STAREJSI LAHKO
VITALNOST PDVECAJO
PREDVSEM S
PRAVILNO VADBO

Telesna aktivnost je pomembna pravzaprav za vse, saj izboljsa naso fizicno pripravljenost, splosno
pocCutje in vitalnost. Vadbe prav tako ne bi smeli zanemariti v poznejsem zivljenjskem obdobju,

saj nam lahko prinese ogromno koristi. Pri tem pa je pomembno poudariti, da mora biti vadba za
starejSe prilagojena specificnim potrebam posameznika ter njihovemu zdravstvenemu stanju oziroma
morebitnemu bolezenskemu stanju, s katerim se soocajo. O vadbi za starejsSe smo se pogovarjali s
Céline Louis, uciteljico pilatesa in joge ter izkuseno somatsko gibalno pedagoginjo iz centra Parinama.

Kaksne oblike vadbe so najbolj
primerne za starostnike?

Starejsi ljudje morajo na primeren

nacin okrepiti svoje telo. Prav tako je
priporocljivo, da se posvecajo vadbi za
izboljSanje koordinacije in ravnotezja.
Telesna drza namreC postane manj
optimalna v kolikor so v tkivih in miSicah
prisotni vzorci dolgotrajne napetosti.

Ti prav tako ovirajo pravilno dihanje in
gibanje, hkrati pa prepreCujejo pretocnost
telesnih tekocin, kot je kri in limfa. S tega
vidika so vaje, ki izboljsajo telesno drzo,
seveda izjemno koristno.

Izvajanje katerih vaj bi priporocili
Priporocila bi predvsem izvajanje
neZnih somatskih vaj, ki so izvedene z
zavedanjem in vaje, ki so anatomsko varne
z namenom, da se okrepi center telesa

in okoncine. Predvsem je priporocljiva
vsakodnevna hoja.

Po nekaterih podatkih naj bi zlom
kosti, ki je posledica osteoporoze, v
pomenopavznem obdobju prizadel
najmanj 40 odstotkov Zensk. Katere
vadbe so primerne za posameznike, ki
trpijo za osteoporozo in katerim se je
treba izogibati?

Kostno tkivo se proizvaja, ko so kosti
stimulirane, zato je z namenom krepitve
kosti priporocljivo, da se osredoto¢imo
na ekstenzijo hrbtenice, pri Cemer lezimo
na trebuhu. Eno taksnih vaj lahko na
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primer izvedemo tako, da leZimo na
trebuhu, komolci so skrceni, dlani pa
pocivajo na tleh v visini ramen. Nato
aktiviramo trebusne misSice ter postopno
in z nadzorom dvigujemo zgornji del
trupa in ga ponovno spustimo navzdol.
Priporocljivo je tudi izvajanje vaj z
obremenitvijo, pri katerih uporabljamo
lastno teZo. Izogibati pa se moramo
upogibom, kot je na primer upogib
hrbtenice naprej, Se posebej v kombinaciji
z uporom, kot so na primer trebusnjaki.
Prav tako ni priporocljivo izvajanje rotacij
hrbtenice, zlasti v kombinaciji z upogibi
hrbtenice.

Kako pa je z vadbo starostnikov, ki
trpijo za povisanim krvnim tlakom in
diabetesom?

V primeru visokega krvnega tlaka je
pomembno, da delamo na spros¢anju.
Izogibati se je treba dolgim stojecim
poloZajem in dvigovanju rok nad glavo za
dalj Casa. Za diabetike pa je priporocljivo
izvajanje vseh anatomsko pravilnih

vaj. Predvsem pa je pomembno, da
posamezniki najdejo ucitelja, ki ima
dovolj znanja in za sabo veliko ur Studija.
Le izkuSen ucitelj lahko namrec prilagodi
vaje posameznikom in specificnemu
zdravstvenemu stanju osebe.

Kaj so najpogostejse napake, ki lahko
v okviru skupinskih vadb terjajo tudi
poskodbe, predvsem predstavnikov
starejSe generacije?

NajpogostejSe napake, ki se zgodijo

v okviru skupinskih vadb, je izvajanje
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Starejsi ljudje morajo na
primeren nacin okrepiti svoje
telo. Prav tako je priporocljivo,
da se posvecajo vadbi za
izboljsanje koordinacije in
ravnotezja. Telesna drza namrec
postane manj optimalna, ¢e

so Vv tkivih in miSicah prisotni
vzorci nepravilne drze. Ti prav
tako ovirajo pravilno dihanje in
gibanje, hkrati pa preprecujejo
pretocnost telesnih tekocin, kot
sta kri in limfa. S tega vidika so
vaje, ki izboljsajo telesno drzo,
seveda izjemno koristne.

preveC intenzivnih vaj oziroma vaj, ki ne
upostevajo zdravstvenega stanja osebe.
Pomembno je, da se pred zacetkom
obiskovanja vadbe vsi posamezniki
posvetujejo z uciteljem in ga seznanijo
z zdravstvenimi tezavami, s katerimi se
morda soocajo.

Kako pa je z jogo v poznejsem
Zivljenjskem obdobju? Je ta
priporocljiva oziroma na kaj moramo
biti pozorni?

Joga lahko vsekakor pomaga tudi
starejSim. Seveda pa je tudi vadbo joge
smiselno prilagoditi starostnikom.
Osredotocili bi se predvsem na vaje, ki
jih lahko izvajamo v sedeCem poloZaju
na stolu in dajejo poudarek pravilni drZi
telesa, krepitvi centra telesa in mobilnosti
sklepov. Seveda mora izvajanje vseh
poloZajev potekati nezno. Prav tako je
smiselno, da se pri starejSih osredotocimo
predvsem na druge tehnike joge in ne
zgolj samo na asane oziroma poloZaje
telesa. Pri tem bi izpostavila predvsem

razli¢ne dihalne tehnike oziroma
pranajamo in meditacijo. Poudarila bi, da
joga lahko zelo koristi starejSi populaciji, Ce
ucitelj zna prilagoditi vaje oziroma tehnike.
Katera vadba, ki jo izvajate v vasem
centru, je primerna za starostnike,
katerim vajam dajete poudarek in kako
se posvetite posameznikom?

V centru Parinama imamo razli¢ne
programe, ki so primerni za starejso
populacijo. Mednje sodita predvsem
programa Vitalno medeni¢no dno in
Zdrava hrbtenica. Gre za popolnoma nova
in edinstvena programa v Sloveniji, ki
temeljita tako na krepitvi, kot na sprostitvi
telesa, ki jo pogosto podcenjujemo,

pri Cemer pa ne uporabljata klasicnega
raztezanja. Seveda pa oblikujemo tudi
individualne programe glede na potrebe
osebe oziroma specificno zdravstveno
stanje posameznika. Posameznikom pa
po potrebi prilagodimo tudi vaje znotraj
skupine, ki jo obiskuje.

Kaj pa, ko vadba zaradi gibalnih
oviranosti ne pride v postev? Kako
lahko pomagamo lajsati morebitne
bolecine?

V primeru, da vadba ne pride v poStev
je priporoCljiva masaza, s katero lahko
mobiliziramo telo in tkiva. Osebno
priporoCam tajsko oziroma korejsko
sprostitveno masaZo. V centru Parinama
izvajamo tudi metodo Parinama
somatika, ki poteka na masazni mizi

in je primerna tudi za ljudi z gibalnimi
omejitvami. Pri tej metodi stranka
sodeluje s somatskim terapevtom z
namenom, da ponovno vzpostavi nevro-
misi¢ne povezave. Somatski terapevt

pri tej metodi stranko vodi, da se ta
premika pocasi in z zavedanjem. Tako
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Joga lahko vsekakor pomaga
tudi starejsim. Seveda pa je tudi
vadbo joge smiselno prilagoditi
starostnikom. Osredotocili bi se
predvsem na vaje, ki jin lahko
izvajamo v sedeCem polozaju na
stolu in dajejo poudarek pravilni
drZi telesa, krepitvi centra
telesa in mobilnosti sklepov.

lahko moZgani zaznavajo kaj se dogaja v
telesnih tkivih in se lahko ponovno naucijo
ucinkovitih gibalnih vzorcev. V primeru
gibalnih omejitev lahko delamo tudi na
vizualizaciji in somatizaciji (obCutenje
telesa »od znotraj«) ki nam pomagata
sprostiti napetosti. Pri tem nam je lahko
v pomoc tudi dihanje, ki je kljucnega
pomena, vendar pa, kot sem Ze omenila,
v sodobnih vadbenih programih vse
preveckrat zanemarjeno.
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