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Dobrodosli u vodic ,Aktivan Zivot”!

Kako starimo, tijelo prolazi kroz prirodne promjene
misi¢i slabe, zglobovi postaju manje pokretni, a balans i
koordinacija se smanjuju. Uz to, hroni¢ne bolesti, povrede
ili invaliditet dodatno ogranicavaju sposobnost kretanja i
obavljanja svakodnevnih aktivnosti.

Cilj ovog vodi¢a! je da pruzi prakti¢na i sigurna uputstva
za fiziCku aktivnost, s fokusom na:

o Poboljsanje pokretljivosti zglobova i misica

e Smanjenje bola izazvanog hroni¢nim stanjima ili
povredama

e Odrzavanje ravnoteZe i koordinacije

e Unapredenje mentalnog zdravlja i samostalnosti

Redovna fizi¢ka aktivnost doprinosi boljoj cirkulaciji,
jacanju misi¢a, smanjenju rizika od padova, te povecanju
energije i motivacije za svakodnevne aktivnosti.

Ovaj vodic je osmisljen da:
e Pruzi sigurne i jednostavne vjezbe za

svakodnevnu aktivnost
e Pomogne u smanjenju bolova i ukocenosti

1 Vodi¢ “Aktivan Zivot” predstavlja projektnu aktivnost na projektu
“Senior komfor” podrzanom od strane Ministarstva socijlanog staranja,
brige o porodici i demografije.



e Ocuva ili poboljsa pokretljivost zglobova 1 misi¢a

e Unaprijedi ravnotezu, koordinaciju i mentalno
zdravlje

e Poveca samostalnost i samopouzdanje u
svakodnevnom Zivotu

Zasto je aktivan Zivot vaZan u zreloj dobi?

Starenje je prirodan proces koji donosi brojne promjene u
nasem tijelu i Zivotnom stilu. Misi¢i gube snagu, zglobovi
postaju manje fleksibilni, ravnoteza i koordinacija se
smanjuju, a energija koja je nekada bila svakodnevni
pratilac postaje dragocjena. Uz to, mnogi stariji ljudi
suoCavaju se s hroni¢nim bolovima, povredama ili
razli¢itim oblicima invaliditeta, §to dodatno ograni¢ava
kretanje i otezava obavljanje svakodnevnih aktivnosti.

Medutim, starenje ne znaci prestanak aktivnosti. Naprotiv
u ovom periodu Zivota, fizi€ka aktivnost postaje kljucna
za ocuvanje zdravlja, samostalnosti 1 kvaliteta Zivota.
Aktivno tijelo doprinosi zdravijem srcu, ja¢im misi¢ima,
boljim zglobovima i stabilnijoj ravnotezi. Istovremeno,
aktivan um 1 socijalna uklju¢enost ja¢aju emocionalnu
otpornost, smanjuju osjecaj izolacije i depresije i podsticu
radost 1 zadovoljstvo svakodnevnim zivotom.

Ovaj vodi¢, pod nazivom ,, Aktivan Zivot*, nastao je s
ciljem da pruzi prakticne savjete, jednostavne i sigurne
vjezbe, kao 1 motivaciju za svakodnevnu aktivnost,
posebno prilagodene starijim osobama.



Vjezbe su osmisljene tako da:

e Poboljsaju pokretljivost 1 fleksibilnost miSic¢a 1
zglobova.

e Podstaknu socijalnu interakciju i ukljucivanje u
zajednicu.

e PoboljSaju mentalno zdravlje, smanjujuéi stres i
osjecaj anksioznosti.

2 1zvor fotografije: Unsplash.com - https://unsplash.com/



Zasto je navedeno vazno?

Starije osobe koje redovno vjezbaju rjede se suocavaju sa
padovima, bolestima i smanjenom samostalnoscu.

Fizicka aktivnost pomaze u odrzavanju svakodnevne
funkcionalnosti omogucava da starija lica sama obavljaju
kuéne poslove, uzivaju u Setnjama, druzenju Sa
porodicom i prijateljima i uz to zadrzavanju osjecaja
nezavisnosti.

Ovaj vodi¢ nudi prakti¢na rjeSenja i jednostavne vjezbe
koje se mogu raditi kod kuce, u parku ili u lokalnim
centrima za starije osobe. Svaka vjezba je objaSnjena
korak po korak, sa savjetima za pravilno izvodenje,
sigurnost 1 prilagodavanje razli¢itim zdravstvenim
stanjima.

Vas cilj:

Ne morate izvoditi teske 1 naporne treninge da biste
poboljSali kvalitet Zivota. Male, redovne aktivnosti,
prilagodene vasim sposobnostima i potrebama, donose
velike rezultate. Vazno je da pokrenete tijelo, ostanete
dosljedni i uzivate u svakom pokretu.



Motivacija:

Svaka minuta aktivnosti je korak ka
zdravijem, samostalnijem i
sretnijem Zivotu.

Vas aktivan zivot pocinje sada —
nikada nije kasno da pocnete.

Priprema prije vjeZzbanja
Prije nego $to pocnete vjeZbati, vazno je da:

1. Posavjetujete se sa ljekarom — posebno ako
imate hroni¢ne bolesti, bolove u zglobovima,
sr¢ane probleme ili povrede.

2. Odaberete udobnu odjeéu i obuéu — obuca treba
da pruza dobar oslonac i sprjecava klizanje.

3. Pronadete siguran prostor — prostor bez
prepreka, sa dovoljno svjetla i bez klizavih
povrsina.

4. Pripremite rekvizite za vjeZbanje — stolice,
zidove, male tegove ili elasticne trake, po potrebi.



5. Pocnite polako i postepeno — pratite osjecaj u
tijelu, izvodite manji  broj ponavljanja,
povecavajuci intenzitet postepeno.

Dodatni savjeti:

e Vjezbajte u mirnom okruzenju, bez zurbe i stresa

e Hidratacija je vazna — pijte vodu prije, tokom i
poslije vjezbi

o Ako osjetite bol, odmah stanite i odmorite se

e Ukljucivanje prijatelja ili ¢lanova porodice moze
povecati motivaciju i u€initi vjezbanje zabavnijim

Osnovne vrste vjezbi

Vjezbe su podijeljene u Cetiri glavne kategorije, svaka sa
specifi¢nim ciljevima:

1. Fleksibilnost i istezanje — poboljsava
pokretljivost zglobova i miSi¢a, smanjuje
ukocenost 1 povecava cirkulaciju.

2. Jacanje miSi¢a — odrZava snagu i stabilnost,
olaksava obavljanje svakodnevnih aktivnosti
poput penjanja stepenica, noSenja namirnica i
ustajanja iz stolice.

3. Ravnoteza i koordinacija — smanjuje rizik od
padova, poboljsava stabilnost i kontrolu tijela.

4. Vjezbe za smanjenje bolova — ublazavaju
bolove 1 uko¢enost uzrokovane artritisom,
povredama ili hroni¢nim stanjima.



Savjet: Kombinovanjem razli¢itih tipova vjezbi u jednoj
sedmicnoj rutini postize se najbolji efekat za cjelokupno
zdravlje.

Vjezbe fleksibilnosti
Primjeri vjezbi:

1. Rotacija zglobova ruku i nogu
o Sjede¢i ili stoje¢i, kruzite rukama i
nogama 10 puta u krug.
o Pomaze u poboljSanju cirkulacije 1
smanjenju ukocenosti.
2. Savijanje i ispravljanje koljena i laktova
o Sjede¢i na stolici, savijajte i ispravljajte
koljena i laktove 10-15 puta.
3. Rotacija ramena i vrata
o Lagano kruZenje ramena unaprijed i
unazad 5-10 puta, zadrzavaju¢i blagi
otpor.
4. Savijanje torza u stranu
o Sjedeci ili stojeci, savijajte tijelo u stranu 5
puta po strani, zadrzavajuc¢i disanje polako
I ravnomjerno.

Savjet: Disite polako i duboko, zadrzavajte fokus na
misSi¢ima koje isteZete, 1 izvodite vjezbe polako da biste
sprijecili povrede.



VjeZbe jaanja misic¢a
Primjeri vjezbi:

1. Podizanje nogu dok sjedite
o Ispruzite jednu nogu, podignite je nekoliko
centimetara 1 zadrzite 3 sekunde, 10
ponavljanja po nozi.
o Jaca kvadricepse i stabilizatore kukova.
2. Lagano ¢ucanje uz oslonac na stolici
o Stavite ruke na naslon stolice, polako
cucnite 5-10 puta.
o PomaZe ja¢anju nogu 1 trupa.
3. Podizanje ruku sa malim utezima
o Koristite boce sa vodom ili male tegove,
podizite ruke 10 puta.
o JaCaramena i ruke.
4. Hodanje po stanu ili dvoriStu
o 5-10 minuta dnevno, prilagodite tempo
svojim moguénostima.
o Poboljsava kardiovaskularno zdravlje i
1zdrzljivost.

Savjet: Postepeno povecavajte broj ponavljanja i trajanje
vjezbi kako biste izbjegli preopterecenje.



VjeZbe ravnoteZe i koordinacije
Primjeri vjezbi:

1. Stajanje na jednoj nozi uz oslonac
o Drzite se stolice ili zida, stojite 10 sekundi
po nozi, 3 puta.
2. Hodanje u pravoj liniji
o Stavite jednu nogu ispred druge, hodajte
5-10 koraka, paze¢i na ravnoteZzu.
3. Lagane rotacije torza
o Stojeci ili sjedeci, rotirajte trup 5 puta u
obje strane.
4. Podizanje na prste i spuStanje
o Podignite se na prste i polako spustite 10
puta.

Savjet: Ove vjezbe znacajno smanjuju rizik od padova i
poboljsavaju ravnotezu i kontrolu tijela.

VjeZbe za smanjenje bolova i hroni¢nih stanja

o Lagano istezanje leda, vrata i ramena

e Vjezbe disanja i opustanja (3—5 minuta)

e Rotacija kukova i koljena dok sjedite

« Lagano hodanje ili kretanje 10-15 minuta

Cilj: Ublazavanje hroni¢nog bola, smanjenje ukocenosti i
napetosti miSica.

Savjet: Smanjite intenzitet ako osjecate bol i ne forsirajte
tijelo preko granica.



Nedeljni plan vjezbanja

Organizovan nedeljni raspored pomaze da vjeZbe postanu
dio dnevne rutine.

Ovaj plan je fleksibilan i moze se prilagoditi vasim
potrebama i zdravstvenom stanju.

Dan Vrsta vjezbi  Trajanje Napomene
15 Fokus na
Ponedjeljak Fleksibilnost . zglobove ruku i
minuta
nogu
v ., 20 Kombinujte
Utorak Jacanje misica minuta  noge, ruke i trup
.. Ravnoteza i 15 Koristite stolicu
Srijeda L . AN
koordinacija ~ minuta ili zid za oslonac
- Ukljucite
y + .
Cetvrtak g.leks.'b'anSt 15 duboko disanje i
isanje minuta . :
istezanje
JaCanje + 20 Hodajte u kuci
Petak . . - N
hodanje minuta  ili dvoristu
y Fokus na
Subota .RavnOt.e zat 15. stabilnost i
istezanje minuta :
istezanje leda
Lagano TP
Nedjelia  kretanje ili 20 Opusite tijelo |

. . minuta  uZzivajte u prirodi
Setnja
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Savjet:

e Ako se osjecate umorno, smanjite trajanje i
intenzitet vjezbi.

o Vodite dnevnik vjezbanja: zabiljeZite vrstu vjezbi,
trajanje 1 osjecaj nakon aktivnosti.

e Kombinovanjem  razli¢itth  tipova  vjezbi
poboljsavate snagu, fleksibilnost 1 ravnotezu
istovremeno.

3 1zvor fotografije: Unsplash.com - https://unsplash.com/
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Savjeti za redovnu fizicku aktivnost

Redovna fizicka aktivnost klju¢na je za dugorocno
zdravlje i samostalnost.

o Postavite realne ciljeve: Po¢nite sa 10—15 minuta
vjezbi dnevno 1 postepeno povecavajte trajanje.

o Pratite napredak: Zapisivanje broja ponavljanja
1 osjecaja posle vjezbi pomaze da pratite napredak
I motivaciju.

e Pronadite partnera za vjezbanje: Vjezbanje u
drustvu povecava motivaciju i1 ¢ini aktivnost
zabavnijom.

e UKljucite aktivnosti u svakodnevnicu: Hodanje
do prodavnice, penjanja stepenicama i vrtlarstvo
takode poboljSavaju pokretljivost i snagu.

« Budite dosljedni: Cak i kratke, ali redovne sesije
imaju znacajan efekat na zdravlje.

Mentalno zdravlje i socijalna aktivnost

Fizicka aktivnost nije samo za tijelo — zna¢ajno utice i na
mentalno zdravlje:

e Smanjuje stres i anksioznost: Aktivnost
oslobada endorfine, koji poboljSavaju
raspolozenje.

e Prevencija depresije: Redovno vjezbanje
smanjuje osjecaj tuge i izolacije.
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o Poveéava socijalnu ukljucenost: Grupne Setnje
ili zajednicke vjezbe povecavaju socijalnu
interakciju.

o Jaca samopouzdanje: Osjecaj postignuc¢a nakon
vjezbi podize samopouzdanje i samostalnost.

Savjet: Ukljucite prijatelje, porodicu ili lokalne grupe za
vjezbanje, to dodatno motiviSe i ¢ini vjezbe ugodnijim
iskustvom.

Specificne vjeZbe za zdravstvene probleme

Za starije osobe sa posebnim zdravstvenim stanjima,
vjezbe se mogu prilagoditi:

1. Artritis:
o Lagane rotacije zglobova ruku i nogu,
istezanje misSica
o Cilj: smanjenje ukocenosti 1 poboljSanje
pokretljivosti
2. Osteoporoza:
o Vjezbe jaCanja nogu 1 trupa, hodanje,
lagani ¢ucnjevi
o Cilj: povecanje gustine kostiju 1 stabilnosti
3. Bol u ledima:
o Istezanje donjeg dijela leda, lagane rotacije
torza
o Disanje 1 opustanje miSica
4. Hronicne povrede zglobova:

13



o Kretanje u vodi, hodanje po ravnoj
povrsini
o Koristenje stolice ili zida za oslonac

Savjet: Uvijek pratite reakciju tijela, izbjegavajte nagle
pokrete 1 poStujte granice.

Zasto vjezbati u zreloj dobi?

Vrijeme je neumoljivo, ali nacin na koji starimo zavisi od
naSih svakodnevnih navika. Fizicka aktivnost u poznim
godinama kljucna je za oCuvanje zdravlja, pokretljivosti i
samostalnosti. Starost je Zivotna faza koja donosi i radosti
I izazove, a redovno vjezbanje omogucava da se ti izazovi
prevazidu uz vece zadovoljstvo zivotom.

VjeZbe za starije osobe posebno su osmisljene kako bi
aktivirale razli¢ite miSicne grupe, Kkoriste¢i niski
intenzitet i pazljiv pristup, prilagoden osobama sa
smanjenom pokretljivos¢u ili hroni¢nim zdravstvenim
stanjima.

Prednosti vjezbanja u starosti

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) preporucuje
najmanje 150 minuta fizicke aktivnosti nedeljno za
starije odrasle osobe, s ciljem unapredenja fizickog,
mentalnog i1 socijalnog zdravlja. Redovno vjezbanje
donosi brojne prednosti:

« Smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti
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Odrzava gustinu kostiju i smanjuje osteoporozu
Poboljsava pokretljivost i snagu miSica

Ublazava  bolove  uzrokovane  hroni¢nim
povredama ili bolestima

Smanjuje rizik od depresije i anksioznosti
Poboljsava funkciju imunog sistema

Podstice  socijalnu  interakciju 1  aktivno
ukljucivanje u zajednicu

Povecava fleksibilnost i koordinaciju

Pomaze u prevenciji dijabetesa tipa 2

Primjeri vjezbi za starije osobe

Osnovne Vvjezbe sa niskim intenzitetom

Vjezbe se izvode sa 8-15 ponavljanja po seriji, uz
postepeno povecavanje broja serija kako napredujete:

1.

2.

Vjezba sa stolicom — ustajanje i sjedenje bez
oslanjanja na ruke.

Most niskog intenziteta — leze¢i na ledima,
lagano podignite kukove oslanjajuci se objema
nogama.

Hodanje preko prepreka — u zatvorenom
prostoru postavite male objekte kao prepreke i
hodajte kroz definisanu rutu.

Zidni sklekovi — ruke na zidu, savijanje laktova i
vracanje u pocetni polozaj.

Prednja podizanja — drzite lagan predmet u
svakoj ruci i1 polako podizite ruke napred, bez
pomjeranja ramena.
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6.

Vjezbe ravnoteze — stajanje na jednoj nozi (20—
30 sekundi), uz oslonac na zid ako je potrebno.

VjeZbe za osobe sa ogranicenim kretanjem

Za starije osobe sa smanjenom pokretljivoséu ili
hroni¢nim bolovima:

1.

2.

Individualni zagrljaj — bo¢no S$irenje ruku i
sklapanje kao da grlite sebe.

Krugovi nogama — podignite jednu nogu dok
sjedite i radite krugove, promijenite nogu i smjer
kretanja.

Uvrtanje peSkira — uzmite peskir i cijedite ga
rukama u suprotnim pravcima.

Rad na bicepsu — podizanje lakih predmeta do 1
kg, savijanje 1 vracanje u pocetni poloZzaj.
Istezanje nogu — sjedite na stolici ili se oslonite o
zid, podignite nogu, ispruzite je i savijte.

Boc¢ni nagib — nagnite se u stranu na stolici,
pokusavaju¢i dodirnuti nogu, izbegavajuci bol.

Osnovna njega i bezbjednost tokom vjeZbanja

Polako i pazljivo — zapocnite sa laganim
pokretima i postepeno povecavajte intenzitet.
Disanje — disite ravnomjerno, ne zadrzavajte dah
prilikom napora.

Hidratacija — pijte dovoljno vode prije i poslije
vjezbanja.
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e Medicinska konsultacija — osobe starije od 70
godina, ili one sa hroni¢nim bolestima, trebalo bi
da se konsultuju sa ljekarom prije pocetka vjezbi.

o Alternativne aktivnosti —pilates i joga mogu biti
odli¢ne opcije za dodatnu fleksibilnost i snagu.

Fizicka aktivnost u zreloj dobi nije luksuz, ve¢ nuznost za
o¢uvanje zdravlja, pokretljivosti 1 emocionalnog
blagostanja. Vjezbe opisane u ovoj glavi pruzaju
jednostavne, sigurne i prilagodljive metode za starije
osobe, omogucavajuc¢i im da odrZe samostalnost, smanje
bolove i uzivaju u svakodnevnim aktivnostima. Redovno
vjezbanje doprinosi ne samo fizickom zdravlju, vec i
boljem mentalnom i socijalnom stanju, stvarajuci temelje
za dug 1 kvalitetan Zivot.

Sigurnost i prevencija od povreda
Sigurnost je klju¢na pri vjezbanju u starijoj dobi:

o KoriStenje stolica i zidova: Stabilna podrska
smanjuje rizik od padova.

e Pravilno izvodenje vjezbi: Fokusirajte se na
kontrolisane pokrete.

e Odmor: Napravite pauzu izmedu vjezbi kako
biste izbjegli umor i povrede.

« Prepoznavanje bola: Lagani umor je normalan,
dok ostar bol zahtijeva prestanak aktivnosti.

Savjet: Prilagodite intenzitet i trajanje vjezbi svojoj
kondiciji i zdravstvenom stanju.
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Resursi i kontakti

Za dodatnu podrsku i informacije, korisni resursi
ukljucuju:

o Lokalne fizioterapijske klinike — nude savjete i
prilagodene programe.

o Centri za starije osobe i dnevni centri — grupne
vjezbe i savjetovanja.

e Online resursi: Video tutorijali i vodici
prilagodeni starijim osobama.

e Brojevi hitne pomo¢i i savjetovalista: Uvijek
imajte pri ruci u slucaju potrebe.

Zakljucci i motivacija

Redovno vjezbanje je wulaganje u vaSe zdravlje,
samostalnost i kvalitet zivota.

Poruke podrske:

o Nikada nije kasno da poc¢nete.

e Male, ali redovne aktivnosti daju dugoro¢ne
rezultate.

e Aktivnost i socijalna uklju¢enost smanjuju
osjecaj izolacije 1 doprinose sreci.

o Slijedite vodic, prilagodite ga sebi i uZivajte u
svakom pokretu.
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Motivacija:
,»Svaki korak, svaka vjezba, svaki osmijeh doprinosi vasoj
snazi, fleksibilnosti i radosti zivota.*

Put ka aktivhom i zdravom Zivotu

Kako starimo, prirodno dolazi do promjena u tijelu misici
postaju slabiji, zglobovi manje pokretni, ravnoteza i
koordinacija se smanjuju. Medutim, ove promjene nisu
razlog da odustanete od aktivnosti i uzivanja u zivotu.
Naprotiv, svaka vjezba, svaka minuta kretanja 1 svaka
prilika za socijalnu interakciju predstavljaju korak ka
zdravijem, samostalnijem i sretnijem Zivotu.

Ovaj vodi¢ je osmisljen da podrzi u svakodnevnom
kretanju 1 pruza jednostavne, sigurne i efikasne vjezbe
prilagodene potrebama. Fleksibilnost, snaga, ravnoteza 1
kontrola tijela mogu se poboljsati u bilo kojoj Zivotnoj
dobi, a redovnim vjezbanjem moguce je:
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Zapamtite: Nikada nije kasno da poénete. Cak i male, ali
redovne aktivnosti donose velike promjene fizicki,
mentalno i emocionalno. Poc¢nite polako, pratite svoje
tijelo, slusajte njegove potrebe i postepeno povecavajte
intenzitet i trajanje vjezbi. Svaki napredak, ma koliko mali
bio, znaci da Cinite neSto dobro za sebe.

4 Izvor fotografije: Unsplash.com - https://unsplash.com/
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Motivacija za svaki dan:

e Svaki pokret je pobjeda nad neaktivnoscu.

e Svaka minuta vjezbanja doprinosi vasem zdravlju
i energiji.

e Svaka Setnja ili vjezba Cini vas jacim,
samostalnijim i sretnijim.

Fizicka aktivnost nije samo zadatak ili obaveza ona je
prilika da osjetite radost kretanja, poveZete se sa svojim
tijelom i umom, i ostvarite kvalitet Zivota koji zasluzujete.
Ne zaboravite, vas aktivan zivot po¢inje sada — bez obzira
na godine, zdravstveno stanje ili prethodne navike.

Budite strpljivi sa sobom, slavite svaki napredak 1 uzivajte
u svakom koraku, svakom istezanju, svakom pokretu.
Aktivno tijelo je sretno tijelo, a sre¢no tijelo stvara

5 Izvor fotografije: Unsplash.com - https://unsplash.com/
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zadovoljstvo, energiju i osjecaj samostalnosti koji vas
prati u svakom trenutku.

Poruka:

,»INe postoji granica za kretanje. Svaka vjezba je korak ka
zdravlju, svaka minuta aktivnosti je ulaganje u vas zivot,
a svaki osmijeh je potvrda da ste na pravom putu.*

Redovna aktivnost pomaze u:

e Ocuvanju snage misSi¢a — Sto omogucava lakse
obavljanje svakodnevnih zadataka.

e PoboljSanju fleksibilnosti i pokretljivosti
zglobova — smanjuje ukocéenost i bolove.

e Odrzavanju ravnoteZze i koordinacije -
smanjuje rizik od padova.

e Unapredenju mentalnog zdravlja — fizicka
aktivnost  oslobada  endorfine, poboljSava
raspoloZenje 1 smanjuje stres.

o Povecanju samostalnosti i samopouzdanja —
osjecaj postignuca motivise i jata samopouzdanje.

Primjeri iz iskustva

1. Slavica, 63 godine (Setnje i vrtlarenje)
Slavica je godinama imala bolove u koljenima i
osjecala je ukocenost u zglobovima. Pocela je sa
laganim Setnjama po kvartu, 10 minuta dnevno, a
zatim je ukljucila vrtlarenje. Danas, nakon
nekoliko mjeseci, osjeca manju ukocCenost,
povecanu pokretljivost i viSe energije.
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»Najvise volim osje¢aj kada mogu samostalno
raditi u svom vrtu, bez bola i ogranic¢enja,* navodi
Slavica.

Petar, 72 godine — lagane vjezbe sa stolicom
Petar je imao problema sa ravnotezom i strahovao
je od padova. Uz podrsku fizioterapeuta poceo je
izvoditi jednostavne vjezbe koristeci stolicu kao
oslonac (lagane ¢uénjeve, podizanje ruku i rotacije
trupa). Nakon nekoliko nedjelja, njegova
stabilnost se poboljsala, a osjecaj nesigurnosti
znatno smanjen. Petar sada redovno vjezba kod
kuce i ohrabruje svoje prijatelje da mu se pridruze.
Jelena, 70 godina — grupne vjezbe i druZenje
Jelena je Cesto osjecala usamljenost, posebno
nakon $to su joj djeca odrasla 1 preselila se iz
zajedni¢ke kuce. Pridruzila se grupi za starije
osobe u lokalnom centru, gdje zajedno vjezbaju i
Setaju. Osim S§to se fiziCki osjeca bolje, Jelena
naglaSava koliko joj znai druZenje i osjecaj
zajedniStva. Jelena navodi da se ,,ne radi samo o
vjezbama, nego i o osmijehu, razgovoru i
zajednickom vremenu*.

Miodrag, 75 godina — vjezbe za hroni¢ne bolove
uledima

Miodrag je imao hroni¢ne bolove u donjem dijelu
leda zbog starijih povreda. Poceo je sa blagim
istezanjem i vjezbama jacanja trupa pod nadzorom
fizioterapeuta. Nakon nekoliko mjeseci, bolovi su
se smanyjili, a Miodrag moze duze sjediti, hodati i
baviti se svakodnevnim aktivnostima. Naglasio je
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da ,,ne ne moze vjerovati da 10 minuta dnevno
moze napraviti toliku razliku®.

Marija, 66 godina — kombinacija hodanja i
disanja

Marija je osjecala nedostatak energije i problema
sa disanjem prilikom penjanja stepenica. Uz
vjezbe disanja 1 lagane Setnje, poboljsala je
kapacitet pluca i osjecaj energije. ,,Sada mogu
duze hodati 1 osjeéam se mnogo svjezije,*
objasnjava Marija.

Savjeti na osnovu predstavljenih iskustava:

Pocnite polako i prilagodite aktivnosti svojim
mogucénostima.

Kombinujte fizicku aktivnost sa drustvenim
interakcijama.

Male, redovne aktivnosti daju velike rezultate.
Uklju€ivanje u grupne aktivnosti dodatno
motiviSe 1 poboljSava mentalno zdravlje.

Aktivno starenje i kvalitet Zivota

Vodi¢ ,,Aktivan Zivot*“ osmisljen je s jasnim ciljem: da
starijim osobama, posebno onima starijim od 65 godina,
pruzi prakti¢ne savjete i uputstva koja ¢e im omoguciti
poboljSanu pokretljivost, smanjenje bola uzrokovanog
hroni¢nim povredama, bolestima ili invaliditetom, te
povecanje samostalnosti u svakodnevnom zivotu. Kroz
pazljivo odabrane vjezbe 1 fizicke aktivnosti, prilagodene
specificnim zdravstvenim stanjima najce$¢ih patologija u
ovoj starosnoj grupi, vodi¢ omogucava da se svaka osoba
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osjeca sigurnije, zdravije i motivisanije da se aktivno
ukljuci u svoje dnevne aktivnosti.

Redovno izvodenje predlozenih vjezbi omogucava:

o Poboljsanje fleksibilnosti i pokretljivosti
zglobova — sto direktno uti¢e na smanjenje
ukocenosti i olakSava kretanje.

e Jacanje miSic¢a i trupa — Sto doprinosi
stabilnosti, ravnotezi 1 smanjenju rizika od
padova.

e Smanjenje bola i nelagodnosti — posebno kod
osoba sa hroni¢nim bolestima ili starijim
povredama, ¢ime se povecava kvalitet
svakodnevnog zivota.

e Odrzavanje samostalnosti i samopouzdanja —
jer aktivno tijelo omogucava lakSe obavljanje
kucanskih poslova, Setnji 1 druzenja sa
porodicom i prijateljima.

o Unapredenje mentalnog i emocionalnog
zdravlja — fizicka aktivnost poboljsava
raspoloZenje, smanjuje osjecaj usamljenosti i
depresije, te podstice socijalnu ukljucenost.

Ovaj vodi¢ ne predstavlja samo set vjezbi, vec¢ i alat za
edukaciju, motivaciju i samopouzdanje, pruzajudi starijim
osobama osje¢aj da aktivno mogu doprinositi svom
zdravlju i dobrobiti.

Vodic je zamisljen tako da:
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e Bude jednostavan i razumljiv — s jasnim
instrukcijama i ilustracijama koje olakSavaju
izvodenje vjezbi.

e Omoguci prilagodjavanje individualnim
potrebama — osobe sa razli¢itim zdravstvenim
stanjima mogu birati vjezbe koje odgovaraju
njihovoj sposobnosti i kondiciji.

« Poboljsa kvalitet svakodnevnog Zivota — kroz
jednostavne aktivnosti koje se mogu ukljuciti u
dnevnu rutinu.

Dugorocni cilj vodi¢a je stvaranje svjesne i aktivne
zajednice starijih osoba, koja ne samo da odrzava svoje
fizicko zdravlje, ve¢ i mentalno, emocionalno i socijalno
blagostanje. Aktivno starenje zna¢i da godine nisu
prepreka, ve¢ prilika za ucenje novih vjestina, odrZavanje
vitalnosti i osjecaja samostalnosti.

Zakljuéno, vodi¢ ,,Aktivan zivot*“ predstavlja alat kroz
koji starije osobe mogu preuzeti kontrolu nad svojim
zdravljem, ojacati tijelo 1 duh, smanyjiti bol 1 nelagodnost,
te Zzivjeti kvalitetnije 1 aktivnije. Redovna fizi¢ka
aktivnost, pazljivo planirana i prilagodena individualnim
potrebama, klju¢ je dugotrajnog zdravlja i sretnijeg
zivota, a ovaj vodic je vas partner i podrSka na tom putu.
Nikada nije kasno da se pokrenete, da osjetite snagu
vlastitog tijela i radost svakog pokreta. Svaka minuta
aktivnog zivota doprinosi zdravlju, samostalnosti i sreci i
svaki korak vodi ka boljoj buduénosti. Ostanite aktivni,
budite strpljivi sa sobom i uZivajte u svakom trenutku koji
pokrece vasu energiju i vitalnost. Vasa dobrobit je u vasim
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rukama, a svaki pokret koji napravite je korak ka
kvalitetnijem i sre¢nijem zivotu.

Budite hrabri, budite aktivni i neka svaki dan bude nova
prilika za pokret!

27



28




