogassak, de lehetGséget ad a tanuldsra, a
nemzedékek kozotti kapcsolatteremtésre és fizikai
tevékenységre a természetben.

= Milyen lehetGségei vannak arra, hogy ezt a gyakorlatot atvigye és
tovabbfejlessze az On teriiletén?
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9.2 Anaerob tevékenységek

Soha nem kap olyan vdgyat, amihez ne kapnd meg az erét, hogy meg is
valésitsa.  De  valamit  azért  tennie  kell a  dologért. W
(R. Bach)

1

A legelterjedtebb anaerob sport gyakorlatok kézé tartoznak az erd gyakorlatok (izomépitési és
alloképesség fejlesztési gyakorlatok), a mobilitasi gyakorlatok és az egyensuly gyakorlatok. Ahogy az
ember Oregszik, a teste elkezd izomtémeget vesziteni. Ez lelassitja az anyagcserét, a test erét veszit, és
kovetkezésképpen a mindennapi élet nehezebbé valik. Ha nincs elég izomtomeglink, olyan egyszeri
feladatok, mint pl. sulyok vagy terhek emelése, |épcs6mdszas stb. nehezebbé valik, egyesek szamara
pedig akdr lehetetlenné is. Ezért az aerob tevékenységek mellett nagyon fontos, hogy bevezessiink az
életlinkbe anaerob tevékenységeket is. Ezek gondoskodnak az izomer6rél és a csont erdsségérél, az
anyagcsere felgyorsitasarol, és a testzsir csokkentésérdl.

=> Hetente kétszer ajanlott anaerob gyakorlatok végzése. Ez csokkenti a
kardiovaszkularis betegség kialakuldasanak valdszinliségét, és megel6zi az
elhizast, az iztleti gyulladast, a derékfajast és a 2. tipusu cukorbetegséget.

=>» A gyakorlatok végzésénél az ember a sajat testsulyat hasznositja.
9.2.1 Erégyakorlatok (izomer6hoz és alloképességhez)

Kép: Hogyan végezziink
legalabb hetente 2-szer erégyakorlatokat

8-10 gyakorlat minden f6bb
izomcsoportra

lehetdleg sulyokkal (egyéni gyakorlat: 2 kg)

Sulyként hasznalhatunk egy kis zsak szaritott babot vagy egy liveg vizet vagy
egy mlianyag Uveget, amibe homokot vagy lisztet ontottiink.

Izom alakformalashoz, fontolja meg a kévetkezd gyakorlatokat:
- terhek emelése vagy hordozasa,

- sulyzds edzés vagy fitnesz gyakorlatok,

- kertészkedés.

7 7.

A bokaerdsito gyakorlat az egyik legelterjedtebb gyakorlat az id6sek szamara:
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- A gyakorld személy felegyenesedve all, csip6 széles terpeszallasban, a
karok lazan a test mellett vannak, és egyenesen el6re néz;

- Azutan elkezd labujjhegyre emelkedni, amilyen magasra csak tud;

- Amikor eléri a legmagasabb pontot, lassan visszaereszkedik a talaj

irdnyaba, kiindulod helyzetébe;

- Ismételje meg a gyakorlatot 10-12-szer;

- Néhany gyakorlat utan az edzést azzal lehet neheziteni, hogy egy gumi

kotélre all és kezével megfogja a kotél mindkét végét, vagy sulyokat vesz a kezébe

A fekv6tamaszok falnal népszerliek a viszonylag biztonsagos és egyszer( végrehajtasi médjuknak
kdészOnhetben:

- A gyakorlatot végz6 szemben all a fallal, egy-két Iépésre a faltdl, egy kicsit szélesebb
terpeszben, mint a csipé szélessége;

- Nekitamaszkodik a falnak, a tenyereit Ugy helyezi el, hogy ferdén (atldsan) alljon;

- Kezek kinyudjtva, tekintet a falra irdnyul, a labak a padldn; -
‘.

- Lassan és évatosan behajlitja a karjait, amig a konyokénél el nem éri a

derékszoget;
- Ezt kovet6en visszatér a kiindulé helyzetbe, majd 10-12-szer
megismétli a gyakorlatot.
Egy bizonyos szamu gyakorlat elvégzése utan a szenior személy mar végezheti

ugy a gyakorlatot, hogy egy kicsivel tavolabb all a faltdl. Ha elég er&snek érzi
magat, a talajon is végezhet fekv6tamaszt.

=» Gondoskodjon megfelel6 labbelirél és padldzatrdl, hogy ne legyen csuszos,

az elesés megel6zése érdekében.

Azok, akik nem tudnak teljesen leguggolni, gyakorolhatjak a félig guggolast:
- A fél guggolast ugy lehet elérni, hogy egyenes hattal a talaj felé
leeresztjiik a csipbnket;
- A fél guggolas legalsé pont lehet, amikor a combok parhuzamosak a
talajjal;

- Egy darab fél guggolads tartson 1-2 masodpercig lefelé és ugyanugy

felfelé a kiindulasi helyzetig;

meghatarozott sulyu labdat a kezében;
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- Ismételje meg a gyakorlatot 8-12-szer.
=>» Forditson kiilonleges figyelmet a térdére.

A legtobb gyakorlatnal a térd befelé vagy kifelé fog elmozdulni. Tartsa a térdét
egyenesen a labfejei irdnyaban, mikdzben a hata egyenes. Tovabb3, a legtdbb
szenior vallizilete nem lesz elég rugalmas, hogy tovabbfejlessze a gyakorlatot
sulyokkal vagy gumiszalaggal.

Labda atadasa a labai kozott:

-A gyakorlatot végz6 személy felvdltva emeli fol a térdét a plafon
iranyaba, mikdzben a labdat atadja a laba kozott vagy a combja alatt
egyik kezébdl a masikba;

- Az edz6nek évatosnak kell lenni, és meg kell évni az aktiv szeniort az
eleséstél;

- Néhany gyakorlat utan lehet neheziteni az edzésen, ha a kemény

feltletet lecseréli habszivacs egyensulyozd matracra, vagy ha a labda

sulyat megvaltoztatja, és a gyakorlatot 10-12-szer megismétli.

Azok szamdra, akiknek problémat jelent feldllni, ajanlatos (il6 helyzetben végezni a gyakorlatot, ahol
is a tenyereket fel kell emelni a vallhoz (konydkhajlitds). Mindig tartsa a konyokét kozel a testéhez.
Amikor kész a mozdulattal, lassan vigye vissza a kezét a kiinduld helyzetbe, azutan ugyanezt a
mozdulatot végezze el a masik kezével is. Néhany gyakorlat elvégzése utan nehezitheti az edzést
nehezebb sulyok bevezetésével, vagy sulyok helyett hasznalhat gumiszalagot is. Ismételje meg a
gyakorlatot 10-12-szer, és vigyazzon, hogy a gyakorlatot csak a kezekkel végezze, ne az egész testtel.

A kovetkezé Ul6 gyakorlatban a gyakorlatot végz6 személy a kiinduld
helyzetbél atlésan felfelé emeli a karjat, majd lassan visszaengedi a kiindulo
helyzetbe. Kiilonosen fontos, hogy a csip6k és a vallak ugyanolyan vizszintes
helyzetben legyenek. Néhany gyakorlat elvégzése utan nehezitheti az edzést
nehezebb sulyok bevezetésével, vagy sulyok helyett hasznalhat
gumiszalagot is. Ismételje meg a gyakorlatot 10-12-szer, és vigyazzon, hogy
a gyakorlatot csak a kezekkel végezze, ne az egész testtel.

Térdhajlitasok gyakorlasa allva:

- A gyakorlatot végz6 felegyenesedve all, kezével egy szegélyléchez
vagy egy székre tamaszkodva, mikdzben a szemével egyenesen

elGre néz;

- Rogzitsen egy olyan sulyt vagy gumiszalagot a bokaja koré, ami
hozza van rogzitve a szegélyléchez vagy a székhez;
- Behajlitja a térdet, mikozben a sarok felfelé, a far irdnyaba halad;

- Amikor eléri a véghelyzetet, megallitja, majd lassan visszaengedi a

sarkat a kiinduld helyzetbe.
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Végezze el a gyakorlatot mindkét labra 8-10 alkalommal. Gondoskodjon réla, hogy a gumiszalag ne
mozditsa el a széket.

9.2.2 Rugalmassagi gyakorlatok

azokon a napokon,
amikor aerob/erd

legalabb 2x

4 legaldbb 10 percig edzéshez tartozd
egy heten gyakorlatokat végez
minden fobb 3-4-szer ismétel 10-30 mésodperc
izo mcsoport minden gyakorlatot minden poziciéban

Kép: Hogyan végezziink rugalmassdgi gyakorlatokat

A mobilitas fenntartdsaért, tobbek kozott, a kovetkezd gyakorlatok elvégzése ajanlott: karemelés a feje
folé, fél guggolasok vagy guggolds tamasztékkal, j6ga elemek és bizonyos gimnasztikai gyakorlatok.

=> A gyakorlatok kivalasztasat hozza kell igazitani a személy
képességeihez és lehetséges fizikai kondicidjahoz vagy
megbetegedéseihez (gyakori izomgorcsok,
porckorongsérv, porckopas az izliletekben, altalanos
izom-6sszehlzddas...).

=>» Nagyon fontos, hogy a nyujté gyakorlatokat helyesen

végezze. Egy adott izom  mozgékonysaganak
noveléséhez az embernek ellazultan kell tartani egy bizonyos pozicidban,
mikozben a figyelmét az éppen nydjtott izomra iranyitja. Mindig a

Jfajdalomkiiszébig” nyujtunk.®®

- Kezdetben egy adott poziciét 10-15 masodpercig kell tartani.

- Csokkentse addig a pontig, ahol még van egy kis feszlilés, és tartsa meg.

15 A fajdalomkiiszob az a hatar, ami elvalasztja a kényelmes érzetet a fajdalom érzésétél egy izomban, nyujtas
kdzben.
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- Azizomnyujtast érezni kell, viszont nem lehet fajdalmas, csak kellemes.

Egy konny( nyujtas utdn még egyszer elvégzi a gyakorlatot, csak most
mar egy par centiméterrel messzebbre nyujtja, és megint 10-15
masodpercig tartja. Ezt Ugy hivjak: fejlédéses nyujtas. A fesziilés az
izomban fokozatosan alabbhagy. Ha a nyujtas alatt né a fesziilés, vagy
fajdalom jelentkezik, akkor nem helyesen végzi a nyujtast, és vagy meg
kell valtoztatnia a helyzetét, vagy kevésbé kell nyujtania.

=>» Nyujtson helyesen. Karosodas léphet fel, ha a
gyakorlatokat tul gyorsan végzi, vagy az izmokat tul gyorsan és tulsagosan
nyujtja.

=>» A nyujtas alatt Iélegezzen lassan, ritmikusan és kontrollaltan; ne tartsa vissza

a lélegzetét, hanem inkdbb elmélyitheti.

Ha a nyujté gyakorlatokat 6ndlld testgyakorlasi egységként végzi, elszor gyorsan be kell melegitenie
néhany perces altalanos bemelegités formajaban, hogy egy kicsit felgyorsitsa a véraramlast.
Mindenesetre, a nyujtégyakorlatokat hozza kell igazitani az id6sekhez, és figyelembe kell venni fizikai
korlataikat.

Az egyik legnépszer(ibb nyujtdgyakorlat ebben a korcsoportban az iilé
pillangé.

- Uljén egyenes hattal, kozelitse a |dbfejét a testéhez, és nyomja le a
térdét, amennyire csak lehet, a talaj iranyaba.

- Tartsa a gerincét olyan egyenesen, amennyire csak tudja.

- Tartsa meg ezt a poziciét, hogy a térde olyan kozel legyen a talajhoz,
amennyire csak lehet.

- Hozzatamaszthatja a gerincét a falhoz is (egész kozel ilve a falhoz,
hogy jobban érezze, hogy egyenes a gerince).

- Ezt a gyakorlatot végezheti statikusan (a mozgékonysag
fejlesztéséhez) vagy dinamikusan (bemelegitéshez, kilonésen a
csip6 izlilet bemelegitéséhez).

Egy nagyon egyszer( gyakorlat, amit mindenki el tud végezni: nyajtézkodas.

A gyakorlat emlékeztet a reggeli nyujtézkoddsra, amire a testnek szlksége
van. Ezt célzatosan is el tudja végezni, naponta tobb alkalommal is.

- Alljon szildrdan a talajon, és a feje folott kozelitse egymashoz a
karjait.

- Emelje Gket magasra a plafon vagy az ég felé, és érezze a megnyulast

a vallaiban és a hata felsé részén.

62
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Az el6re hajlassal kiilonos figyelmet kell forditania az egyensulyra. Olyan messzire nyujtézzon,
amennyire a mozgoképessége engedi.

- Kezdje enyhén behajlitott térdekkel,
és lassan ereszkedjen lefelé a talaj
iranydban. Nem kell megérintenie, csak
nyuljon olyan mélyre, amennyire csak
tud.

- Ha elég ruganyos, kiegyenesitheti a

térdét, és probalja ugy elvégezni az el6rehajlast.

A bokanyujtast [épcsé vagy egy alacsonyabb pad segitségével végezziik. Az utdbbi esetben, a stabilitas
biztositott.

- Agyakorlatot végz6 nyujtott térddel elkezdi lenyomni a |épcsé szélére
helyezett sarkat a talaj felé.

- Amikor megnovekedett izomfeszillést érez, megadll, és megvarja, amig
a fesziilés elmulik.

- Ezutdn elvégzi a gyakorlatot a masik labbal is.

- Agyakorlat soran legyen évatos, nehogy lecsusszon a |épcs6rél vagy a

padrél.

Amikor az oldalirdnya torzshajlitékat nyujtja, alljon egyenesen egy szegélyléc
mellett (vagy hasonld stabil tdmaszték mellett), csip&széles terpeszallasban,
kinyujtott karral, el6re néz6 szemmel.

- Az els6 mozdulattal lassan elkezdiink oldalra hajolni a szegélyléc iranyaba.

- Majd megprobaljuk megérinteni a szegélylécet mindkét keziinkkel, és
fokozatosan lejjebb csusztatni a kezeket a szegélylécen.

- Amikor valaki feszlilést érez az izmaiban, ajanlatos azonnal megdllni, és
megtartani ezt a poziciét.

- Miutdn visszatértliink a kiindulé helyzetbe, elkezdhetjik ugyanezt a

gyakorlatot torzsiink masik oldalan.

A nagyobb kihivast jelent6 nyujtégyakorlatok kézé tartoznak a térdhajliték és a csip6 feszitGizmok
nyujtasa.
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Ul8 helyzetben, helyezze mindkét kezét az egyik labfejére, és prébaljon meg olyan egyenes

hattal elére hajolni a labujjai hegyéig, amennyire csak tud.
- Amikor megnovekedett izomfesziilést érez, megall, és
megvarja, amig a fesziilés elmulik.
- Ezutan novelheti a mozdulatot, vagy megismételheti azt.
- Ezt kovetben a masik ldbon is elvégzi ezt a nyujtast.

A legnagyobb kihivast jelent6 nyujté gyakorlatok egyike az eliilsé
csipéemelés.

- Térdeld helyzetben, az egyik 1ab el6re megy ugy, hogy az eldl levé [ab térdénél a sz6g 90 foknal
nagyobb legyen, mikdzben a hatul levd lab térde a talajon nyugszik.

- Ebbél a pozicidbdl elére nyomjuk a csipénket, amennyire csak lehet, de az eldl levd [dbunk
térde maradjon legalabb a boka f6l6tt.

- A gyakorlat masodik része ugy néz ki, hogy a hatul levé Iab fejét kézzel megfogjuk, és a far felé

huzzuk.

A gyakorlatot az utasitasoknak megfelel6en elvégezziik mind a
két labbal. A gyakorlat elvégzéséhez j6, ha stabilak vagyunk,
tehat a masik keziinkkel érintsiik meg vagy a talajt, vagy a falat.
Ha ezt nem tesszik, a testiinket jobban aggasztja a stabil
pozici6 megtartdsa, mint a nyujtas vagy a mobilitds, tehat
mindenképpen sziikséges a talaj vagy a fal megérintése.

9.2.3 Egyensulyozé gyakorlatok

hetente 3-szor

labujjhegyre emelkedés, egylabon allas, tengely korili forgas, nedves ruha

teregetes, mozdulatlanul allni csukott szemmel és kinyujtott karokkal

az elesések kockazatanak
csOkkentése!

Kép: Hogyan végezziik az egyensulyozé gyakorlatokat

Egy megromlott egyensulyi tényez6 az eleséseknél vezetd kockdazati tényezd, és mivel az elesések
viszonylag megszokottak az idGsek életében, az egyensulyozd gyakorlatok kulcsfontossaguak lehetnek
az életmindség javitasaban. Még a j6 kondicidéban lev6 idGs emberek is gyakran elesnek. A legtdbb
elesés sérililéshez vezet, ami cserébe csokkent mobilitdst eredményez, a fliggetlenség elvesztését, és
megnovekedett kockazatot az id6 el6tti haldlra. Az id6s emberekrél sz616 kutatasok azt talaltak, hogy
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a nék gyakrabban elesnek, mint a férfiak, és hogy az elesés kockazata egyenes aranyban né mindkét
nemnél az életkor el6rehaladtaval.

=>» Lehetséges, hogy az esések korral Osszefliggd valtozdsok eredményei
(megromlott latds, egyensuly, mozgas, mozgasszervi és kardiovaszkularis
rendszerek) és betegségek id6s korban (akut és kronikus betegségek).

= Ne felejtse, hogy az iddsek gyakran csokkent egyensulyozé képességgel

rendelkeznek a gyogyszereiknek koszonhetéen.

=> A gyakorlat® lehet vezetett, vagy az idsek azt is vélaszthatjak, hogy otthon végzik.

A vezetett gyakorlatokat csoportosan szoktak
végezni, és egyénenként, ha ezt a szenior
gyakorlatot végz6 kéri. Az idGsebb emberek
altaldban eljonnek a tornaterembe vagy az
edz6terembe, ahol kiilonb6z6 gyakorlatokat
végeznek egy edz6 iranyitasa alatt. Ez a fajta
testedzés sokkal inkdbb megfelel azoknak az
id6s embereknek, akik folyamatos megfigyelés
alatt vannak, mert igy a sérilés kockazata
csokkenthet6. Ha egy kicsit taldlékonyak vagyunk, akkor minden gyakorlat atalakithaté szabadtéri
hasznalatra.

Az id6sebb emberek otthon is tornazhatnak, de nagyobb a kockazata annak, hogy a mozdulat f6lott
elvesztik a kontrollt, kbvetkezésképpen elesnek. Néha egy gyakorlatokat végzé id6s tulbecsilheti a
képességeit, hibazhat, eleshet és megsériilhet. Ezért tandcsosabb kisebb csoportokban gyakorolni,
ahol a gyakorlatokat végz6k allandé felligyeletet kapnak.

=>» Barmilyen koru az ember, a fizikai aktivitas bizonyos kockazatokkal jar. A
gyakorlatvégzést korlatozo tényezéket észben kell tartani, mivel az id6sek
félnek az elesést6l. Ha biztonsagban érzik magukat, magabiztosabbak,
konnyebben elvégzik a rajuk bizott feladatokat, és gyakrabban hajlanddk

gyakorlatokat végezni.t’

Az oktatonak folyamatosan figyelni kell minden résztvevét, ellenérizni kell a légzésiiket, a
mozdulataikat, és készenlétben kell lennie, ha valami szokatlan toérténik. J6 6tlet a gyakorlatok

16 Javasoljuk, hogy a résztvevék az egyensulyi gyakorlatok elGtt végezzenek teszteket, az igynevezett
funkciondlis fitness tesztet (Rikli and Jones, 2001), amely felbecsiili az egyes személyek erejét és gyengeségeit
klinikai tesztekkel az (ilés, és mérlegekkel az egyensuly értékelésére allas kozben (Mohari¢, 2009). A
szakirodalom jelentés részletezettséggel leirja az Osszes tesztet, ennek ellenére, a testgyakorlas elkezdése el6tt
konzultalni kell orvosi vagy egyéb szakszemélyzettel.

17 Best-Martini and Botenhagen-DiGenova, 2003.
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elkezdése el6tt minden résztvevével elmeséltetni egészségligyi korlatozottsagait. Ha barmikor
fajdalom lép fel, azonnal abba kell hagyni a gyakorlatot.

=>» Biztonsag szempontjabdl a tér és a felszerelés is fontos: a helyiségnek jol
megvilagitottnak és levegdsnek kell lenni, a padléd nem lehet csuszds, és a

felszerelés nem lehet veszélyes a résztvevékre nézve.

Ajanlatos belevenni egyenstlyozé gyakorlatokat a napi tevékenységei kozé.

= Mely napi tevékenységek kozé tudunk egyensulyozd gyakorlatokat
bevenni?
= Prébalt mar egyik labaval a leveg6ben mosogatni, vagy fogat mosni
labujjhegyen egyensulyozva?
- A megromlott egyensullyal él6 kezd6k hetente kétszer végezhetnek gyakorlatokat, edzési
egységenként 5 gyakorlattal; egy gyakorlat 10-15 masodpercig tartson.
- Ha nagyon gyenge az egyensulyuk, akkor ne végezzék a gyakorlatokat egyedil, mert az
eleséseknek nagyon magas a kockazata.
- Id6vel, ahogy a szeniorok hozzaidomulnak az edzéshez, elkezdhetik novelni a
munkaterhelésiiket 30 masodperccel megndvelve az edzési id6t és megnodvelve a sorozatok

szamat (az ismétléseket) 2-re vagy 3-ra.

=>» A fokozatossag elvét kovetkezetesebben kell kovetni idGs személyek
edzésénél.
=>» Az edzés intenzitasa novelheté:

- aterhelés id6tartamdnak a meghosszabbitasaval,
- azismétlések szamanak novelésével,
- aszlnetek id6tartamdanak csdkkentésével.
=>» Az edzés nehézségi szintje emelheté:
- a tdmaszték minéségének valtoztatasaval,
- a tdmaszték fellletének Ujraméretezésével,

a test sulypontjanak elmozditasaval,

a latas kizarasaval, és

< sz

- afej poziciéjanak megvaltoztatasaval (Rogers).

Egyensulyozé gyakorlatokat lehet végezni feldllva, részleges tamasztékkal, lilve vagy lefekve.
Tartalmaznia kell az érzékszervi informaciok megvaltoztatdsat, a tdmaszték fellletének
megvaltoztatasat, a sulypont kilonb6z6 irdnyokba torténd elmozditdsat, az egyensuly kilsé
ellenalldssal valé megzavarasat, és a plusz figyelem sziikségességét, és az is kivanatos, hogy eré
gyakorlatokat végezzenek az egyensulyoz6 edzés mellett. A gyakorlat csukott szemmel végzésével, a
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fej mozgatasaval vagy egy nem stabil alappal, befolyasolhatjuk a gyakorlatok elvégzésének nehézségét.
Nehezebbé tehet6 a gyakorlat azzal is, ha kikapcsoljuk a vizudlis rendszert (a szemek becsukasaval), igy
szétrombolva az egyensulyrendszert, hogy jobban ra kelljen hagyatkoznunk a més érzékszerveinkre.*®

A kezdeti bemelegités utdn a legelterjedtebb egyenstllyozé gyakorlatok a kovetkezSk: ‘elérelépés
forgassal’, ‘gylridk megérintése’, ‘felallas egy székbdl’, ‘mozgas egy partnerrel’, ‘egy targy atlépése’,
‘térdhajlitas’, ‘1ab elmozditasa’, ‘kdrbefordulas csukott szemmel’ és ‘falnak dobni a labdat’.

I _ A El6relépés forgassal: A szenior gyakorlatot végz6 személy
2 el6relép a habszivacs téglara, egyik laba a téglan van, a
masik a talajon. A kezeit elGre kinyujtja. EI6szor elforgatja a
torzsét az egyik oldalra, utdna a masik oldalra. Azutdn
visszatér a kiinduld helyzetbe. Minden egyes mozdulat utan
megcseréli azt a |abat, amelyiken all. A gyakorlathoz
bizonyosodjon meg réla, hogy a habszivacs tégla szildrdan
fekszik a padlén.

7 sr

Gyakorlat gylrikkel: Hasznaljon mdanyag gy(riket,
vagy szines papirbdl vagja ki Gket. Bizonyosodjon meg
réla, hogy a gy(r(k szildrdan fekszenek a padlén, és nem
csusznak el. A személy szines gy(ir(ikon all, mindkét
labbal ugyanazon a gy(r(in. Ezutan ralép barmilyen
szabadon 4&ll6 gydrire. O valasztia meg a sajét
mozgasanak az iranyat. Minden egyes gylrin 2
masodpercig meg kell tartania a pozicidjat, mielGtt
tovabblép egy Uj gylrlre. Egyszerre mind a két [dbaval
ralép, utdna egy labbal Iép ra a kdvetkezs gyliriire. Ha a
gyakorlatot végzének j6 az egyensulyérzéke, egy labbal is Iephet a gy(rdkre.

1 1 A feldllas egy székbdl egy olyan gyakorlat, ami GI6
helyzetbél indul, ahol a I3bait rahelyezi egy
vallszélességl habszivacs kockdra. A kezeit a
combjain pihentesse. Egy hattamlas széken (ljon,
hogy pihenni tudjon. Ha a széknek nincs tdmasztéka,
gyorsan leeshet réla. A szék tamaszkodjon neki a
falnak, és a

habszivacs kocka _;.._~ | '
legyen szilardan  (LiF
raderGsitve a padldra.
Amikor folall a székbdl, tartsa meg a poziciéjat 2 masodpercig, majd
térjen vissza az (il6 pozicidba.

A mozgas egy partnerrel gyakorlatnal a szenior gyakorlatot végz6 egy
habszivacs kockan all vallszélességli terpeszben, térdét enyhén
behajlitva. Megfogjak egymds kezét a partnerrel vagy oktatdval erds
szoritassal. A partnerek kiilonbo6z6 irdnyokba toljak, huzzak egymast, és

18 Az érzékelési rendszer lehet6vé teszi négyféle inger kimutatdsat: tipus (érintés, nyomds), 6nérzékelés (az
ember sajat testének szenzoros érzékelése), h6mérséklet és fajdalom. Ezek lehetévé teszik szamunkra, hogy
felfedezziik a kdzvetlen kérnyezetiinket, és hogy ellassanak benniinket fontos informacidkkal arrdl, hogy mi
torténik a testlinkben.
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az utdbbinak vissza kell allni az eredeti pozicidba. A partner specialis

' ’ mozdulatokat is tehet, amit a masik szenior leutanoz.
Kulonos figyelmet kell forditani arra, hogy a habszivacs
kocka szilardan felfekiidjon a talajra.

Egy targy atlépése egy habszivacs kockat vagy egy
alacsony padot igényel. A személy egy habszivacs
kockan all egy labbal, mig a masik a talajt érinti eldl. Ezt
kovetéen a hatul levé labaval atlépi a habszivacs
kockat, megtartja ezt a pozicidt 2 masodpercig, és a
habszivacs kockdn keresztiil visszalép a kiinduld

helyzetbe. A gyakorlat felénél.

A térdhajlitast egy tamasztékul
szolgdlé fal mellett végzi. A személy a
falnal all, ha sziikséges, megérintheti
a falat. Az egyik labat el6re emeli, a
csip6 és a térd kozotti szog 90 fok.
Ezutdn leengedi a ldbat majdnem
teljesen allé helyzetig, de nem teszi le
a labat a talajra, hanem inkdbb
visszafelé hajlitja. Ugyanezzel a
mozdulattal visszatér a kiinduld helyzetbe. A gyakorlat felénél lecseréli az 3all6 Iabat. A szenior
gyakorlatot végz6 személy ne kapaszkodjon allanddan a falban, ha lehetséges.

A lab elmozditasa az egyszer(ibb
egyensulyozo gyakorlatok kozé
tartozik. A kiindulo allas a fliggbleges
testhelyzet. Egy habszivacs kocka
haszndlata javasolt, ami cserébe
csokkentheti egyesek egyensulyat,
tehat az ember képességei szerint
haszndljuk. A gyakorlatot végz6
elmozditja a [dbat oldalra, majd vissza
a kiinduld helyzetbe. Kbzben széttart karjaival segithet maganak. Amikor visszatér a kiindulé helyzetbe,
megcseréli a [abat, amin all.

A csukott szemmel végzett
gyakorlatoknal 3dllanddan vigyazni
kell a szenior gyakorlatot végz&kre,
mert az egyensulyuk jelentGsen
lecsokkent.  Konnyebb  targyakat
haszndlunk, amelyek jol
beleilleszkednek az ©6kolbe. Az id8s
személy egy habszivacs kockan all,
karjait oldalra kitdrva, és egy kisebb
targyat tart a kezében. Csukott szemmel egyik kezébdl atadja a targyat a masik kezébe. A karjai kdzben
végig ki vannak nyujtva.
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A falnak dobni a labdat gyakorlatot egy 0,5-1 méterre a faltdl levé kiinduld
| helyzetbél végezziik. Egy labdat tart a szenior a kezében, mikdzben teste eliilsé része
=‘ szembe néz a fallal. Ekkor nekidobja a labdat a falnak, és minden alkalommal

megprobdlja elkapni. A labdat mindig mds pontra dobja a falon.
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10.0kos készulékek a fizikai aktivitas figyelemmel kisérésére

Ha nem halad elére, akkor vissza fog esni. (Latin mondds)

-

Manapsag lehetetlen egy egyén szamdara nyomon kovetni minden elGrehaladast és technoldgiai
valtozast, még akkor is, ha prébalkozik vele. Itt, azonban, szeretnénk ravilagitani az okos telefonok,
okos 6rak és okos karkot6k altal kinalt hasznos megolddsokra mozgasok nyomon kovetéséhez.
Kiprobalta mar 6ket kordbban? Ha mar tudja, hogyan hasznalja Gket, akkor azt is tudja, hogy az okos
eszkozok csak az atlagos intelligencidhoz elég okosak.

Okos eszkozoket valaszthat ar, minGség, design vagy mas jellemzdék alapjan. Azutan applikacidkat
tolthet le az okos telefonjdra, ami nyomon fogja kdvetni az alap- és mds kivalasztott tevékenységeit;
ilyenek a Iépés szamlalas és az elégetett kaldridk mérése. Egy praktikus és konnyd vdlasztas az okos
karkotd, ami képes megmeérni a pulzusat, Bluetooth-os kapcsolatot kindl, szamolja a Iépéseket, méri a
tdvolsdgot és az elégetett kaldridkat, monitorozza az alvast, és a |épésszam tekintetében kiszamolja a
napi célkitlzéseket. A fejlettebbek viz- és porallok, és fel vannak szerelve gyorsuldasmérGvel,
giroszkdppal, barométerrel és pulzusmérével. Az okos telefont hozza lehet csatlakoztatni az okos
6rakhoz, amelyekre altaldban sok olyan program van toltve, amely sokkal kdnnyebbé teszi a telefonok
funkcidit. Egy okos 6rat mindenkor viselhet a kezén, hogy pontosan rogzitse az alloképességét, és
nyomon kovesse az el6rehaladasat, mivel méri a Iépésszdmot, a megtett tdvolsdgot, az elégetett
kaldriak szdmat, a pulzust, az id6t és az alvdas mindségét, a testhGmérsékletet, a gyorsuldst és a
kardiovaszkularis er6feszitést. Azt is lehet6évé teszi hasznaldjanak, hogy zenét hallgasson,
érintésmentes mddon fizessen, és meghizhatd térképes tajékozddast hasznaljon, amikor dombokra,
hegyekre megy.

Egy kicsit tobb pénzért okos cipbkbe is befektethet, amelyek olyan mozgasérzékel6kkel rendelkeznek,
amelyek figyelik, és mozgasi adatokat kiildenek az okos telefonjara, vagy akar a flitést aktivalhatja egy
okos telefonjan levd applikacion keresztiil, valamint van rajtuk mozgdaskovetés, vezeték nélkili toltés,
és csillapitds mérések. Csatlakozik az okos telefonhoz, és az applikdcid kezelni tudja a h6mérsékletet,
ellendrizni a 1épések szamat (biztosan sokkal pontosabban, mint az okos o6rak és -karkoték) és az
elégetett kaldriakat.
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11.Legyen a fizikai aktivitas eldémozditdja az idés emberek szamara

Mindannyian korosodunk. Egyesek azdltal, hogy
6regednek, mdsok az dltal, hogy  Oregek.
(John O'Donohue)

—

11.1 Ez miért egy lehetdség?

A legtobb ember egész életében keres valamit. Keresik magukat, a boldogsagot, kihivasokat, Uj
lehetdségeket, hogy bizonyithassak magukat, hogy sikert érjenek el, hogy személylikben fejl6djenek...
Ha a fizikai aktivitds el6mozditasaval foglalkozik az id6s emberek szdmara, az lehet mindez, és még
tobb is. Egy lehetGséget jelenthet

- anap haszontalan, lrres érainak kitoltésére;
- az 6nkéntes tevékenységre a tarsadalom, a kozossége jollétéhez vald hozzajarulashoz;
- szocialis halozatanak kibGvitésére;
- meglevd tudsa fejlesztésére a fizikai aktivitas, egészség, pszicholdgia teriiletén;
- belemeriilni 4j tudasokba, érdeklédési teriletekbe;
kapcsolatban;

- sajat egészséges elméjének és testének dpoldsara és masok oktatasara ezen alapelvek alapjan;

és egy Uj karrierre...

Minden elérehaladds a komfort zondn kiviil
térténik. (Michael John Bobak)

Ha azt fontolgatja, hogy a fizikai aktivitas el6segitGjévé valik az id6sek szamara, az elsé 1épés, hogy
dontsén. Ha mar foglalkozik id6sekkel a munkdja sordn egy érdekl6dési koéron vagy onkéntes
tevékenységen beliil, ez karrierjének természetes kibGvitése lehet.

Lehet, hogy véletleniil botlott bele ebbe a kézikdnyvbe, és felismerte, hogy ez pont Onnek szél, mivel
pont a megfeleld id6ben keresztezte az Gtjat. Lehet, hogy valaki azt tanacsolta, hogy On idealis személy
lenne egy ilyen tevékenységre, vagy az is lehet, hogy a béngész6je (ami valdban jél ismeri Ont)
irdnyitotta Ont ide. Arra hivjuk, hogy vélaszolja meg a lenti kérdéseket, hogy segitsiink Onnek meghozni
a dontést.
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Egy fizikai tevékenységet elémozditd személy feladata bizonyos szempontbdl megegyezhet egy

személyi edz6 munkajaval, mivel ez az emberek batoritdsardl szél, hogy mozogjanak, és a fizikai

aktivitas irdnyaba kormanyozzak Gket.

A Sport Karon egy diplomamunkat (Korosec, 2019)
dolgoztak ki arrél a témardl, hogy milyen legyen egy
modern személyi edz6 tuddsa, képességei és
tulajdonsagai, hogy etikus, hatékony és professzionalis
munkat végezzen a munkaerdpiacon. A tudas, amire
Onnek sziiksége lesz, érinti a biolégia, a kineziolégia, a
pszicholégia és a szocioldgia terileteit. Egy személyi
edz6, hasonldan a fizikai aktivitas eldsegitSihez, nincs

korlatozva csak

testgyakorlasi folyamat

megtervezésére és lebonyolitasara, hanem masokat is kell motivalnia, tdjékoztatnia és vezetnie. Az

idésekkel vald munka specidlis ismerete, altaldnos tudas a sportagakrdl, és kommunikacios és
szervezési készségek rendkivil hasznosak. JAl jonnek az egészséges taplalkozassal kapcsolatos
ismeretek is, és id6vel biztosan felfrissiti majd képességeit sok terileten.

Oszintén valaszolja meg a kovetkezd kérdéseket:

&

Milyen tapasztalata van iddsekkel végzett munkabdl kifolydlag? Mit tud
mar errél? A rekreacionak milyen formaja all kézel Onhéz, és mi az, amiben
nagyon j6? Milyen tudast és képességeket kellene magasabb szintre
hoznia?

Végzett (megujitott) els6segély tanfolyamot? Hol tudnd elvégezni?

Milyen taldlékony el6re nem latott dolgok megoldasakor? Hogyan
reagdlna, ha a csoportban konfliktus alakulna ki vagy sértilés torténne?
Készen all ra, hogy tovabbtanuljon, és szakemberekkel mikddjon egyiitt
kilonboz6 teriileteken?

Ismer barkit, aki mar jé ebben, és a mentora lehetne?

Szeret emberekkel dolgozni? Mit szeret benne? On kommunikativ ember?
Milyen jol tud motivalni? Sikeriilt mar valaha is hatdssal lenni az emberekre
egy Otlettel? Melyek a leglényegesebb jellemzsi, amelyek a segitségére
lehetnek?

Tudja ugy hallgatni az embereket, hogy nem szakitja &ket félbe és
fenntartja vellik a szemkontaktust?

Tudja, hogyan vegye fel a kapcsolatot valakivel és tegyen fel Ggy kérdést,
hogy a megkérdezett személy Gszintén vdalaszoljon, és lényegbevagd
informdciét adjon?

Mennyire Gszinte magahoz és masokhoz?

Erdemes a bizalomra? Tudja, hogyan legyen diszkrét?

Talan tobbet is megtudhat a sajat személyiségérsl, ha elvégez egy személyiség tesztet, pl. 16

personalities.

=>» Amikor emberekkel dolgozik, hasznos, ha érett megértéssel rendelkezik

arrdl, hogy minél tobbet tud, annal jobban ki tudja hasznalni az elényeit, és

ki tudja kiiszobolni a gyengeségeit.
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11.3 Hogyan hozza létre a sajat csoportjat?

Az egyetlen dolog, amitél mdmorosan érezhetjiik magunkat, az az
élet. Enyhe kadbitdszer, hosszan tarté hatdsokkal. (Anthony de Mello)

Ha felkérnének, hogy alakits egy szenior csoportot, akik rendszeresen és boldogan részt vennének az
altalad szervezett vagy vezetett tevékenységekben, - ki érezne motivaciét arra, hogy veled dolgozzon
javaslatokkal, és ki az, aki Uj tagokat is hozna — hogyan fognal hozza?

=>» Ezt a kihivast ugyanolyan modon is meg lehet kdzeliteni, mint az tzleti terv
irdst, mivel az a Iényege, hogy aprdlékosan megtervezze a lépéseket az

otlett6l — annak megvaldsulasaig.

a) A kornyezet elemzése: Fedezze fel lakdkornyezetét. Milyen méretl a célcsoportja, mik az
eredményei annak a kdzvélemény kutatasnak, amit a koérnyezetében folytathatdé mozgasi
lehet8ségektsl és arrdl készitett, (véleménye szerint vagy az On &ltal kiosztott kérdSivek
alapjan) hogy mit hidnyolnak az emberek? Felveheti a kapcsolatot fontos kozosségi
szerepl6kkel, dnkormanyzatokkal, statisztikai hivatallal, stb., hogy tdjékozédjon.

b) Kinalat elemzése: Mi az, ami mar torténik ezen a terileten? milyen csoportosuldsok és
intézmények mikodnek, mit kindlnak? Az emberek mar csatlakoznak a meglévé csoportokba
(pl. olyan csoportokba, mint pl. az Egészség Iskolaja)?

c) Atanulék elemzése: Ki az On ,idedlis” tanuldja, mik a szokdsai és mintéi az On kérnyezetében,

és mik a konkrét sziikségletei és motivacioi?
=>» Az emberekkel vald munka sikerének Iényege, hogy részletesen ismerjik a

célcsoportokat.

Hallott mar az Empétia Térképrdl? Atvesszitk az Uzleti vildgbdl. A modell hangsulyozza, hogy a
demografiai tulajdonsagok mellett, fontosak még az Ggy nevezett puha elemek, amelyek befolyasoljdk,
hogy egy személy hajlandd-e megvenni a termékiinket, ill. szolgdltatasunkat. A lenti kérdésekre adott
pontos valaszokkal kozelebb keriiliink egy sikeres megoldashoz — egy szervezett fizikai aktivitas
programhoz.

1. Hogyan gondolkodik és érez egy ember (értékek, érdekl6dési korok, inditékok,

aggodalmak, akadalyok)?

2. Mit mond, és mit tesz (viselkedés, elképzelés, hozzadllas masokhoz, azaz, hogyan fejezi ki
magat)?

3. Mit hall (mirél beszélget a barataival, munkatarsaival, csaladjaval, mit hall télik, és ki van

ra hatdssal)?
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4. Mit lat (kik a baratai; milyen kornyezetben lakik; milyen problémai vannak; milyen
termékek, ill. ajanlatok érdeklik)?

5. Fajdalom (félelmek, kockazatok és akadalyok a célok elérésénél vagy vagyak
beteljesitése)?

6. Elért eredmények (mit akar elérni, hogyan, és hogyan méri a sikerét)?

d) Marketing terv: Az elemzésétdl fliggen, alljon el6 egy olyan vonzé ajanlattal, amely érdekli a
célkdzonségét. Dontse el, hogy ez egy fizetGs vagy Onkéntes tevékenység, és pontosan
hatdrozza meg, hogy mi az, ami fizets, mi az, ami ingyenes. Pontosan irja koril az 6tletét — mi
lesz az ajanlat hozzdadott értéke, ill. elénye, mit csinalna jobban vagy masként, mint masok,
akik mar el vannak kotelez6dve hasonlé szolgaltatasokban.

e) Marketing: Melyik médiumon keresztiil, milyen gyakran, és hogyan terjeszti a hirt az
ajanlatardl. Szocialis hdldzatok, Ujsdg- vagy radidhirdetések, szérdlapok vagy szajhagyomany

atjan valo hirdetés?

Legylink Gszinték!
= Van értelme egy Uj csoport, egy Uj ajanlat elinditasanak a kérnyezetében?
k Jobb lenne egy meglévGbe becsatlakozni, és ott kifejleszteni az 6tleteit?
=  Fontolja meg a fonti pontokat, és irjon egy listat a mellette és az ellene sz616
érvekrol.

Itt van néhdany gyakorlati tipp, hogyan alakitsa ki els6 csoportjat:
- Deritse ki a kozeli rokonai, ismer6sei, szomszédai korében, hogy szeretnének-e részt venni,

vagy ismernek-e valakit, aki érdeklédne. Néha nem tudjuk, mire van szlikséglink, de amikor
halljuk, rdismeriink! Ne szépitse a szavait, hanem terjessze a hirt a szocidlis halézatan
szégyenkezés nélkil!

- Hasznalja ki az olyan k6z0sségi média halézatok, mint a Facebook, Instagram, Snapchat,
YouTube, Twitter, stb. el6nyeit! Ha nincs jelen a kozosségi médidban vagy nem gyakorlott a
haszndlatukban, kérje meg a gyerekeit, unokait, kiilonb6z6 generdcidkhoz tartozé ismeréseit,
akik kilonboz6 applikacidkat haszndlnak —, biztos boldogan segitenek majd megtervezni a
posztokat, hirdetéseket vagy sztorikat.

- Még akkor is, ha ingyenes, szenvedélyen alapulé tevékenység, kolthet néhany eurdt

szordlapok nyomtatdsara, hogy kitegye kozintézményekbe (elGszor kérjen engedélyt ral).

Aktiv és egészséges idések 74



- Latogasson el apolasi otthonokba és nemzedékek
kozotti kozpontokba, és magyardzza el a vagyait,
Otleteit és céljait. Ismerkedjen meg az ott dolgozd
szakemberekkel, akik terjeszthetik a hireket az
ajanlatarél a kordtjaikon, vagy talan aktivan

bekapcsolédnak egy szakvéleménnyel a gyakorlatairdl,

és felhivhatjak a figyelmét az esetleges akadalyokra
(burokratikus, egészségligyi, pénzligyi, infrastrukturalis...).

- A legjobb hirdetés a szajhagyomany, azaz, amit azok a hasznaldk, Ulgyfelek, vasarldk
terjesztenek, akik mar kiprébaltak a szolgaltatdst, terméket, ajanlatot... Nem nagy gy, ha kis
l[étszammal kezd, mert az elégedett tanuldk

gyorsan gondoskodnak réla, hogy tébb tanulé  Tudni akarja, miért keltette ujra életre
a narancs a szlovén parkokat,
meleghdzakat és az erdei tisztdsokat?
Az igazat megvallva — él6ben
elmondhatatlanul jobb, de még akdr
egy révid virtudlis bevezeté Nikolay
Grishin 1000-gesztus elnevezésii
mddszeréhez is izgalmas.

legyen, mint kellene.

= Milyen nagy csoportot szeretne?
= Milyen nagy csoporttal kapna optimalis eredményeket?

A j6 gyakorlat egy kivald példaja, ami futotlizként terjed a legutdbbi bekezdésben leirt mddon, Az
Egészség Iskolaja Tarsasag. 2006 februarja 6ta mikodik, és fidkszervezeteket allitott fel Szlovénia
egész terlletén; elterjedésiik fGleg ismeretségi alapon torténik. Egyesek sajat érdekiikben eljarnak
olyan csoportok foglalkozasaira, amelyek mar alaposan megtanultak az 1000 mozdulat moédszert,
majd atviszik azt a sajat kornyezetiikbe, kozosséglikbe, vagy meghivnak tapasztaltabb tagokat, hogy
l[dtogassanak el hozzdjuk és tanitsak Gket egy valasztott Uj helyszinen. A mddszer koérilbelll 51
gyakorlatbdl all, amelyek nyujtjdk az Osszes iziiletet és izmot. A mddszert Nikolay Grishin, az
Egészség Iskoldja Program alapitdja mutatja be atfogd programjaban. A testgyakorlas javitja a
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https://www.youtube.com/watch?v=84AgR6GNGm0#action=share

vérkeringést, az izomerdt, az egyensulyt és a rugalmassagot, azaz a fizikai fitneszt, és
kovetkezésképpen a jollétet és a teljesitményt, ami hosszabb flggetlenséget biztosit. Hétf6t4l
péntekig, fél ora szabadtéri testmozgast végeznek rendszeresen, kifogasok nélkiil, az idéjarastol
fliggetleniil. A gyakorlatokat dvatos figyelemmel megvalogatott sorozatban végzik, rendszerint,
fokozatosan, és kozben megtanulva a helyes légzést. A Javornik-i Egészség Iskolaja karintiai
csoportjanak tagjaival egylitt végeztik el Ravneban (Karintia) azokat a tevékenységeket, amelyeket
a kovetkezs fejezetekben leirunk, a projekt részeként, és kezdetekt6l fogva nyomon kovettik Gket
(2019 marciusatol). Javornikban, hat barat, akik belekezdtek rendszeres féléras reggeli
mozgasgyakorlatukba, néhany hénap alatt egy tébb mint hdsz tagbdl all6 csoportta nétte ki magat.
Taldlkoztak a Slovenj Gradec és a MeZica csoport tagjaival, és egy hétre az utdbbi csoport a
mentorukka valt, és megtanitotta nekik az 1000 mozdulat mdédszer alapjait. Batoritjak egymast a
testgyakorlds alatt és egyébként is. Oktatdé programokon vesznek részt, talalkoznak mas
csoportokkal, és merészen magasabb szintre emelik a munkajukat. Miikddésiik elsé hénapjaiban
azzal is megmutattak odaadasukat a programért, hogy narancsszinl pdldkat vasaroltak a tarsasag
logdjaval, valamint szell6sebb nydri és melegebb &szi tréning fels6ket. Egy vonzd szin, egy
elkotelezett csoportvezetd, egy 6nalldé oktatd — minden olyan jol megy, hogy a csoport folyamatosan
béviil, és ma mar 25 tagja van.

Ha még nincs a teriiletén Egészség Iskoladja csoport, és ha komolyan el6 akarja segiteni a fizikai
aktivitast az id6sek szdmara, bdlcsen teszi, ha megfontolja ennek a gyakorlatnak a bevezetését az On
kornyezetében, mivel jénak bizonyult Szlovénidban. Az elndk Zdenka Katkic¢ a kovetkez6vel indokolta
a tarsasag sikerét:

- igény mutatkozik a szabadtéri testgyakorlasra az otthon kdzvetlen kérnyezetében;

- nincs szikség specialis felszerelésre vagy kozlekedésre;

- nincs verseny vagy szégyenérzet, hogy esetlegesen rosszul |ép valaki a gyakorlatok alatt;

- az edz6 elmagyardzza és megmutatja a gyakorlatot, és mindenki a legjobb tuddasa szerint
csinalja; és

- azedzb6k folyamatos képzése.

11.4 Segitség a gyakorlatok tervezéséhez

Figyelembe véve mindazokat az ajanldsokat, amelyeket felvdzoltunk az dsszes fejezetben, valamint
azokat, amelyeket attekintettlink, az id6sebb emberek testmozgdsat elGsegiték szamara
Osszeadllitottunk egy havi fizikai aktivitas tervet a csoportokkal végzendd gyakorlati munkajukhoz. Ez
Otletsablonként is szolgalhat sajat 6rainak megtervezéséhez.

= A 65 év folotti id6sek szamara hetente 150 perc mérsékelt testgyakorlas
ajanlott, amit ugy is elérhetiink, hogy minden hétkéznap 30 perces
foglalkozasok vannak. Mivel a csoport valdszinlleg sokféle emberbdl all,
indokoltnak latszik 45 perces edzéseket tervezni, amiket lerévidithetlink, ha
sziilkséges és amiben mindenki legjobb képességei szerint vesz részt (rovid

szlinetekkel, ha szlikséges).
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A tervezésnél azt feltételeztiik, hogy kezdetben ezeket a tevékenységeket onkéntesen fogja végezni,
szponzorok fizetése és segitsége nélkiil, a lehetd legkisebb pénziigyi teherrel szamolva. igy a
javaslatunk olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelyeket kint a természetben lehet végezni, és amelyek
(nagyobb részt) nem kivannak meg specidlis eszkozoket, sem felszerelést. A friss levegén valé mozgas
pozitiv hatasait is partfogoljuk (a ma embere tul sok id6t tolt beltérben), és az Egészség Iskolaja
meggy6z6tt benniinket arrdl, hogy ez megvaldsithatd barmilyen idGjarasban. A javaslatokhoz linkek is
tarsulnak olyan videoklipekhez, ahol Iathatja ezeket a gyakorlatban is, amiket azutdn hozzaigazithat
csoportja szlkségleteihez és képességeihez. Felveheti a kapcsolatot kilonb6z6 egészségigyi
tarsasagok és kozosségek, fitnesz kdzpontok Onkénteseivel vagy kiilonbozé sportszolgaltatdkkal
specifikus gyakorlatok levezetésére. Mdaskor pedig kapcsolatot épithet rekldamtevékenységekkel
dsszefliggésben, az On tdrekvéseinek tdmogatdsara, vagy csak
a jo szandékukért.

Az élet szebb, amikor humor

fliszerezi. Soha nem tudhatja,

mikor jon el egy vdratlan

nevetésdozis lehetdsége. Miért

ne csindlna mdkdt a

csoportban - a sok-sok nevetés

kedvéért, mikézben

koreogrdfidt tanulnak,

akdrcsak a videdban.

Egy szakszerlien elkészitett egyhetes testedzés terv taldlhatd itt: NIJZ publication.

A terv az id6sebb emberek egészségének elGsegitésére és megdvasara késziilt iranyelvek alapjan
készilt, ami a kovetkez6ket ajanlja:

=> Legalabb 30 perc mérsékelten intenziv aerob tevékenység heti 5 alkalommal
vagy legaldbb 20 perces intenziv aerob tevékenység heti 3 alkalommal;

=>» lzomer6re végezzen gyakorlatokat legalabb hetente kétszer, alléképesség
gyakorlatokbdl pedig 8-10 gyakorlatot minden f6bb izomcsoportra;

=> Mobilitdsra végezzen gyakorlatokat legaldbb hetente kétszer 10-30
masodpercig minden egyes pozicidban, 3-4 ismétléssel;

=>» Gyakoroljon hetente haromszor az egyensuly megtartasa érdekében.

Atablazat csak kilénb6z6 példdkat mutat, példakat kiilonboz6 képességekre, fizikai kondicidra, korra...
A gyakorlatot végz6nek/oktatonak el kell késziteni a sajat tervét a csoportnak megfeleléen, lehetéleg
az utan, hogy a gyakorlatot végzék/résztvevik elvégeztek egy fizikai fitnesz tesztet. Azt kbvetSen
személyre szabottan kell tervezni. A felvételek nagy része angolul van, néhdny szlovénul, de ha
kulcsszavakat ir be a keresémotorba, konnyen fog talalni felvételeket a sajat nyelvén. Figyelmeztetés:
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https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/v_gibanju_tudi_v_starosti.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=dIsLsDXXJUE

Néha el6fordul, hogy egy klipet eltavolitottak vagy toroltek; azt javasoljuk, hogy irja be kulcsszavait a
keres6motorba, és valasszon az igy kapott eredményekbdl.
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AEROB GYAKORLATOK

MOBILITAS GYAKORLATOK

EROGGYAKORLATOK

EGYENSULY GYAKORLATOK
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Mérsékelt 30 perc: Nordic walking

https://www.youtube.com/watch?v=9n0Oud-C9Hrs

15 perc: guggolas, karemelés, joga
elemek

Intenziv 20 perc: Készitsen egy listat
dallamokrél és tancokrdl: vezetett,
sz616, paros (Bluetooth hangszérdkkal
barhol csinélhatja)

https://www.youtube.com/watch?v=

https://www.youtube.com/watch?v=v8eW75zNBYA

15 perc: Ul gyakorlatok a térzs és a
gerinc  erGsitésére; a  gyakorldk
lehetéleg egy-egy mianyag palackot
tartanak minkét keziikben

https://www.youtube.com/watch?v=

10 perc: Alap asana tadasana (fa, palmafa),
azaz joga pozicidk

https://www.youtube.com/watch?v=v49WzOti7kY

hMvAJ9cGOzU

Mérsékelt 30 perc: Tdavgyaloglas,
nyolc percenként futassal
megszakitva — egy par métert vagy
max. 2 percet

Intenziv 20 perc: Kezd6 aerobik
(hangszéro, Bluetooth és vidamsag
barhol!)

https.//www.youtube.com/watch?v=

6Ts-deSDnRM

10 perc: Gyakorlatok, amelyek barhol
elvégezhetdk, akar otthon is

https://www.youtube.com/watch?v=

5 perc: Gyakorlatok egy székkel

https://www.youtube.com/watch?v=BNC4

TWtaSxV 21Q

15 perc: Er6gyakorlatok az egész
testnek sajat suly (és sulyok/palackok)
hasznalataval

https.//www.youtube.com/watch ?v=.

iC UG8yVGOw

Mérsékelt 30 perc: Sztep aerobik
(szUikséges egy Iépcsd, zsamoly ...)
https://www.youtube.com/watch?v=

ejTelL0O5Qw
15 perc: Tibeti gyakorlatok

https.//www.youtube.com/watch?v=qY1rwsWlirs

681IGH5PtWY

Intenziv 20 perc: Ritmikus gyakorlat
idGsebb embereknek

https://www.youtube.com/watch?v=
7aHK2sgjBCM

20 perc: Egyszer( Tai Chi gyakorlatok

https://www.youtube.com/watch?v=t

bi3Ucac

10 perc: 7 egyszer( egyensuly gyakorlat (pl.
Iab emelése eldre, oldalra; egy labon allas;
sétalas (egyenes) vonalban; fellépés
zsamolyra)
https://www.youtube.com/watch?v=BNC4
bi3Ucac&t=108s

5 perc: Egyensuly tippek a Feldenkrais
madszer szerint

https://www.youtube.com/watch?v=vGa5

Lct1y6Qdok

C1Qs8jA
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Mérsékelt 30 perc: Tavgyaloglas ott,
helyben (igazitsa be a tempét!)

https.//www.youtube.com/watch?v=

15 perc: Gyakorlatok egy szalaggal
vagy torolkézével, llve is

https.//www.youtube.com/watch?v=i

enYITYwvPAQ

Intenziv 20 perc: Ugrald kotél-atugras,
helyben jarassal megszakitva

Kardio-edzés
Bluetooth és

Mérsékelt 30 perc:
zenével (hangszoro,
viddmsag mindenhol)

https://www.youtube.com/watch?v=
xZ2V/84FfWaw

Mérsékelt 30 perc: Kerékparozas (egy
kirdndulas kozbiciklikkel?)

Meérsékelt 30 perc: Futball

Intenziv 20 perc: Lassu futas (amikor
nehézzé valik — séta)

Mérsékelt 30 perc: Tavgyaloglas a
kozeli dombra és vissza

rWHO6ywunA

15 perc: Gyakorlatok joga elemekkel a
labak, térdek megerGsitéséhez

https://www.youtube.com/watch?v=
QuEaZrGGnC4

15 perc: A Nap Készontése

15 perc: Nyujtasgyakorlatok egy

széken

https://www.youtube.com/watch ?v=
YGRje8p5gbc

https.//www.youtube.com/watch?v=GollHeffxVE

10 perc: Gyakorlatok testsullyal,
székkel
https://www.youtube.com/watch?v=

QnOQFTVow3c

10 perc: Er6- és kardio-gyakorlatok
székkel, széken, mlianyag palackkal,
sullyal vagy anélkdl

https://www.youtube.com/watch?v=
PDe3vWszmUA

25 perc: Nyujtasgyakorlatok székkel,
Pilates elemekkel
https://www.youtube.com/watch ?v=
U-R804apily

10 perc: Gyakorlatok egy széken vagy
korulotte

https://www.youtube.com/watch?v=z-
tUHuUNPStw

5 perc: Gyakorlatok egy labon

https://www.youtube.com/watch?v=PKYr
QFWieQE

5 perc: Jéga egyensuly gyakorlatok

https://www.youtube.com/watch?v=hya4
-0EgkmA
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Intenziv 20 perc: Kosarlabda

https.//www.youtube.com/watch?v=
8hS2MwlipZek

Mérsékelt 30 perc: Tavgyaloglas a
parkban
https://www.youtube.com/watch?v=

15 perc: dinamikus nyuGjtdas — a
vallaktol, konyokoktél, csukldktol,
nyaktol, a térzson keresztil, a labakig
és bokakig

https://www.youtube.com/watch?v=

10 perc: Labgyakorlatok és egyensuly-
gyakorlatok egy székkel (labemelés,
guggolasok)

https://www.youtube.com/watch ?v=k-

FemR1abAUKw

NBhc2EgX0

20 perc: Vezetett gyakorlat, melyben vannak er6gyakorlatok, alloképesség-, egyensuly-, mobilitads gyakorlatok

https://www.youtube.com/watch?v=8E8iCYG16ho

q3JYT jKs7Y

Intenziv 20 perc: Zumba szenioroknak

https.//www.youtube.com/watch?v=

10 perc: Gyakorlatok az egész test
mobilitasaért, nyujtas széken, székkel

10 perc: Er6gyakorlatok a felsGtestre
egy széken; sulyok helyett haszndlhat
mUianyag palackokat

https.//www.youtube.com/watch?v=  https://www.youtube.com/watch?v=J

5 perc: Gyakorlatok egy labon

https://www.youtube.com/watch?v=t5Mn

vpYjej S wE

Mérsékelt 30 perc: Roplabda

Intenziv 15 perc: Sortancolas

https.//www.youtube.com/watch?v=

PBMi4Gr 9ls Fi-kOuZns

15 perc: Gyakorlat sulyokkal egy
széken
https://www.youtube.com/watch?v=
Wa8Fk8TaXPk

30 perc: Joga egy széken

https.//www.youtube.com/watch?v=k4ST1j9PfrA

LUVX54tBZNg
Mérsékelt 30 perc: Futas

Meérsékelt 30 perc: Sprint 10 m, séta 2
perc, lassu futds 1 perc (ismétlés)

15 perc: 6 gyakorlat egy széken,
habszivacs kockan, egy torolkozével
https://www.youtube.com/watch ?v=
KcdkySvCRCc

15 perc: Gyakorlat letilve vagy feldllva, az egész testnek

https.//www.youtube.com/watch?v=8CE4ijWIQ18

jb3tvEc
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A kovetkez6 tablazat egy konkrét példat ad arra, hogyan ltemezzen be egy fizikai aktivitas leckét a csoportjaval, mire kell odafigyelnie, és mire kell
figyelmeztetnie a résztvevdket.

ID6

00:00-05:00

5 perc

05:00-15:00

10 perc

15:00-25:00

8-10 perc

25:00-30:00

5 perc

TEMA

BEVEZETO KOSZONTES

- kdszontés

- a testgyakorlé kurzus céljai vagy
célkitlzései

- kérdések/megjegyzések a
résztvevoktél

BEMELEGITES
- fejkorzés és dontés balra, jobbra,

elGre, hatra
- karkorzés el6re, majd hatra; nagy
korok, majd kisebb korok
- csipGkorzés
- hajlas, hatra hajlas
- labujjhegyre emelkedés
- lenditések (bal ldb, jobb Iab)

- helyben szokdelés

AEROB GYAKORLATOK

- ugrald kotelezés

- lassufutds vagy gyors jaras egy adott
utvonalon

- a gyakorlatok kombindlasa

EROGYAKORLATOK

- karok felemelése és egyszerre vele
el6re-hatralépkedés: lentrél fel;
parhuzamosan; kinyujtott karral,

ELOSEGITO

- kezdetkor vessen be egy viccet, anekdotat, egy
kihivast, hogy megtorje a jeget

- legyen laza és mosolygds, alakitson ki
szemkontaktust a résztvevikkel, és ossza meg
vellik pozitiv energiajat

- figyelje a résztveviket

- kezdjen egy fokozatos bemelegitéssel, és figyelje
a résztvevelk reakcioit

- tudatositsa a légzést

- emlékeztessen mindenkit, hogy a legjobb
tuddsuk szerint dolgozzanak, és mindenki a sajat
tempodjaban, semmi sem okozhat fajdalmat

- figyelje a résztvevbket, batoritsa Gket

- amikor mar mindenki kell6en bemelegedett,
elkezdi az aerob edzést

- emlékeztessen mindenkit, hogy a kovetkezé
percek nem verseny, hogy mindenki ugy végezze
a gyakorlatot, hogy egy kicsit meggyorsuljon a
pulzusa, de tovabbra is tudjon beszélni, és
biztonsagban érezze magat

- figyelje a résztvevéket, kdzben tartson egy kis
szlinetet, ha szlikséges

- a gyakorlatokat lehet lilve vagy egy szék mellett
allva végezni, de nem feltétleniil

- az egyik keziikkel kapaszkodnak egy székbe, a
masik kezlikben egy sulyt tartanak

RESZTVEVO

- felsorakoznak vagy kort
alakitanak

- valaszolnak az
kOszontésére

el6segit6

- meghallgatjak az
instrukcidkat és végigcsinaljak
az edzést

- meghallgatjak az
instrukciokat és végigcsinaljak
az edzést

- révid pihenés, ha sziikséges

- meghallgatjak az
instrukcidkat és végigcsinaljak
a gyakorlatot

ANYAG...

- az el6segit6 és a
résztvevék  kényelmes
ruhazatot és sportcip6t
viselnek

- ugralé kotél vagy egyéb
kiegészit6k

- sulyok (vagy szervezze

meg, hogy mindenki
hozzon két tele palackot,
stb.)

- szék
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majd behajlitottal; lassu leereszkedés
kiilonb6z6 pozicidkbal

- mindkét oldalra

GYAKORLATOK MOBILITASRA és
NYUJTASRA

- egésztest-nyujtasok

- el6rehajlasok

- oldalra hajldsok

- (fél)guggolasok

RELAXACIO és KOVETKEZTETESEK

- mindig meg kell prébalniuk el6rehaladast tenni,
de hangsulyozza, hogy abba kell hagyniuk, miel6tt
elérnék a fajdalomkiiszobuket

- ne felejtse el megkérdezni, mit jelent a fizikai jol
—|ét az emberek szamara, mi tetszett nekik, és min
tudndnak még javitani, ha tovabb edzenének
- akarmilyen tanitasi/gyakorlasi stilust valaszt, a
zaras lehet egy dal, kbszonés, baratkozas, vicc...
hogy jéakarattal valjanak el

- meghallgatjak az
instrukciokat és gyakorolnak

- a résztvevlk lefekszenek a
matracokra és pihennek, mély
levegGket vesznek

- meghallgatjak az
instrukcidkat és gyakorolnak

- részt vesznek a zaré
beszélgetésben

- lehet6leg matracos,
egyébként allo relaxacio
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A vdératlanra mindig szamitani kell az életben. Nagyon is

elképzelhetd, hogy a csoportja odavonzhat egy olyan személyt, A sztereotipidk szabad

aki tobb adrenalint szeretne, mint a mindennapi kenyér és viz! Es  szellem{i szétrobbantdsa azok
mivel ez a személy nagyon karizmatikus és meggy6z6, hirtelen a  dltal az id6sek dltal, akiknek

résztvevék fele meg akar tapasztalni egy extrém sport élményt! senki sem mondta, hogy egy
Hogyan kozelitsen meg egy ilyen kihivast? bizonyos kor elérése utdn
Az adrenalin egy  bizonyos dolgok mdar nem
emelkedett izgalmi lehetségesek. Inspirdld extrém
allapot, egy pszichofizikai szeniorok!
tevékenység, amit
alapjaban véve

barmilyen sporttevékenységgel el lehet érni. Bizonyos
tevékenységeknél azonban, annak a valdszinlsége, hogy
valakit tulterhel egy ,adrenalin bomba”, sokkal magasabb.
Ezek az ugy nevezett extrém sportok (ismétlem — egyes
embereknél a tevékenység lehet nagyon extrém, masok szdmara ugyanaz a tevékenység csak egy kicsit
kiilonleges, mig a harmadik egyaltaldn nem tartja kiilondsnek és asitozik, mikor a magas hegyekben
sétal), mas néven ,kockazatos sportok”, melyek magukban foglaljak a nagy sebesség, a veszély, a
magassag, az akrobatika kiilonboz6 elemeit. Az extrém erGfeszités miatt jelentGs a sériilés kockazata,
és felmerll a kérdés, hogy itt sportszellemrél van-e sz6 ebben az extrém akcidban, vagy csak féleg
fliggbségrél szol.

Szlovéniaban az adrenalin sportok népszer(iségnek 6rvendenek a szlovén atlétak globdlis szintd sikere
miatt, pl. alpinizmus (Tomaz Humar, miutdn megmaszta a Dhaulagirit (8167 m), a vilag legjobb
alpinistajanak nyilvanitottak), siklorepilés (t6bbszords vildgbajnok Irena Avbelj), rafting (Bobri,
Otszoros vilagbajnokok), maszas (jelenleg hatszoros vilagbajnok Janja Garnbret), Szlovénia természeti
adottsagaiért, diverzitdsdért (hegyek, folydk, tavak, tengerek, erdék, volgyek, szurdokok, kanyonok...).
Ezek tovabbi turista ajanlatokra adnak lehetGséget (pl. szdamos adrenalin sportra és kalandparkra,
amelyeket ebben a listaban sorolunk fel).

Sok lehetséges tevékenység van, amit extrém sportnak lehet nevezni. Az erds adrenalin I6ketet akard
id6s embereknél a sportok megvalasztasakor az altalanos mértéknél jobban figyelembe kell venni a
fizikai alléképességet, az orvosi véleményt és a mentalis
egészséget. HA mindent ellendriztlink és biztonsagos, es arra
vagyik az illetd, hogy athajtsa a vért a vénain valami
,extrémmel”, valami massal, egész biztosan taldl valamit ezen
a listdn, ami megfelel6 lesz a jelentkez6 kordhoz,
adottsagaihoz és elvdrasaihoz. Fontos az d@szinte
kommunikdcié, hogy ne maradjon rejtve semmilyen
problematikus  egészségiigyi feltétel vagy félelem.
(Specialistaval gy6zze le a fobiait!) Ezért azt tanacsoljuk, hogy
csak akkor menjen el ilyen kiranduldasokra, amikor nagyon jél ismeri a csoportot és bizik benniik. Aztdn
egy csapatépité extrém kotélpalyas kirandulassal folytatjak?
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12.Gyakorlati példak

A megdéregedés inkdbb feladat, mint dllapot. Ha
megfejti, a kor ugyanolyan gyényéri lehet, mint a
fiatalsdg, és a haldl nem a vége, hanem a
gylimélcse. (Eugen Diederichs)

12.1 Okos karkoté hasznalata

A Javornik-i Egészség Iskola tagjait, akik hdnapokat voltak vellink, okos karkotékkel szereltiik fel, hogy
nyomon tudjuk kovetni fizikai aktivitasukat, mennyire konny( a karkot6ket hasznalni, és mennyire
sokrétiiek. Az okos karkot6k szinkronizalva vannak azzal a telefonnal, amelyikre let6ltik az applikaciot.
A kovetkez6 jellemzbkkel birnak:

mutatjak az id6t;

TS|

INTELLIGENCE
HeTHECEL T

szamlaljak a Iépéseket;
attekintést adnak a megtett tdvolsagrol;

felbecsilik az elfogyasztott kaldriat;

kijelzik a pulzust, a vérnyomast és a vér oxigén ellatottsagat;
monitorozzak az alvast (mély alvas, felszines alvas, ébredés)
és értékelik a mingségét;

az utolso 3 lizenet kijelzése;

rezgés bejovs hivasok esetén;

rezgés SMS érkezésekor;

rezgés mas applikacidk altal kildott riasztaskor, és ezek megjelenitése;

engedélyezett vészjelzés bedllitasa (8 vészjelzés);

ha dssze van pdrositva a telefonjaval, bedllithatja a ,, Karkoté keresése” funkcidt, és erre elkezd
rezegni;

engedélyezett fényképkészités,

emlékeztet beallitasa a mozgashoz;

keze felemelése hatdsara megvilagosodik a képernyé,

ne zavarjanak izemmad,

minden adat torlése.
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12.2 Kerékparozas

Az Eurdpai Mobilitas Hete alatt, 2019-es Kerékparos Napot
szerveztiink a kerékparozasnak — mint a mobilitds egy
alternativ formajanak — a rekldmozasara. Prevalje és Ravne na
KoroSkem onkormanyzataindl, az eurdpai kohézids politika
forrasaibdl, tobbek kozott egy kerékpar kdlcsonzd rendszer,
valamint a kerékpar allomas megépitése és rendes és/vagy
elektromos kerékparok kerilltek megfinanszirozdsra. 25
mindenféle korosztdlybdl szarmazé kerékpdros csatlakozott
hozzank, f&iskolasoktdl kezdve egészen a szeniorokig.
Figyelmeztet6leg elmondtuk, hogy a kerékparozds nem
megfelel6 azoknak, akiknek problémdja van a latdsdval,
hallasaval vagy az egyensulyaval, aki hirtelen hanyingert,
fajdalmat vagy szédilést tapasztalhat, illetve, akiknek
bizonyos betegségeik vannak. Hangsulyoztuk, hogy a
kerékparozas j6 azoknak, akiknek térd-problémai vannak,
mivel ezzel a mérsékelt tevékenységgel megmozgatjuk a
testet, a természetben végzett mozgdssal friss levegét
lélegziink, a nemzedékek kozott eszmecserét folytatunk
kiilonb6z6 nyitott témakrdl, és Uj kapcsolatokat teremtlink,
ami mind hozzajarul ahhoz, hogy jol érezziik magunkat és
csokkentsiik a stresszt az életiinkben (ha van). Es ebben a
folyamatban a karbonldbnyomunkat is csokkentjik.
Szimbolikus kerékparturank a kiséré tevékenységekkel egylitt
mindebben segitett, tehat er6sen ajanljuk ezt a
tevékenységet rendszeres tevékenységként, vagy az autdk
helyett a kdzlekedés egyik formajaként.
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12.3 Tdréazas

Tobb, mint 10.000 kilométer hosszu turautvonaldval, Szlovénia egy

: . : . A ) v s ..  Onegyturistavagy tira
csodalatos célpont mindenféle koru és fitnesz szinten levé tarazéd

Otleteket keres a
szamara. A kirandulasok a kézeli dombokba vagy hegyekbe idedlis  csoportjainak? Fedezze fel!

lehetdséget teremtenek a kiilonbdz6 generacidk kapcsolddasara,

ahol valami jot tehetliink mind a testlink, mind a lelkiink szamara.

Az adrenalin rajongok, igy azok az id6sebb emberek is, akik kivalo alloképességet képesek fenntartani,
elegend6 hegycsucsot fognak taladlni szerte Szlovéniaban, hogy felpezsditsék magukat — nemcsak a
legmagasabb hegyet, a Triglavot, amelyik 2864 méteres magassaga ellenére sem a legnehezebben
megmaszhato hegy (Azt mondjak, a Mrzla gora (Hideg hegy) képes megadni az embernek a hidegrazast
vagy az izgalmat!).

A Javornik-i Egészség Iskoldja tagjaival egyiitt
szerveztlink egy turat Ravne na KoroSkembdl a kozeli
Brdinjében taldlhaté tohoz. Sokak szamdra ez egy
rovid, 15-perces séta lenne, viszont kilonb6z6
egészséglgyi feltételek és jarasbeli nehézségek miatt
az egész csoport tobb, mint fél dra mulva gy(ilt 6ssze a
célban (féluton). Ezt kovette a féldras egészség abécé,
azaz az 1000 mozdulat mddszer szerinti testgyakorlas,
majd beiktattunk egy rovid szlinetet, és visszatértiink a

kiindulasi ponthoz.

12.4 Kozosseégi jatekok

A kozosségi jatékok két fontos szempontot
tartalmaznak, a jatékot, ami kivancsisaghodl, 6rombdl,
valami Uj felfedezésébdl all és a kommunikaciot.

Ezek fontosak az ©nazonossag kialakitasdhoz és a
kommunikdciés képességek javitdsdhoz. Akkor érik el
céljukat, ha a résztvevdk a jaték vége utan megbeszélik
— hogyan élték meg azt, hogyan fogadtdk a tobbi tagot
(Virk-Rode,  Belak-Ozbolt). Kozbsségi  jatékokat
altaldban iskolakban és évodakban jatszanak a csoporton/osztélyon beliil, de lehetnek a gyerekek és
az id6sebb emberek 6sszekapcsolasanak, vagy a nagysziil6k és az unokak kozotti meglévé kapcsolat
elmélyitésének eszkozei is. A kiilonb6z6 korcsoportok résztvevsi szamara a kozosségi jatékok elényei
a kovetkezbk:

ol gy llazult -
kolcsonos 2 A3 kolcsonos - Sz egymas jobb
kapcsolat ‘ kapcsolodas ‘ szolidaritas ‘ segitség ‘ tolerancia ‘megn;gslvanul‘ megértése

Kép: A k6zdsségi jatékok elényei
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Az iskolak és évodak és a nemzedékek kozotti kozpontok is, valamint az dpolasi otthonok és kilénb6z6
tdrsasdgok — mindenki felismeri, hogyha 06sszekeverjik a generdcidkat egy vidam, jatékos és
beszélgetds légkorben, az nem matematika, ahol 1 + 1 = 2, mivel olyan nem tapinthaté hozzaadott
értéket kapunk, ami csak pozitiv és kreativ személyek kdzo6tti kapcsolatokbdl néhet ki.

A Mislinja Altalanos Iskola napi Osszejoveteleket
szervez a tanuldk és a nagyszlleik kozott egy héten at a
Szimbidzis Mozgalom nemzedékek kozotti projekt
részeként. Mindennap egy o6rat toltenek testnevelés
oradn egylitt mozgasban és beszélgetéssel. Ebben az
évben  csatlakoztunk  hozzdjuk a  tornatermi
tevékenységekben, amelyek kozott volt labdajaték
(kosarra dobas, labdavezetés a padon), akadalyfutas,
jatékok karikaval, dobas, hoki ... és Tom és lerry
kozosségi jaték, ahol Tom a nagyobb labda és Jerry a kisebb. A résztvevék kérben allnak, gyorsan
korbeadjak mindkét labdat — pompommal megtdmogatva, tetszésnyilvanitas kiséretében. Ha egy
résztvevé elveszti a labdat, vagy ha kicsuszik a kezébdl ugy, hogy a jatékot nem lehet azonnal
folytatni, akkor Ujrakezdddik. Egy beszélgetéssel zarul arrél, hogy mennyire elégedett mindenki,
hogy ment a jaték, mivel mindig nevetés vagy érzelmi reakcidk kisérik.

Egy kozos eseményt szerveztink a
Javornik-i Egészség Iskolaja projektiinkben
résztvevé csoportjadval és a Ravne na
Koroskem dvodaval, az Ajda egységgel, ami
harom nemzedéket kapcsolt Ossze: a
legfiatalabbakat, az ¢6vodasokat, a
kozépkoruakat, azaz az oktatokat, akik
aktivan részt  vettek a reggeli
testgyakorlasban és az id6sebb embereket,
azaz a résztvevGinket, tobbségében nyugdijasokat. Gyorsasagi és
erégyakorlatokat végeztek, végezetiil elénekeltek egy dalt,
ahogy ez szokdsos az Egészség Iskolajadban. A gyerekek
megleptek bennilinket sajat, 6nallé kezdeményezés valaszukkal
— 6k is elkezdtek énekelni, és mivel minden résztvevd lelkes volt,
még a nemzedékek kozotti beszélgetéssel is, ami az dévodai
reggelinél kovetkezett, elkészontlink, megigérve, hogy
bevezetjik, hogy rendszeresen, havonta egyszer szerveziink
ilyen kozos testgyakorlast.

. L sk iy 12.5 Joga
Bévebben Tamara tapasztalatairdl és érdekes életérdl a weblapjdn
olvashat, ahol a Joga a Munkdban cim{ e-kényve is hozzdférheté. A jéga egy Gsi

tudomanydg, amely az
indiai kultarabdl ered,
és aminek a lényege, hogy az embert holisztikusan kezeli, azaz, 6sszekapcsolja a testet, az elmét és a
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lelket. Egyik Iényegi része a meditacio, ami

megtanit arra, hogy a jelen pillanatra 6sszpontositsunk, és

a lazito légzéstechnikak hasznalatara. A joga ugy is érthetd, mint egy életmdd vagy egy gyakorlatforma,
amelyik 6sszekapcsolja a testet, a légzést és az elmét egy teljes egésszé, és javitja az ember testtudatat.

Amikor jégazunk (,dszandkat” végzlink, azaz kitartunk bizonyos pdzdkat allva, llve vagy lassan lefekve,
a mozdulat és a légzés teljes tudatdban), kombinaljuk az izom-6sszehlzéddsokat, a ruganyossagi és

mobilitas gyakorlatokat és a lazitasi és |

égzéstechnikdkat. Szamos tanulmany kimutatta, hogy a

jogaedzés javithatja az erGnlétet, az alloképességet, a ruganyossagot, a mobilitast, és jotékony hatasa
van a vérnyomasra, a légzésre, a pulzusra és az anyagcsere sebességére. (Kumprej, 2019)
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Az Aktiv és Egészséges IdGsek tananyag sok tandcsot ad az egészséges életstilussal kapcsola

hogyan és mennyire kell az id6sebb embereknek fizikailag aktivnak lenni, mikdzben a kiegyensﬂlyozott." -

étrend fontossagat is hangsulyozza. Az idésebb emberek viselkedési szokdsai mar kialakultak, és
kapcsolatteremtéssel vagy egy szervezett csoporthoz valé csatlakozassal pozitiv szokdsokat lehet
megerdsiteni vagy mindennapi életiik részévé tenni. A tananyag iranyelveket is tartalmaz a vezetett
testgyakorlashoz, akar otthoni kbzdsségben, netdn egy tarsasagon keresztiil, vagy ha ugy kivanjak, egy
kisebb csoportba valé bekapcsoléddssal. Az anyag hasznos mind az egyének, mind a csoportok
szamara.

Lehetévé kell tenni, hogy az id6sebb emberek aktivak legyenek helyi kornyezetiikben. A helyi
érintettek haldzatanak segitségével, az dllampolgarok szélesebb kérben tudnak kapcsolatot teremteni,
még nemzedékek kozott is. A helyi kozosség minden érintettje hozza tud jarulni ahhoz, hogy képessé
tegye az egyéneket és megkdnnyitse szamukra, hogy rendszeres testedzésben legyen részik, és egy
kiegyensulyozott étrendet kdvessenek. Az ebben az irdnymutatdsban talalhaté 6sszes tevékenység
egybeesik a 2015-2025-0s Hatdrozattal, amely az egészség érdekében orszagos programot hirdetett
meg a taplalkozas és a fizikai aktivitds teriiletén Szlovéniaban.

A helyi kozosségek egyre inkdbb torekednek minéségi rekredcids teriletek nagyobb szamanak
szabdlyozasara a lakossag minden célcsoportja szamara, kiilonb6z6 korcsoportok szamara, amelyeket
kiilonboz6 projekteken keresztiil lehet elérni. A kbz0s vizidnk egy aktiv, kiegyensulyozott és minGségi
élet az idGsebb emberek szamara. (részlet egy a modulrdl irt véleménybdl)

Dr. Neda Hudopisk, orvosdoktor, kzegészségligyi szakértb, a NIJZ OE Ravne
na Koroskem vezetéje

Az Onék déntése, hogy a ProAge projektben a kort oly médon ismertetik, amely segiti a szeniorokat,
helyes ut. Reméljik, hogy ezen keresztiil is megvaltozik a hozz4allas az id6s korral kapcsolatban.

A ProAge hozzdjarulas ahhoz, hogy mas viszonyuldst alakitsunk ki az id6s korhoz. Ez reményt nyujt
ahhoz, hogy a jov6ben az id6sebb emberekhez valé hozz3aallads pozitiv irdnyba forduljon, ugyanugy,
ahogy az elmult évszdzadban pozitiv Ujraértékelésre keriilt a gyerekekhez valo viszony. (részlet egy a
modulrdl irt véleménybdl)

Mag. Marjana Kamnik, a Koroski dom starostnikov, PE Slovenj Gradec
vezetdje, a Koroski medgeneracijski center szakmai vezetdje
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