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Spostovane udelezenke, sposStovani
udelezenci kongresa,

kongres Sporta za vse v letoSnjem letu odpira
pomembno in navdihujoco temo, ki se dotika
tako posameznika kot celotne druzbe: »Aktivno
v tretje Zivljenjsko obdobje: gibanje kot most
med delom in pokojem.«To je tema, ki presega
okvirje Sporta, saj govori o kakovostizivljenja, o
druzbeni povezanosti in o tem, kako ostati de-
javen tudi v obdobju, ko se ¢lovekovo poklicno
Zivljenje iztecCe.

Prehod v tretje Zivljenjsko obdobje pomenieno
najglobljih sprememb v zivljenju posameznika.
Dolgaletasmo vpetivdelovniritem, ki narekuje
vsakdan in mu daje strukturo. Ko te obveznosti
prenehajo, se ¢lovek znajde pred vprasanjem,
kako zapolniti nastali prostor. Prav tu ima aktiv-
nost, kamor spada tudi gibanje, posebno moc.
Je most, ki povezuje obdobje dela s ¢asom po
njem, hkrati pa ustvarja nove vsebine, ki dajejo
zivljenju dodatni smisel in veselje.

Ko Clovek stopi v tretje zivljenjsko obdobje, se
mu pogosto zazdi, da je najlepsi del zivljenja ze
mimo. A dovolite, da za¢nem z vprasanjem: Ali
je res tako? Ali nires, da prav v zrelih letih Sele
dobimo ¢as, da zivimo zivljenje po svoje - brez
hitenja, brez pritiska sluzbe, brez tekme z uro?

Statistika pravi, da danes zivimo skoraj dvajset
let dlje kot naSi stari starsi. To pomeni, da nam

je zivljenje podarilo novo poglavje - kako pa ga
bomo zapisali, je v veliki meri odvisno od nas.

Biti aktiven v tretjem zivljenjskem obdobju ne
pomeni tekmovati s casom ali skusati biti spet
mlad. Pomeni Ziveti kakovostno, z radovedno-
stjoin z veseljem do vsakdana.

Najprej fizicna aktivnost.

Vsak korak, vsaka hoja po parku, vsaka vaja za
razgibavanje telesa pomeni vlaganje v nase
zdravje. Gibanje krepi srce, kosti in misice - a
kar je Se pomembneje, prinasa dobro voljo.
Nasmeh po sprehodu je vreden vecC kot ka-
terokoli zdravilo.

Drugi¢ - miselna aktivnost.

Ucenje se nikoli ne konca. Branje knjig, reSeva-
nje krizank, obiskovanje predavanj, uCenje tujih
jezikov ali racunalniskih vescin - vse to ohra-
nja nas$ um Zivahen in odprt. Clovek, ki se uci,
ostajamlad v srcu.

In tretji¢ - druzabna aktivnost.

Clovek ni ustvarjen za samoto. Pogovor s prija-
teljem, pomoc vnuku pri nalogi, prostovoljstvo
vdrustvu - vse to daje obcutek pripadnosti. Ni¢
nilepSega kot obcutek, da te nekdo potrebujein
da tvoje izkusnje Stejejo.



Gibanje nile telesna aktivnost.Je nacin zivljenja,
ki Cloveka podpira na telesni, dusevniin social-
niravni. Telesna dejavnost v starosti dokazano
zmanjSuje tveganja za kronicne bolezni, izbolj-
Suje gibalne sposobnosti ter tako pripomore k
vecjisamostojnosti.Ato je le del zgodbe. Enako
pomemben je obcutek pripadnosti, ki ga prina-
sajo skupinske vadbe, pohodi in druge oblike
rekreacije. V druzbi somisljenikov se krepi so-
cialna mreza, zmanjSuje obcutek osamljenosti,
povecluje zadovoljstvo in optimizem.

Olimpijski komite Slovenije - Zdruzenje Spor-
tnih zvez se Ze vrsto let zavzema za to, da je
Sport dostopen vsem generacijam. Poseben
poudarek namenja starejsim, saj je prav vklju-
Cevanje v Sportv tretjem zivljenjskem obdobju
pomembno za kakovostno staranje. Podpiramo
programe, ki so prilagojeni potrebam starejsih,
a hkrati dovolj raznoliki, da vsakdo lahko najde
dejavnost, ki mu ustreza. S tem gradimo okolje,
kjer Sport ni razumljen le kot domena mladih
ali tekmovalnih, temvec kot skupno dobro, ki
pripada vsakomur.

Aktivni starejSi so dragocen del skupnosti.
Njihova zivljenjska modrost, pripravljenost za
prostovoljsko delo in zgled mlajsim generaci-
jam bogatijo druzbo. Da pa lahko to vlogo pol-
nozivijo, potrebujejo priloznost za vkljucevanije.
Prav gibanje jim omogoca, da ohranjajo mocin
samostojnost ter s tem ostajajo enakovreden
deldruzbenega dogajanja.

Kongres Sporta za vse ponuja prostor za raz-
pravo, izmenjavo izkuSenj in predstavitev
dobrih praks. V njem se oblikujejo ideje, ki ne
bodo koristile le posameznikom, ampak celo-
tni druzbi. Saj je dobro znano: vlaganje v Sport
in gibanje v starosti ni strosek, temvec nalozba
- v zdravje, v medsebojno povezanost in v pri-
hodnost, kjer bodo vse generacije zivele bolj
kakovostno zivljenje.

Naj bo ta zbornik spodbuda, da gibanje razu-
memo kot eno najmocnejSih oblik skrbi za ¢lo-
veka. Naj nas opominja, da Sport presega meje
tekmovanja in postane orodje za povezovanije,
zaohranjanjevitalnostiin zadostojno staranje.
Gibanje naj bo most, ki povezuje delo, prosti ¢as
in pokoj - in hkrati most, ki povezuje ljudi.

To je dokaz, da Zivljenje v zrelih letih ne ugasa,
ampak lahko zasije Se svetleje.

Spostovani, starost ni breme. Starost je privile-
gij.In Cejo prezivimo aktivno - telesno, miselno
in druzabno - potem je lahko tretje zivljenjsko
obdobje najlepse in najbolj polno.

Zato zakljucujem z mislijo: Zivljenje se ne meri
po Stevilu vdihov, ampak po trenutkih, ki nam
vzamejo dih. Naj bo teh trenutkov v nasem tre-
tjem zivljenjskem obdobju ¢im vec.

mag. Miran Kos
Podpredsednik Olimpijskega komiteja
Slovenije - Zdruzenja Sportnih zvez




Spostovane udeleZzenkein udelezencikongresa.

Prehod v tretje zivljenjsko obdobje je po-
membna in obcutljiva Zivljenjska prelomnica.
Zakljutek delovne dobe ne pomeni zakljucka
ustvarjalnega in polnega zivljenja - prav na-
sprotno, lahko postane priloznost za nove iz-
zive,zanegovanje zdravja, za medgeneracijsko
povezovanje in za polno udejanjanje lastnih
interesov. Redna telesnain Sportna dejavnost
ima pritem lahko osrednjo vliogo. Je trden most
med delom in pokojem, ki povezuje preteklost
znovimi priloznostmi prihodnosti.

Raziskave opozarjajo,daje sodobnadruzba so-
ocenas hitrim staranjem prebivalstva, ob tem
pa se povecujejo tudi zdravstveni in socialni
izzivi, povezani z zmanjsano telesno zmoglji-
vostjo, kroni¢nimi boleznimi in osamljenostjo
starejSih. Prav redna telesna dejavnost doka-
zano pozitivno vpliva na zdravje, vitalnost,
samostojnost in kakovost Zivljenja starejsih,
hkrati pa krepi tudi obCutek smisla in pove-
zanosti. V tem kontekstu telesna dejavnostin
Sport nista le orodje za krepitev zmogljivosti
telesa, temvec tudi prostor za druzenje, soli-
darnost, medgeneracijsko sodelovanjein vklju-
Cevanjev skupnost.

Naloga nas, strokovnjakov, politikov, organiza-
torjevinSirSedruzbe, je, dastarejSim odpiramo
vrata do primerno zasnovanih programov tele-
sne dejavnostiin Sporta. Taksnih, ki upostevajo

raznolikost njihovih potreb, omogocajo varen
in prijeten prostor ter spodbujajo dolgorocno
in redno udelezbo. Z aktivnim Zzivljenjem po
upokojitvi namrec ne gradimo le individualne
kakovosti zivljenja, ampak tudi bolj povezano
in trajnostno naravnano druzbo.

Letosnji kongres tako ponuja bogat program z
vabljenimi predavanji, predstavitvami dobrih
praks in okroglo mizo, kjer bomo skupaj iskali
odgovore navprasanja, kako oblikovati in raz-
vijati kakovostne programe telesne dejavnosti
in Sporta za starejSe, kako podpirati njihovo
vkljuCevanje ter kako zagotoviti, da redna in
kakovostna telesna dejavnost postane nepo-

gresljiv del aktivnega staranja.

V imenu programskega odbora se iskreno za-
hvaljujem vsem predavateljem, sodelujocim
in razpravljavcem, ki ste s svojim znanjem in
izkusnjami obogatili letoSnji kongres. Zahvala
gre tudi Olimpijskemu komiteju Slovenije -
Zdruzenju Sportnih zvez za organizacijo in
zaupanje ter clanom programskega odbora za
njihov prispevek k oblikovanju programa.

Najpomembnejsa zahvala pa velja vam, udele-
zenkam in udelezencem kongresa ter bralkam
in bralcem zbornika, saj s svojo prisotnostjo
in zanimanjem dokazujete, da skrb za telesno
dejavnost ni le domena mladih, temvec vsezi-
vljenjska vrednota. Prepri¢an sem, da bo leto-
Snji kongres prinesel nove ideje, usmeritve in



navdih, kako s telesno dejavnostjo obogatiti
tretje zivljenjsko obdobje ter ga ziveti polno,
zdravo in aktivno.

dr. Matej Plevnik
Univerza na Primorskem,
Fakulteta za vede o zdravju

Predsednik programskega sveta kongresa
Aktivno v tretje Zivljenjsko obdobje - Gibanje
kot most med delom in pokojem
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Cili v penzijo

Dr. Gregor Jurak
Univerzav Ljubljani, Fakulteta za Sport

POVZETEK

Za kakovostno tretje zivljenjsko obdobje je nuj-
na dobra telesna zmogljivost. Njeno ohranja-
nje je zato vitalnega pomena za posameznika
in druzbo. Slovenija je edina drzava na svetu,
ki ima vzpostavljen vsezivljenjski sistem spre-
mljanja telesne zmogljivosti - SLOfit - z vrsto
podpornih elementov. Skupajz bogato telesno
kulturo in drugimi danostmi ima priloZznost,
da razvije telesno zmogljivost populacije kot
strateSko nalozbo. Za to pa je potrebna jasna
politi¢na odlocitev.

Staranje

S staranjem se zaradi vec fizioloSkih procesov
telesna zmogljivost od mladostnistva naprej
obi¢ajno zmanjsuje. Staranje je namrec ne-
izogiben in zapleten proces, ki se sicer za¢ne
ze obrojstvu, iz vidika telesne zmogljivosti pa
ga mocneje obcutimo po 30. letu starosti. Pri
staranju gre za postopno, kumulativno kopi-
Cenje sprememb v celicah, tkivih in organih,
ki stasoma zmanjsujejo funkcionalno sposob-
nost telesa in povecCujejo dovzetnost za bole-
zni ter na koncu vodijo v smrt (An et al, 2024;
Gianfredietal, 2025).

Znanost Se vedno raziskuje natan¢ne meha-
nizme staranja, vendar so prepoznani nekateri

kljucni celi¢niin molekularni procesi, ki igrajo
pomembno vliogo (Guo et al, 2022; Tenchov et
al, 2024): skrajSevanje telomerov, oksidativni
stres, glikacija, motnje v delovanju mitohon-
drijev, genetski dejavniki.

Staranje se kaze skozi Stevilne fizioloSke spre-
membe, ki vplivajo na celotno telo (Shuretal,
2021; Tenchov et al, 2024; van Beek et al,, 2016):
1. Zmanjsanje misi¢ne mase (sarkopenija) in
moci, zmanjsanje kostne gostote (osteoporo-
za) in zmanjsanje propriorecepcije, kar pove-
Cuje tveganje za padce in zlome.

2. Zile postanejo manj prozne, kar lahko pov-
zroc¢i povisan krvni tlak in obremenitev srca.
3.Sstaranjem se lahko pojavi upad hitrosti ob-
delave informacij in priklica spomina.

4. Imunski sistem postane manj u¢inkovit (imu-
nosenescenca), kar povecuje dovzetnost za
okuzbe in zmanjsuje odziv na cepljenja.

Navedene fizioloSke spremembe lahko moc¢no
vplivajo na telesno zmogljivost posameznika.
MiSi¢na moc zacne upadati priblizno v Stiride-
setih letih starosti, kasneje pa proces poteka
vse hitreje. Na zaCetku je upad misSicne mase
priblizno 3% na desetletje, po 50. letu starosti
se povetanai1.5% naleto, po yo.letu pakarna
3% na leto (Oikawa et al, 2019; Rolland et al,



2008; von Haehling et al, 2010). Pri zenskah pa
se dodatna izguba pojavi pri menopavzi, tako
da se njihova skupna stopnja zmanjsanja mi-
Sitne mase med 45.in 75. letom starosti poveca.

Upokojitev ali penzija

Demografski trendiv Sloveniji so jasno usmer-
jeni v druzbo starejsih. Delez prebivalcey,
starih 65 let in ve¢, vztrajno narasca in trenu-
tno znasa okoli 20 % celotnega prebivalstva
(Statisti¢ni Urad Republike Slovenije, n.d.).
Projekcija demografskih podatkov kazejo, da
bo v Sloveniji leta 2050 prebivalcev, starejSih
od 65 let,31,3%. Taksnih nad 8o let pa bo 11,6%
(Eurostat, n.d.). Spremenjena demografska
slika ima neposreden vpliv na pokojninski in
zdravstvenisistem ter sistem dolgotrajne oskr-
be. Upokojitev bo v naslednjih desetletjih vse
blize sedemdesetim. Iz vidika tako posamezni-
ka kot druzbe se postavlja vrsta pomembnih
druzbenih vprasanj.

Vpliv €ile populacije na druzbo

Za vsem stoji tudi mocna ekonomska logi-
ka. Studija na nemski nacionalni kohorti
(Dallmeyer et al,, 2017) je pokazala, da je upo-
Stevanje priporocCenih ravni telesne dejavno-
sti Svetovne zdravstvene organizacije (World
Heath Organisation, 2022) povezano z znatno
nizjimi letnimi stroSki druzbenih podsiste-
mov. Posamezniki, ki so bili zadostno telesno
dejavni, so imeli za kar 5.298 € nizje stroske
zdravstvenegavarstvain 15230 € nizje stroske
socialne oskrbe na osebo letno. Projekcija za
Slovenijo, Ce bise delez ustrezno telesno dejav-
ne starejSe populacije povecal na 50 % do leta
2032 (v 2024 je 8-9% nase populacije med 55in
74 let dosegalo ta priporocila) (World Health
Organisation, 2024), kaze, da bi letni prihranki
v celotnem sistemu lahko dosegliizjemnih 4,8

milijarde €. Ti podatkijasno poudarjajo, da vla-
ganje v telesno zmogljivost slovenske popula-
cije nizgoljzdravstvena, ampak tudi stratesko
ekonomsko nalozba za Slovenijo.

V letu 2021 smo tradicionalen in uspesen sis-
tem spremljanja telesne zmogljivosti nadgra-
dili v odraslo dobo (Jurak et al, 2022) in tako
postali edina drzava na svetu s tovrstnim
sistemom spremljanja. Tako imamo danes
sistem SLOfit z dvema programoma - SLOfit
Solarji in SLOfit odrasli, ki ju je mogoce izkori-
stiti za razlicne ukrepe zdravega staranja slo-
venske populacije.

Perspektive

Visoka raven telesne kulture v naciji, visoko
kompetenten strokovni kader, dobra orga-
niziranost Sporta, izjemne naravne danosti,
solidna Sportna infrastruktura in tradicija v
spremljanju telesne zmogljivosti omogocajo
Sloveniji, da razvije svojo konkurencno pred-
nost v druzbis.oravno na osnovi telesne zmo-
gljivosti prebivalstva. Vendar pa se to ne bo
zgodilo karsamo od sebe, temvec le ob sistem-
ski podporiiz ravnidrzave, lokalnih skupnosti
in gospodarstva. V prvi vrsti je potrebnajasna
politi¢na odlocitev, da je dvig in ohranjanje
telesne zmogljivosti slovenske populacije
strateska izbira, kateri nato sledijo razvojniin
regulativni dokumenti, na osnovi katerih bodo
oblikovane politike (in posledi¢no dolocen pro-
racun) tako v SirSem okolju kot v ozji skupnosti.
To je podlaga za zagotovitev ustreznih prilo-
znosti za vadbo in spremljanje telesne zmo-
gljivosti: mreze izvajalcev brezpla¢nega vsezi-
vljenjskega spremljanja telesne zmogljivosti s
povezavami v kakovostne vadbene programe
in samostojno vadbo; mrezo kakovostnih vad-
benih objektov in povrsin, mreze delovnih or-
ganizacij, ki spodbujajo vadbo zaposlenih itd.




Vse ukrepe pa je treba znati pravilno komuni-
ciratiin promovirati. Zglede za to imamo v nasi
zgodovini. Se Se spomnimo akcije Trimcek?
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Telesna pripravljenost
in delovna sposobnost
pri starejSih zaposlenih

doc. dr. Miroljub Jakovljevi¢
Univerzav Ljubljani, Zdravstvena fakulteta

uvobD

Ker se svetovno prebivalstvo stara in upoko-
jitvena starost narasca, je ohranjanje delov-
ne sposobnosti starejsih delavcev postalo
klju¢na skrb javnega zdravja in gospodarstva.
PreuCevanje dejavnikov, povezanih z delovno
sposobnostjo med starejSimi zaposlenimi, bi
lahko pomagalo pri nac¢rtovanju ukrepov za
spodbujanje delovne sposobnosti v starosti.
Telesna pripravljenost se vse bolj prepoznava
kot klju¢ni dejavnik, ki vpliva na sposobnost
starejSih zaposlenih posameznikov, da ostane-
jo produktivni v delovni sili. Namen je bil ana-
lizirati povezanost med delovno sposobnostjo
intelesno pripravljenostjo starejsih zaposlenih
nasplosnoinvrazli¢nih delovnih okoljih.

Metode: Iskanje je bilo izvedeno v bazi podat-
kov PubMed. Konc¢ni nabor je vkljuceval tri
presec¢ne raziskave.

REZULTATI

V treh pregledanih ¢lankih so raziskali razmer-
je med komponentami telesne pripravljenosti
in delovno sposobnostjo pri starejSih zapo-
slenih delavcih. V raziskavah je sodelovalo

skupaj 2554 zaposlenih, 11,3 % zaposlenih v
javnem sektorju, 8,5 % v bolnisnici, na telesno
zahtevnih delovnih mestih in 80,2 % zaposle-
nih vstarostimed 18 in 74 let. Tasti telesne pri-
pravljenosti so vkljucevali ocenjevanje aerob-
ne zmogljivosti, zmogljivosti misic (sila, moc,
vzdrzljivost), ravnotezje, gibCnost in antropo-
metricne mere.Za oceno delovne sposobnosti
je bil uporabljen Indeks delovne sposobnosti
(angl. Work ability index - WAI) ali Lestvica za
oceno delovne sposobnosti (angl. Work abili-
ty scala - WAS). V populacijski raziskavi, opra-
vljeni na zaposlenih vseh starosti, so ugotovili
pozitivno povezanost med izidi vseh testov
telesne pripravljenosti in delovno sposobno-
stjo, najmocnejSa povezanost je bila med de-
lovno sposobnostjo in skokom v visino z mesta
in Sestminutnim testom hoje. Te povezave so
bile dosledne v vseh starostnih skupinah in
zaposlitvenih statusih. V presecni raziskavi
javnih usluzbencev so ugotovili pozitivho med
delovno sposobnostjo povezanostin izidi Sest-
minutnega testa hoje, testa vstajanjasstolain
modificiranega testa sklec. V presecni raziska-
vi zaposlenih v bolni$nici na telesno zahtev-
nih delovnih mestih so prikazali, da so imeli




zaposleni s cezmerno telesno tezo in debelo-
stjo bistveno nizje rezultate Indeksa delovne
sposobnosti. Vecja sila prijema roke in boljse
ravnotezje sta bila povezana z ve¢jo delovno
sposobnostjo, medtem ko kardiorespiratorna
telesna pripravljenost, misi¢na vzdrzljivost in
gibljivost niso pokazale pomembne povezave.
V vseh raziskavah so poudarili pomen telesne
pripravljenostipriohranjanju delovne sposob-
nosti med starejSimi zaposlenimi.

RAZPRAVA

Napovedne moci posameznih komponent te-
lesne pripravljenosti so se med raziskavami
razlikovale, vendar sta se aerobnazmogljivost
in misi¢na zmogljivost, zlasti spodnjega dela
telesa, izkazali za dosledna kazalnika delov-
ne sposobnosti. Tudi ravnotezje se je izkaza-
lo za pomembno, zlasti pri telesno zahtevnih
poklicih. Zanimivo je, da je sila prijema roke
dala mesane rezultate. To neskladje lahko od-
raza razlike v poklicnih zahtevah ali kulturnih
kontekstih. Podobno gibljivost in vzdrzljivost
trebusnih misic nista bili dosledno povezaniz
delovno sposobnostjo, kar kaze na to, da vsa
podrocja telesne pripravljenosti ne prispeva-
jo enako. Rezultati populacijske raziskave so
razsirili pomen telesne pripravljenosti onkraj
starejSih zaposlenih. Avtorji so poudarili, da te-
lesna pripravljenost koristi delovni sposobno-
stiskozicelotno odraslo Zivljenje. To Siri posle-
dicezastrategijejavnegazdravja, katerih ciljje
spodbujanje vsezivljenjske telesne dejavnosti.

ZAKLJUCEK

Te tri raziskave, ki so bile zasnovane na razli¢-
nih vzorcih zaposlenih in z razli¢nimi meto-
dologijami, so pokazale, da je telesna pripra-
vljenost, zlasti aerobna in misi¢na zmoglji-
vost ter ravnotezje, klju¢ni dejavniki delovne

sposobnosti  starejSih  zaposlenih. Ukrepi,
namenjene izboljsanju teh podrocij telesne
pripravljenosti, bi lahko pripomogli k podalj-
sanju delovne dobe inzmanjSanju prezgodnje
upokojevanje zaradi zdravstvenih omejitev.
Delodajalci in oblikovalci politik bi morali raz-
misliti o vkljucitvi promocije telesne pripra-
vljenostiv programe zdravja pri delu, zlasti za
delavce natelesno zahtevnih delovnih mestih.
Ker se druzbe Se naprej starajo, bo ohranjanje
delovne sposobnostis telesno pripravljenostjo
bistvenega pomena za ekonomsko odpornost
indobro poCutje posameznika.V tretje zivljenj-
sko obdobje brez invalidnosti je treba vlagati
ze med delovno dobo.

Literatura

1 Hanvoravongchai, J, Laochindawat, M, Supapong, S, &
Ratanachinga, J. (2024). Association of Physical Fitness
With the Work Ability of Aging Workers With Physically
Demanding Jobs in a University Hospital in Thailand
Safety and health at work, 15(3), 345-351. https:/doi.
0rg/10.1016/j.shaw.2024.06.003

2 Pohjola, V, Sarttila, K, Kuusela, M, Nikander, R, Lundgvist,
A, & Lahti, J. (2024). Association between physical fitness
and perceived work ability among Finnish population: a
cross-sectional study. International archives of occupati-
onal and environmental health, 97(4), 451-460. https://doi.
0rg/10.1007/500420-024-02058-y

3 Suorsa, K, Mattila, V. M, Leskinen, T, Heinonen, O. J,, Pentti,
J, Vahtera, J, & Stenholm, S.(2022). Work ability and physical
fitness among aging workers: the Finnish Retirement and
Aging Study. European journal of ageing, 19(4), 1301-1310.

https://doi.org/10.1007/510433-022-00714-1



Psiholoski pomen gibanja
v obdobju prehoda v upokojitev

Maja Smrdu

Univerza na Primorskem, FAMNIT, Oddelek za psihologijo

POVZETEK

Prehod iz dela v upokojitev predstavlja eno
klju¢nih Zivljenjskih prelomnic, ki poleg no-
vih priloznosti prinasa tudi psiholoske izzive.
Ceprav se mnogi posamezniki ob prehodu v
upokojitev sreCujejo z izgubo delovne iden-
titete, spremembami v socialnih mrezah ter
negotovostjo glede prihodnosti, se prav v tem
obdobju odpirajo tudi nove poti za osebno rast.
Gibanje je pri tem izjemnega pomena, saj 0mo-
goca preplet telesnih, ¢ustvenih in socialnih
koristi. Lahko postane nova rutina, vir veselja,
nacin povezovanja z drugimi ter most do oseb-
negasmislain samostojnosti. Zato je smiselno,
dasespodbujajo strategije, kitelesno dejavnost
priblizajo starejSim odraslim - od oblikovanja
novih rutin do ustvarjanja druzabnih prilozno-
stiin spodbujanja aktivnosti, kiso posamezniku
resni¢no prijetne. Le na ta nacin lahko gibanje
postane trajna navada, ki posamezniku poma-
ga ne le preziveti, temvec kakovostno Ziveti

prehod v upokojitev.

Kljuéne besede: sprememba identitete, duSev-
no zdravje, socialno povezovanje

Obdobje med 60. in 70. letom pogosto pomeni
eno najpomembnejsih zivljenjskih prelomnic:
prehod iz dela v upokojitev. Ljudje se umikajo
s trga dela, iS¢ejo nove vlioge in se soocajo s

spremembami v socialnih mrezah ter z novimi
telesnimi omejitvami.Ceprav to obdobje prina-
Sa svobodo in nove priloznosti, hkrati postavlja
izzive glede identitete, rutine in obcutka smisla.
Upokojitev ni zgolj prenehanje dela, temvec je
kompleksen psiholoski proces, ki se privsakem
posamezniku odvija nekoliko drugace (Wang
in Shultz, 2010; Wang, Henkens in van Solinge,
2011). Nedavne raziskave dodajajo, da je pri
uspeSnem prilagajanju temu prehodu, klju¢en
smisel v zivljenju - tisti, ki ohranijo ali na novo
vzpostavijo obCutek smisla, lazje krmarijo sko-
zi to prelomnico (Wood idr, 2025). Kognitivho
prevrednotenje se je pokazalo kot zascitni de-
javnik za Custvene tezave ob upkojitvi, ki pa je
najbolj funkcionalna, ¢e se prepletazvedenjsko
prilagoditvijo (Hed idr, 2024). Pregled raziskav
iz leta 2023 je pokazal, da telesna dejavnost in
bogato prezivljanje prostega ¢asa pomembno
podpirata psiholosko prilagoditev po upokojitvi
(Sharifiidr, 2023). Po drugi strani pa pregledna
Studija iz leta 2025 opozarja na razlike: upoko-
jenci z nizjim socialno-ekonomskim polozajem
so boljizpostavljenidepresijiin vecjim upadom
telesne aktivnosti, kar zahteva prilagojene obli-
ke podpore (Vigezzi idr, 2025). V tem kontekstu
gibanje ni pomembno le kot varovanje telesne-
ga zdravja, temvec ima tudi izjemen psiholoski
pomen insicerizrazli¢nih vidikov:




1.0hranjanje identitete in
obcutka lastne vrednosti

Za mnoge ljudi je bila vloga zaposlenega kljuc-
ni del njihove identitete vec desetletij. Ko se z
upokojitvijo ta vloga zakljuci, lahko nastane
oblutek praznine in izgube smisla. Redna tele-
sna dejavnost pa ponuja novo identiteto: iden-
titeto nekoga, ki aktivno skrbi za svoje zdravje,
ohranja vitalnost in ostaja samostojen. Zdrav
zivljenjskislog postane nova»karieras, ki prina-
sa obcutek ponosa, samozavestiin osebne vre-
dnosti. To je Se posebej pomembno pri ljudeh,
ki so mocno povezovalisvoje samospoStovanje
z delom in jim ob prehodu v upokojitev grozi
padec samozavesti.

2.Druzbena povezanostin
obcutek pripadnosti

Socialna vklju¢enost je Se en psiholoSki»sidrni
kamen« Longitudinalne raziskave kazejo, da se
ob upokojitvi vzorci formalnega (klubi, prosto-
voljstvo) in neformalnega (prijatelji, druzina)
vklju€evanja spreminjajo, pri ¢emer se pokaze-
jo tudirazlike med spoloma. Tisti, ki ohranijo ali
razSirijo svojo socialno udelezbo, bolje varuje-
josvojeduSevno zdravje (Lim-Soh idr, 2023; Jing
idr, 2025). Gibanje pogosto prinasa tudi druze-
nje. Skupinske vadbe, plesni tecaji, planinski
pohodi ali kolesarske ture nudijo priloznost za
sklepanje novih prijateljstev in ohranjanje sti-
kov. Socialna mreza se ob upokojitvi pogosto
skrci, saj sodelavci niso vec del vsakdana, zato
so tovrstnistiki kljucniza preprecevanje obcut-
kov osamljenostiinizolacije. Raziskave kazejo,
da redna telesna dejavnost, povezana s soci-
alnim udejstvovanjem, zmanjsuje tveganje za
depresijoin celo krepi obcutek zivljenjske zado-
voljnosti. Aktivnost z drugimi torej ni le vadba,
ampak tudi priloznost za pogovor, smeh in pod-
poro (Haganiidr, 2024;Jing, Fengin Wang, 2025).

3.Uravnavanje razpoloZenjain
zmanjsevanje stresa:

Telesna dejavnost dokazano vpliva na kemi-
jo mozganov. Ze kratek sprehod lahko sproZi
sprosc¢anje endorfinoy, ki izboljSajo razpoloze-
nje in zmanjSajo obcCutke tesnobe. V obdobju
prehoda v upokojitev, ko se lahko pojavijo skrbi
glede zdravjg, financ ali izgube strukture vsak-
dana, gibanje deluje kot naravno sredstvo proti
stresu. Poleg tega izboljSuje kakovost spanjain
koncentracijo, kar dodatno prispeva k boljsSemu
duSevnemu pocutju. Za mnoge postane giba-
nje ruting, ki vsakodnevno vraca obCutek miru,
energije in pozitivnosti (Hed idr, 2024).

4.0bcutek nadzorain avtonomije

Upokojitev lahko prinekaterih povzro¢iobcutek
izgube nadzora - nenadoma ni vec urnikov, na-
login ciljev, kijih je dolocalo delo. Redna telesna
dejavnost pavraca obcutek,daima posameznik
vajeti svojegazivljenjavrokah. Vsaka odlocitev
zavadbo, vsak dosezen cilj, pa naj bo to hoja po
stopnicah namesto z dvigalom ali redna vadba
dvakrat na teden, krepi notranji obcutek moci.
Psiholosko gledano to pomeni, da ¢lovek deluje
izlastne volje, neizzunanje prisile, kar je tesno
povezano z vecjim zadovoljstvom in motivacijo
(Deciin Ryan, 2000).

5.Povezava z zivljenjskim smislom

Zamnoge ljudi gibanje ni samo cilj, ampak sred-
stvo za doseganje tistega, kar jim je v zivljenju
pomembno. Nekateri zelijo biti dovolj mocniin
zdravi, da bodo lahko aktivno prezivljali ¢as z
vnuki. Drugi sanjajo o potovanjih, ki zahtevajo
dobro telesno pripravljenost. Spet tretji Zelijo
preprosto ohraniti samostojnost in ne biti od-
visni od pomoci drugih pri vsakodnevnih opra-

vilih. Ko gibanje povezemo z osebnim smislom,



postane trajnejsa navada, saj ¢lovek ve, zakaj se
trudi. To nivec le vadba, ampak pot do izpolnje-
vanja zivljenjskih ciljev (Wood idr,, 2025).

Raziskave kazejo, da lahko ciljno usmerjene
strategije pomagajo ohraniti aktivnost in jo v
tem zivljenjskem obdobju celo povecati. Kako
si pomagati pri tem?

Pametno izkoristite “dodaten ¢as™:
Upokojitev pogosto prinese vec prostega
¢asa, a brez strukture lahko ljudje hitro
zdrsnejo v neaktivnost. Postavljanje novih
rutin (npr.jutranji sprehodi, tedenski
skupinskivadbeni tecaji) pomaga
nadomestiti izgubljeno strukturo dela.
Zacnite Ze pred upokojitvijo:

Ljudje, ki zatnejo z redno vadbo Ze med
delovno dobo, veliko lazje nadaljujejo

tudi po upokojitvi. Zgodnje nacrtovanje
mocno olajsa prehod.

Naj bo gibanje druzabno in prijetno:

Eden najucinkovitejsih nac¢inov za
ohranjanje telesne aktivnostiv obdobju
okoli upokojitve je, da jo povezemo z
druzabnostjo. Skupine za hojo, plesni
tecaji ali kolesarski klubi ne ponujajo le
vadbe, ampak tudi podporo in obcutek
pripadnosti, kar dokazano povecuje
vztrajnost. Tudi partnerjalahko
spodbujamo, da se gibljeta skupaj - skupna
vadba krepi motivacijo in pogosto prinese
vec zadovoljstva v odnos. Poseben pomen
ima tudi prostovoljstvo v dejavnostih, ki
vkljucujejo gibanje, denimo sprehajanje
psov iz zavetisca ali sodelovanje v
vrtnarskih skupinah. Na ta nacin se telesna
aktivnost naravno prepletaz obcutkom
druzbene povezanostiin koristnosti.
Spodbujajte avtonomijo in smisel:
Zadolgorocno vztrajanje pri telesni
aktivnosti je pomembno, da si posamezniki
izberejo dejavnosti, ki jih resni¢no veselijo.

Ljudje lazje ostanemo aktivni, kadar se
ukvarjamo z gibanjem, ki nam je prijetno
inse ujemaz nasimiinteresi - nekdo bo
morda raje izbral pohodniStvo kot obisk
fitnesa. Se mo¢nejsi uc¢inek paima, kadar
gibanje povezemo z osebnim smislom.
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Starejsi in danasnja druzba

Ales Kenda
Ministrstvo za solidarno prihodnost

POVZETEK

Staranje prebivalstva spada med kljucne izzi-
ve sodobnih druzb. Pri iskanju odgovorov na
te izzive je klju¢no zavedanje, da je individu-
alno staranje vsezivljenjski proces. Vlaganja
tokom zivljenja se praviloma odrazajo v taksni
ali drugacni starosti. Ukvarjati se z izzivi sta-
ranja Sele v starosti je stvar zastarelih politik.
Nasprotno paje prizadevanje za dobro zdravje
zeod mladih nogin ¢im dlje v starost,zmagovi-
ta strategija. In gibanje, rekreacija ter Sport so
pomembni elementi te strategije.

PRISPEVEK

Povabilo za sodelovanje na Kongresu Sporta
za vse, Aktivno v tretje Zivljenjsko obdobje,
je vsebovalo prosnjo za predstavitev profila
"povprecnegaslovenskega upokojenca" Kljub
temu, da se zdi predlagana tema nezahtevna,
pa je bila moja prva misel ob vabilu, da je to
misija nemogoce. Kljub vec kot 20-letnem delu
na razli¢nih podrocjih, ki se ti¢ejo staranja
prebivalstva, predstavitve povprecnega upo-
kojenca ne bi znal pripraviti. Zakaj? Zivljenje
samo ter tudi sodobne politike na podrocju
staranja nas ucijo, da so starejSi zelo hetero-
gena populacija, ki obsega obdobje tja od 50.
ali 60. leta naprej, pa vse tja do 100. pa tudi do
110. leta starosti. Poleg tega, da so ljudje v tej
starostni skupinitako razli¢ni po starosti, paso

sirazlicni Se po mnogih drugih lastnostih, npr.
po zdravstvenem stanju, po visini pokojnin, po
interesih, sposobnostih, izkusnjah, motivaciji,
kognitivnih sposobnostih itd.

Povabila za nastop pa se ne bi spodobilo od-
kloniti, posebej Se, ker bi s tem izpustil prilo-
znost, da predstavim nekatere vidike staranja
in starosti, ki so sicer manj poznani, so pa se
kako pomembni. In e imamo tezave z opisom
povprecne starejSe osebe, pa ne bo tezav z
opisom povprec¢nega druzbenega okolja, v ka-
terem danasnji starejsi zivijo. In ravno okolje,
naj bo to fizicno ali druzbeno, Se kako vpliva
na kakovost zivljenja starejsih, pa tudi Zivljenja
drugih generacij, ki bodo starejSe postale jutri.
Zaradi prostorske omejitve ¢lanka bom lahko
predstavil le nekaj znacilnosti:

1. Starostna struktura slovenske druzbe se
spreminja. Delez starejsih od 65 let se priblizu-
je Cetrtini celotnega prebivalstva. Naj to pona-
zorim s Stevilom stoletnikov v Sloveniji, ki jih je
bilo ob osamosvojitvi malo pod 30, danes pajih
je ze okoli 400, torej kar okoli 15 krat vec (SURS,
2024). StarejSih pa ni samo ve¢, postajajo tudi
pomembna druzbena skupina.

2. Vprasamo se lahko, ali se zaradi vela-
nja njihovega deleza v druzbi krepi tudi



njihova vloga? Na to vprasanje se ne da odgo-

voriti enoznacno, opazamo razli¢ne, tudi na-

sprotne si procese:

- doiznajdbe Crkv 15. stoletju so bili starejsi
ljudje klju¢ni prenasalci znanja, informacij,
vrednotin tradicij. S prihodom knjig se je
njihova vloga zacela spreminjati;

- kspremembipolozaja starejsih je dodatno
prispevala industrijska revolucija, ki se
je zacela pred priblizno 150 leti, ki je ljudi
selilav mestainvtovarne. Naenkrat ti
delavciniso vec ziveli na kmetijah in v vec
generacijskih druzinah, kjer so bili starejSi
lahko koristni do pozne starosti. Delo v
tovarnah jih jeiz¢rpalo, v starosti, e so jo
docakali, pa so postali odvecni, osamljeni
invbremedruzbe;

- digitalizacijain sodobne informacijske
tehnologije dodatno prispevajo k
spreminjanju polozaja starejsih, saj za
starejSe predstavljajo novin nepoznan
svet, v katerega se tezko vkljucijo.

Na drugi strani pase druzbazacenja bolj zave-
dativrednostiin prispevka starejSih k njenemu
obstojuinrazvoju ter kdruzbeni koheziji. Tako
npr. postajajo nevladne organizacije starejsih
pomemben zagovornik starejSih in njihovih
pravic. Pogosto je slisSan slogan-nic o nas brez
nas, ki ponazarja drugacno, bolj aktivho vlogo
starejSih.

3. Pogled na staranje in na starost bi lahko
opisali tudi z besedami, da gre za kontinent,
ki Se ni v celoti odkrit. Na tem podrocju Se ve-
dno odkrivamo nove stvari, pojavljajo se novi
izzivi. Se ve¢, celo pojme, ki naj bi bili Ze dolgo
razcisceni, pogosto zamenjujejo, celo strokov-
njaki. Tako se besedo staranje pogosto enaci
s starostjo, oba pojma pa naj bi se dogajala
tam nekje v daljni prihodnosti. KakSna zmo-
ta. Gre namrec za popolnoma razli¢na pojma.

Staranje je vsezivljenjski proces, ki se zacne ze
z rojstvom in traja vse zivljenje. Starost pa je
obdobje, ki je enakovredno drugim obdobjem
v zivljenju, s svojimi prednostmi in slabostmi,
kot vsako drugo obdobje v zivljenju.

4. Klju¢ni dokument Zdruzenih narodov na
temo staranja je Madridski mednarodni akcij-
skinacrtostaranju (MIPAA, 2002), njegov izved-
beni nacrt predstavlja Regionalna izvedbena
strategija (MIPAA RIS, 2002). V slednjem doku-
mentu je 10 zavez in kot prva je - UpoStevanje
staranjav vseh politikah (Mainstreaming age-
ing). Po 23 letih od nastanka teh dokumentov
ugotavljamo pomembne premike na razli¢nih
podrocjih, istoasno pa opazamo, da veclina
ljudi na starost Se vedno gleda predvsem kot
na obdobje upada, bolezni, pozabljivosti, de-
mence.. Tudi vecina raziskav, ki proucujejo
razlicne vidike starosti ali staranja, proucuje
predvsem te negativne vidike, torej bolezni,
upad, peSanje in podobno. Premalo je zaveda-
nja,dajestaranje kompleksno, kjer se ne doga-
ja samo en proces, ampak vrsta procesov. Ko
se staramo, dozivljamo upad dolocenih funkcij,
istoCasno lahko dolgo vzdrzujemo nivo drugih
funkcij, dozivljamo palahko tudirast. Da, lahko
postanemo tudi bolj srecni, lahko napreduje-
mo v socialnih spretnostih, izboljSujejo se nam
lahko verbalne spretnosti, lahko izboljSamo
tudi spomin, pogosto bolje obvladujemo stres,
lahko postanemo tudi bolj modri.

Upad je le ena od paradigem v zvezi s stara-
njem, ki pa nam je blizu, ker so znaki najbolj vi-
dni. Samoumevno je govoriti o boleznih in bo-
le¢inah, ne pa o svojih dosezkih, o rasti. Zakaj?
Tudi zaradi starizma.

Zivimo v zahodni civilizaciji, ki jo preveva sta-
rizem. Pojavne oblike starizma so stereotipi,
predsodki in diskriminacija do neke skupine




ljudi na temelju njihove starosti, v naSem pri-
meru do starejSih. Na starejSe se napacno gle-
da kot na homogeno skupino in vsem v sku-
pini se pripisuje enake negativne lastnosti.
Starizem je Skodljiv za posameznike, za druz-
bo in gospodarstvo, saj vpliva med drugim
tudi na krajso zivljenjsko dobo. Proti starizmu
se je tezko boriti, ker je neviden in ker se ga ne
zavedamo. Mislimo, da je del naSe folklore, v
resnici pa je nas velik problem. Pogled na sta-
rost zgolj v smeri izgub je slaba popotnica na
Zivljenje. Starost je treba prikazovati taksno,
kot dejansko je, oziroma kaksna naj bi bila brez
starizma. Inuiti na Aljaskiimajo vsaj 50 imen za
sneg. Zakaj imamo mi en prevladujo¢ pogled
na starost, kot na obdobje, za katero naj bi bil
znacilen predvsem upad in bolezni.

Zakaj nastaranjeinnastarost ne gledamo, kot
na nekaj, na kar lahko tudi vplivamo. Proces
staranja namrec¢ lahko s pametnim Zivljenjem
upocasnjujemo, lahko pa ga z nespametnim
vedenjem na zalost tudi pospeSujemo. Inravno
starizem je eden od klju¢nih vzrokov, da nega-
tivna prepricanja o starosti tako dolgo vztra-
jajo.Spreminjanje globoko ponotranjenih pre-
pri¢anj o starosti je nedvomno eden kljucnih
izzivov na tem podrocju v prihodnje.

5. Prej omenjena klju¢na dokumenta MIPAA in
RIS, enako kakor tudi slovenska Strategija dol-
gozivedruzbeizleta 201y se dotikajo tudivloge
Sporta in rekreacije. MIPAA RIS izpostavlja po-
trebo pozdravem zivljenju, v kar vkljucuje tudi
fizicne aktivnosti, ki kot navaja, lahko predsta-
vljajo zascito pred boleznimi, pred funkcional-
nim upadom in lahko podprejo dolgozivost
in povecajo kakovost zivljenja. Strategija dol-
gozive druzbe pa izpostavlja potrebo po vedji
dostopnosti Sporta in rekreacije, prilagojene
starejSim ter spodbujanje starejSih k udejstvo-
vanju. Dokumenta pohvalno ne izpostavljata

predvsem S$porta, ki je pogosto sinonim za
tekmovalnost in lahko mnoge starejSe odbi-
ja. Nasprotno, omenjata predvsem potrebo
po rekreaciji in primerni fizi¢ni aktivnosti za
starejSe. Tudi tema letoSnjega Kongresa Spor-
ta za vse izpostavlja sirino, ki je primerna tudi
za starejSe, in sicer je letosnji naslov Aktivno
v tretje zivljenjsko obdobje: Gibanje kot most
med delom in pokojem. Ta naslov pravilno na-
kazuje, da mora biti gibanje vsezivljenjska ak-
tivnhost, tako v delovno aktivni dobi, kakor tudi,
ko smo Ze v pokoju.

6. Eden kljucnih izzivov dolgozivosti je, da bi
v starost vstopali ¢im bolj zdravi, z bolj pozi-
tivnimiin realnimi pogledi na starost. Uspesna
strategija je vzdrzevanje dobregazdravja ze od
malih nog in ¢im dlje v starost. Manj uspesna
strategija pa je vstopati v starost ze s slabim
zdravjem, se boriti z boleznimi in svojo usodo
prelagati predvsem v roke zdravstva. In giba-
nje, rekreacijain Sportso sestavnideli uspesne
strategije staranja.

Morda pa nam primanjkuje samo malo
veC zavedanja o tem? Ne podcenjujmo let,
ki so pred nami.
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Aktivno staranje na delovhem mestu:
kaj naredi promocijo zdravja
ucinkovito? Primer STAR-VITAL

dr. Klemen Sirok

Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju

POVZETEK

Promocija zdravja pri delu spodbuja aktivno
staranje, podaljSevanja delovne aktivnosti
in ohranjanje kakovosti zivljenja, zmanjsu-
je tveganja za kroni¢ne nenalezljive bolezni
ter premosca prehod med delom in upokoji-
tvijo. A kljuCen izziv ostaja: udelezba. Projekt
STAR-VITAL (2017-2022) kaze, kako lahko spe-
cifitna kombinacija pristopa in intervencij
prispevajo k nizji odsotnosti z dela, pri cemer
je bila klju¢na operativna sposobnost podjetij
in prilagodljivostiizvajalcev projekta. Klju¢no
je razumevanje, da implementacija progra-
mov promocije zdravja pri delu predstavlja
t.i.wicked problem.

Kljuéne besede: promocija zdravja pri dely,
udelezba, wicked (zlobni) problemi

uvoD

Slovenska in evropska delovna sila se stara
vzporedno z narascajoc¢im bremenom kro-
nicnih nenalezljivih bolezni ter posledi¢no
z visjimi strosSki (za delodajalca in drzavo),
visjim absentizmom in prezgodnjimi izstopi

iz zaposlenosti. Promocija zdravja pri delu je
eden najprimernejsih pristopov za ohranja-
nje delovne zmoznosti in kakovosti Zivljenja v
poznejSi poklicni karieri, hkrati pa predstavlja
most med delom in upokojitvijo. Osrednja te-
Zava Stevilnih programov promocija zdravja
ostaja. Programi koristijo le tistim, ki se jih
udelezijo, pri Cemer je verjetnost udelezbe ve-
¢ja pri tistih, ki so zdravi in aktivni. Udelezba
v programih pa je pogosto kriticno nizka in
zahteva nesorazmeren vlozek truda za njeno
dolgorocno ohranjanje.

Predstavitev primera: STAR-VITAL

STAR-VITAL (2017-2022) je veckomponentni
program promocija zdravja pri delu, osredoto-
¢ennamalainsrednje velika podjetja (MSP)in
primarno na zaposlene v poznejsih kariernih
obdobjih. V program se je vkljucilo 95 podje-
tij (nad prvotno nacrtovanimi 80) in 1.028 za-
poslenih, ki so opravili presejalni vprasalnik
in privolili v sodelovanje. Intervencije so bile
implementirane na podlagi izhodis¢nega pre-
gleda stanja v podjetju in pri posamezniku ter
profiliranja tveganjin trenutnih delovnih vlog.




STAR-VITAL orodja so zaobjemala sledece
komponente. (a) ePlatforma s segmentiranimi
kampanjami(po poklicnih vlogah, tveganjih za
zdravje in temah), opomniki neaktivnimin ana-
litiko dosega; (b) vsakodnevne 15-minutne ak-
tivne odmore v Zivo, z moznostjo retrogradne-
ga ogleda posnetkov; (c) delavnice in individu-
alna svetovanja s podrocij telesne dejavnosti,
ergonomije, prehrane, spanja, stresa ter rav-
notezja med delomin zasebnim zivljenjem; (d)
mentoriranje in »coach-the-manager«zavodje
innotranje promotorje zdravja: daveniin prav-
ni vidiki promocije zdravja, kadrovsko mana-
gerske prakse, komunikacija, medgeneracijski
dialogin motivacija zaposlenih; (e) prilagoditev
delovnih okolijin distribucijo vadbenih pripo-
mockov (npr. STAR-VITAL kotiCki zdravja) ter
(f) STAR-VITAL Wikipedijo z ve¢ kot 150 ukrepi
s podroc¢ja varovanja in promocije zdravja pri
delu. Komunikacija je poleg ePlatforme redno
potekala tudi preko medijskih dogodkov, kon-
ferenc, revialne publicistike medpodjetniskega
ucenjain televizijskih prispevkov.

Merili smo doseg ukrepov in angazma ude-
lezencev. V ePlatformi je aktivno sodelovalo
1028 udelezencev. Iz ePlatforme smo v poroce-
valskem obdobju registriranim uporabnikom
skupaj posredovali93.207 sporocil ob povprec-
nistopnjibranosti23,82%. Celotno Stevilo ogle-
dov STAR-VITAL videoposnetkov znaSa 4356
ob okoli 35% povprecni gledanosti. Vrednosti
ogledov na mesecni ravni pa so se gibale med
113 krat do 368 krat, ob razponu povprecne gle-
danosti med 34 - 48%. Med vsebinami je pre-
vladoval ogled posnetkov aktivnih odmorov
STAR-VITAL. Izvedli smo 30 delavnic (319 udele-
zencev) in pripravili 10 konferenc (1.062 udele-
zencev). Administrativni kazalniki so se vklju-
Cenim podjetjem izboljsali: povprecnastopnja
bolniSke odsotnosti se je med letoma 2017 in

20207znizalaz 1,28 % na 0,76 % (-41 %), povprec-
no trajanje bolniSke odsotnosti pa med letoma
20181in20227z21,6 na18,9dneva (-12,5 %).

Izzivi: kaj je delovalo in kaj ne?

Dobro se je izkazala kombinacija razli¢nih ka-
nalovkomuniciranjainrazli¢nih intervencij ter
individualizacija ukrepov. Moznostizvedbe na
lokaciji podjetja alinadaljavoje ohranilaritem
aktivnosti tudi med epidemioloskimi omejitva-
mi, segmentacija v ePlatformi in opomniki pa
so premagaliinercijo vezano na samoiniciativo
zaposlenih. Mentoriranje vodij in medpodjetni-
Sko uCenje pa sta pomagala katalizirati ukrepe

v prakti¢no izvedbo.

Soocalismo se zvec€ ovirami: COVID-19 pande-
mija, pomanjkanje ¢asa in kapacitet v MSP ter
stalniizziv aktivnega vkljucevanja zaposlenih.
Eden izmed kljuc¢nih dejavnikov uspesnosti je
bila operativna sposobnost podjetij. V podje-
tjih z visjo dodano vrednostjo in bolj proznimi
delovnimi procesi je bilo aktivnosti enostavne-
je uvestiinvzdrzevati. Drugi kriti¢ni dejavnik je
bila prilagodljivostizvajalcev projekta.

Pridobljene izkusnje (lessons learned)

Promocijo zdravja pri delu je treba gnezditi
v delo, ne prilagati okoli dela. Na organizacij-
skem podrocju tov praksi pomeni:jasno vidno
in zaznano podporo in vzor s strani vodstva,
jasno pisno politiko in navodila, zagotovlje-
ne vire in participativno organizacijsko kul-
turo. Drugo podroc¢je je ¢asovno-procesno.
Aktivnosti je treba integrirati v delovni ¢as in
jih mikro-razporediti na prehode v procesih
dela (menjava izmen, odmori..). Komunikacija
predstavlja tretje podrocje. Vectkanalno, per-
sonalizirano in nevsiljivo komuniciranje z



zankami povratnih informacij, podprto z zgle-
dom vodij in sodelavcev. V STAR-VITAL smo
ta nacela operacionalizirali z vsakodnevnimi
15-minutnimi aktivnimi odmori, rednimi krat-
kimi informacijami, mentoriranjem linijskih
vodij ter segmentacijo sporocil v ePlatformi
glede na delovne vlioge in teme.

ZAKLJUCEK

Promocija zdravja pridelu lahko postane most
med delom in upokojitvijo, a zahteva sistema-
ticna prizadevanjavseh vkljucenih deleznikov,
saj predstavlja t.i.wicked problem. (zloben/hu-
doben -tezko resljiv problem). Implementacija
v(dnevno) prakso namrec neresuje (zgolj) ene-
ga problema, ne obstaja dokoncna resitev, re-
Sitve niso pravilne ali napacne, temvec zgolj
boljse/slabse za razlicne deleznike, pri Cemer
nabor resitev nikoli ni iz¢rpan, vsak primer pa
je unikaten. Vzroki tezav so medsebojno pre-
pleteni in odvisni od konteksta; vsaka inter-
vencija hkrati spreminja sistem. Ker t.i. wicked
problemine morejo biti opredeljeni naen sam
nacin, nacin uokvirjanja problema neposredno
vpliva na mozne reSitve, kar lahko vodi v spre-
gledane vidike alinenamerne ucinke, pri ¢emer
vse poteka pod pritiskom odlocevalcev (Rittel
& Webber, 1973 v McGrandle in Ohemeng 2017).
ReSevanje tovrstnih problemov zahteva port-
felj ukrepov in ucec se pristop: povecavanje
znanja o mehanizmih in perspektivah delezni-
kov, poglabljanje obvladovanja vrednotnih ne-
soglasij in vkljucevanje tretjih akterjev (nevla-
dne organizacije, akademska sfera, podjetja)
za SirSi nabor moznosti in upravljanje onkraj
rutinskih birokratskih reSitev.

1
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Povezaniv gibanju: medgeneracijsko
sodelovanje in aktivacija starejsih

vduhusportazavse

Vojko Prislan
Zveza druStev upokojencev Slovenije

Na 17. kongresu Sport za vse (OKS-75Z, 2023)
je Zveza drustev upokojencev Slovenije (ZDUS)
predstavila program Aktivacija starejsih v
Sport, rekreacijoin gibalno kulturo. Kongres je
pomenil pomembno prelomnico, sajsmoznjim
zaceli sistemati¢no razvijati medgeneracijsko

sodelovanje na podroc¢ju gibanjain Sporta.

Program se danes uresnicuje v Stevilnih lokal-
nih okoljih po Sloveniji, kjer povezuje starejse
in mlajse ter spodbuja zdrav Zivljenjskislog. Ze
prvi rezultati kazejo, da Sport in gibanje nista
omejena s starostjo, temvec ustvarjata most
med generacijami ter krepita tako telesno kot
druzbenovitalnost.

1. Zakaj medgeneracijsko
povezovanje skozi gibanje?

Demografski izziv: Slovenska druzba se stara.
Po podatkih je vec kot 20 % prebivalstva starej-
Sega od 65 let. Obenem opazamo porast soci-
alneizolacije, zlasti med starejSimiin invalidi.
Gibanje kot univerzalni jezik: Dokazujemo, da
telesnadejavnost ne poznastarostnih, telesnih
alisocialnih meja. Skupno gibanje je eden naj-
mocnejSih nacinov za povezovanje generacij.
Potreba po sistemski podpori: Vloga organizacij

kotso ZDUS, drustvainvalidov, zavodi za vzgo-
jo in izobrazevanje ter domovi za starejse, je
klju¢na za vzpostavljanje trajnih povezav.

2. Pomen aktivacije starejsih

Fizicnamoc = samostojnost. Z redno rekreacijo
ohranjamo mobilnost, zmanjSujemo tveganje
za padce, povecujemo zaupanje vase in zmanj-
Sujemo odvisnost od pomoci.

Psiholoska moc¢ = obcutek smisla. Sodelovanje
vskupinidaje obcutek pripadnosti, motivirain
spodbuja duSevno zdravje.

Upokojenci kot aktivni ustvarjalci: Potrebno
je preiti iz vloge "pomoci potrebnih" v vliogo
enakovrednih udelezencev in soustvarjalcev
Sportnih dejavnosti. Primer: Skupna vadba
otrok instarejSih zinvalidnostjo - zmanjsanje
predsodkov, spodbujanje empatije, krepitev
samozavesti vseh vkljucenih.

3. Primeri dobrih praks
Vrtci in ZDUS: »Gibalna ura z babico in ded-

kom, vaje so prirejene, da so dostopne vsem.
Otroci se ucijo sodelovanja, starejsi pa obcutka



koristnosti. Zelo pomemben pa je prikaz staro-
davnih otroskih iger, ki jih danasnji otroci po-
gosto ne poznajo. Tako prenasamo kulturno in
Sportno dediscino ter krepimo telesne in miselne

sposobnostivseh udelezencev.

Osnovne Sole, drustva upokojencev in druStva
invalidov: skupni pohodi, Sportni dnevi z vse-
binami o inkluziji.

DomovizastarejSe: programivadbe, ki vkljucuje-
jo prostovoljce, Sportnike iz DU lokalnega okolja.

Lokalna skupnost: drustva upokojencev sodelu-
jejo na medgeneracijskih srecanjih, kjer pripra-
vijo stojnice, delavnice in okrogle mize na temo

Sportne aktivnosti mladih in starejsih.

ZDUS in DU samostojno ali v sodelovanju z lo-
kalno skupnostjo, osnovnimiin srednjimisolami
terkrajaniinvascaniorganizirarazli¢ne Sportno-
-rekreativne dejavnosti. Med njimi so: balinanje,
kegljanje na vrvici, Strbunk, Sportno plezanje,
odbojka, kolesarjenje in Sah.

Sportnadrustva: Vklju¢evanje starejsih v pripra-
vo Sportnih prireditev, vodenje krozkov, podpor-
nevloge na dogodkih.

V letu 2024 se je v primerjavi z letom 2023 za 6,4
% povecalo vkljucevanje starejsih v Sport, rekre-
acijo in gibalno kulturo. Ob tem se je v okviru
ZDUS izvedlo 73 medgeneracijskih srecanj z vec
kot 1.600 udelezenci, pri cemer se na nekaterih
podrocjih ze razvijajo sistemska druzenja.

4. UCinki medgeneracijskega
druzenja nadruzbo

Vecja socialna kohezija: Skupno gibanje rusi
stereotipe o staranju, invalidnosti, razlikah
med generacijami.

PrepreCevanje osamljenosti in izgorelosti: Pri
vseh - starejsih, otrocih, starsih, vzgojiteljih.

Vpliv na mlade: Otroci, ki rastejo ob stiku s sta-
rejSimi, razvijajo ve¢ empatije, sodelovanja in
spostovanja do drugacnosti.

Povecana participacija: Vec¢ vkljucenostiv Sport
pomeni vecji obcutek pripadnosti skupnosti.

5. Kaj lahko naredimo danes?

Povezovanje institucij: ZDUS, druStva invali-
dov, vrtci, Sole, domovi, Sportna drustva - naj
se prepletejo v skupnih projektih.

Podpora lokalnih skupnosti: Obcine naj pod-
prejo programe gibanja, namenjene vsem ge-
neracijam in zmoznostim.

Uvedba stalnih programov: Ne le enkratnih
dogodkov, temvec tedenskih srecanj - kot del
vsakdanjega Zivljenja.

6. Sporocilo za prihodnost

Medgeneracijska sre€anja in partnerstva: za

ZDUS je pomembno povezovanje z:

- Olimpijskim komitejem Slovenije
(Sportne prireditve, promocija
gibanja, izobrazevanja),

- Nacionalnim inStitutom zajavno
zdravje in Centri za krepitev zdravja
(promocija zdravega zivljenjskega sloga,
meritve, svetovanja),

- -Fakulteto za Sport (strokovna podpora,
izobrazevanja, razvoj programov),

+ Ministrstvom za gospodarstvo,
turizem in Sport.

ZDUS in PZDU Zelimo s povezovanjem ohranja-
tiin Siriti dejavnost. Nas cilj ni le organizacija
Sportnih dogodkov, ampak ustvarjanje kul-
ture gibanja, kjer starost ni omejitev, ampak




prednost. Vse aktivnosti temeljijo na prosto-
voljstvu, solidarnosti in odprtosti. Vsak po-
hod, igra ali sre¢anje je korak k bolj povezani
in zdravi druzbi.

Naj bo Sport za vse res za vse: za najmlajse, za
upokojence,zainvalide, za vsakegaizmed nas.
Medgeneracijsko gibanje pa naj bo mo¢ po-
vezovanja in temelj vklju¢ujoce druzbe priho-
dnosti. Dokazimo z preprosto formulo: starejsi
+mlajsi + gibanje = mocnejsa skupnost.




Aktivno staranje s podporo
EU sredstev: priloznosti za

Sportne organizacije

Polona Samec

Olimpijski komite Slovenije - Zdruzenje Sportnih zvez

POVZETEK

Evropska sredstva ponujajo Stevilne prilozno-
sti za razvoj Sporta starejsih. Programi, kot so
Erasmus+, Evropski socialni sklad+ in kohezij-
ska politika, omogocajo financiranje vadbe-
nih programov, usposabljanja kadra, prenove
Sportneinfrastrukture in cezmejnih projektov.
Sport starejsim prinasa zdravje, ve¢jo samo-
stojnostindruzabnost, hkrati pa krepi medge-
neracijsko povezovanje ter socialno vkljuce-
nostvlokalnih skupnostih.

uvobD

V starajoci se druzbi postaja skrb za kakovo-
stno zivljenje starejSih generacij vedno po-
membnejsa. Sport in telesna dejavnost imata
pri tem klju¢no vlogo - ne le z vidika zdravja,
temvec tudi zaradisocialne vklju¢enosti, med-
generacijskega povezovanja ter izboljSanja
sploSne blaginje. Evropska unija ze vrsto let
namenja pomembna financna sredstva za po-
drocja, povezanas Sportom, zdravjem, druzbe-
no kohezijo in vklju¢evanjem ranljivih skupin.
Prav ta sredstva so lahko klju¢na za razvoj in
nadgradnjo projektov, namenjenih starejSim.

Programi EU, ki lahko prispevajo
k Sportu starejsih

Eden najpomembnejSih evropskih progra-
mov na podro¢ju $porta je Erasmus+. Ceprav
se ga pogosto povezuje z mladimi in izobra-
zevanjem, vkljuCuje tudi Sport v kontekstu
naslavljanja SirSih druzbenih izzivov. V okviru
programa je mogoce pridobiti sredstva za pro-
jekte v oblikirazli¢no velikih partnerstey, s po-
sebnim poudarkom na telesni dejavnosti (tudi
starejSih), prostovoljstvu v Sportu in medgene-
racijskem sodelovanju. Bistvo teh projektov je,
daizvajalciv sodelovanju s partnerji iz drugih
evropskih drzav razvijajo inovativne progra-
me bodisi na podro¢ju rekreacije starejsih,
zdravega nacina zivljenja, usposabljanja tre-
nerjev za delo s starejSimi, organizacije razli¢-
nih Sportnih dogodkov, razvoja programov in
spletnih pripomockov ipd. Letnirazpis objavlja
Evropska izvajalska agencija za izobrazevanje
in kulturo (EACEA).

Pomembno vlogo pri financiranju programov
ima tudi Evropski socialni sklad+ (ESS+), ki je
neposredno usmerjenv krepitev socialne vklju-
¢enostiin spodbujanje enakih moznosti. Sport




je naveden kot podrocje, ki ga sklad podpira v
okviru zdravja, medgeneracijskega povezova-
njaterdruzbene vkljucenosti. Sredstva ESS+ se
lahko uporabijo za sofinanciranje projektovin
programov, posebej prilagojenih starejSim, Ce
s tem dosegajo cilje Programa evropske kohe-
zijske politike vobdobju 2021-2027 v Sloveniji.
Pogoj za pridobitev sredstev so razpisi, ki jih
pripraviin oblikuje pristojno ministrstvo.

Iz naslova Programa evropske kohezijske po-
litike v obdobju 2021-2027 v Sloveniji je mo-
gocCe racunati tudi na sredstva za podrocje
infrastrukture, vendar le, e se pri taki investi-
Ciji prepozna prispevek na drugih podrocjih
(npr. na podroc¢ju spodbujanja obnovljivih
virov energije).

Dolocen del evropskih sredstev se v Sloveniji
lahko pridobi tudi prek Programa LEADER, ki ga
upravljajo lokalne akcijske skupine, v katere so
vklju€eni predstavniki skupnosti ter javnegain
zasebnega sektorja. Te skupine so odgovorne
zaizbiro in dodelitev sredstev LEADER projek-
tom na svojih geografskih obmocjih na podla-
gilokalnih razvojnih strategij, ki jih oblikujejo.
Te strategije pogosto prepoznavajo pomen fi-
nanciranja manjsih investicij v npr.rekreativne
parke, veCnamenske telovadnice ali zunanja
vadbisca, ki so primerna vadbena okolja za sta-
rejSe, s cimer pomembno izboljSujejo kakovost
bivanjav lokalnem okolju.

Med zanimive priloznosti za podporo projek-
tom, namenjenim starejSi populaciji, sodijo
tudi projekti v okviru Programa Interreg, ki
spodbujajo dolgoroc¢no sodelovanje med vklju-
Cenimiregijamirazli¢nih drzav. Ti ponujajo Si-
roko podrocje financiranja: od priloZznosti za
ucenje, mrezenje, povecanje kakovosti zivlje-
nja starejsih, krepitev socialne kohezije, zdra-
vstvene preventive, izboljSanja dostopnostiin

prilagoditev, pavse do Sportne in rekreacijske
infrastrukture za starejSe ter skupnih vadbenih
centrov v Cezmejnih regijah. Pomemben pou-
darek je na dostopnosti in trajnostni uporabi.
Slovenija kot obmejna drzava ima Se posebej
veliko priloznosti, saj lahko s sosednjimi re-
gijami skupaj naslavlja izzive staranja in jih
pretvarja v razvojne moznosti. Projekti omo-
gocajo, da lokalne skupnostiiz razli¢nih drzav
skupaj razvijajo pobude za aktivno staranje,
organizirajo Cezmejne Sportne dogodke za
starejSe alioblikujejo inovativhe modele sode-
lovanja med Sportnimiklubi, raziskovalnimiin
zdravstvenimiustanovamiipd.

Sport starejsih kot druzbena
in zdravstvena nalozba

Evropska sredstva so vec kot le financna po-
mocC pri izvajanju Sportnih vadbenih progra-
mov. Cilji projektov so usmerjeniv inovativne
reSitve, predloge za sistemske spremembe,
ucna orodja, priro¢nike, aplikacije ipd., ki ima-
jo mocno nadaljnjo aplikativno in uporabno
vrednost. Za uspeh pa je klju¢no, da se orga-
nizacije na podrocju Sporta, obcine, drustvain
zdravstveni zavodi povezejo ter skupaj pripra-
vijo projekte, ki bodo celostno naslovili potre-
be starejSih generacij.

Sport starejsih je tako vec¢ kot zdravstveni
ukrep - je druzbena nalozba, ki prispeva k bolj
povezani, zdravi in solidarni druzbi.

Literatura
1 Evropska komisija. (2025). https:;//ec.europa.eu/info/

funding-tenders/opportunities/portal/screen/home



Programi za starejse

v planinskih drustvih

Jozef Bobovnik
Planinska zveza Slovenije

POVZETEK

Pohodnistvo in planinstvo ni samo telesna ak-
tivnost, je neprecenljiv vir eti¢nih, estetskih,
ucnih raziskovalnih, kulturnih in duhovnih
vrednot. Izvajamo ga lahko kjerkoli, kadarkoli,
sami, v organiziranih skupinah, na voljo nam
jeod malih nog do pozne starosti. Stevilna pla-
ninska druStvaimajo organizirane skupine pla-
nincev za starejse, zato prve korake naredite
skupaj z njimi, saj vam bodo strokovno uspo-
sobljeni planinski vodniki lahko pomagali pri
premagovanju prvih ovir.

Kljuéne besede: pohodnistvo, organizirani iz-
leti, planinstvo za starejse, planinski vodniki,
telesna aktivnost, vsezivljenjska aktivnost, pla-
ninsko drustvo, Planinska zveza Slovenije

Enaizmed najbolj priljubljenihin najpogostej-
Sih oblik aktivnega prezivljanja prostega ¢asa
je pohodnistvoin planinstvo. Slovenija s svojo
geografsko razgibanostjo, ohranjeno naravo,
razvitostjo podezelja in urejeno planinsko in-
frastrukturo (planinske poti, koce, bivaki, na-
ravna plezalis¢a) omogoca odli¢ne pogoje za to
dejavnost. Gre za gibanje v naravi sestavljeno
izhoje, plezanja, turnega smucanjain turnega
kolesarjenja. Hoja v gore dobro deluje na orga-
nizem: krepi misice, okostje, sklepe, srce, oZilje,
dihala, kriin celotni Ziv¢ni sistem.

V primerjavi z nekaterimi drugimi Sporti (zla-
sti po lahkih planinskih poteh) ima nekaj po-
membnih prednosti:

« znjosejemogoce ukvarjati skoraj
povsod in vse leto;

+ hodis lahko sam ali v organizirani skupini
(priporocljivo zlasti za starejse);

- jeenanajcenejsih Sportnih
dejavnosti na prostem;

- navoljosostevilne urejenein
vzdrzevane planinske in tematske poti
razli¢nih zahtevnosti;

- izbiramo lahko med razli¢nimi oblikami
dejavnosti (izleti, pohodi, turnimi smuki,
turnim kolesarstvom, orientacijskimi
tekmovanji, plezanjem);

-+ jerazmeroma preprosta, saj posebno
tehni¢no znanje ni potrebno
(razen nazahtevnih poteh, turnem
smucanju, plezanju);

« navoljonam je od otroStva do visoke
starostiin je primerna za vso druzino;

- zahojoninikoli prepozno - zaceti je
mogoce kadarkoli;

- pohodnistvoin planinstvo lahko spravi
v gibanje vsakogar.

Znano dejstvo je,da se ¢lovesSka populacija sta-
ra, lahko bi dejali, "kvalitetno stara". Starejsa




generacija zagotovo rada hodi v naravo, hribe
in gore. V Planinski zvezi Slovenije (v nadalje-
vanju PZS) smo to prepoznali Ze pred dvema
desetletjema z uvedbo clanarine za starejSe
od 65 let. Ta ¢lanarina je nekoliko nizja, kot za
najaktivnejSe ¢lane zveze, z namenom, da je
dostopna ¢im vecjemu Stevilu starejsih, pravi-
loma upokojenim ¢lanom.

V PZS je bilo v letih 2023 in 2024 v¢lanjenih ne-
kaj manj kot 64.000 ¢lanov. Delez starejSih od
65 let postopno rastein je znasal 15 % vseh ¢la-
nov PZS.V kolikor upoStevamo le ¢lane starej-
Se od 26 let (brez otrok in mladine), pa je delez
starejSih od 65 let celo 22 %. Tako kot narasca
Stevilo starejsih ¢lanov, narasca tudi Stevilo
planinskih vodnikov, ki spadajo v skupino sta-
rejSih od 65 let. To so prepoznala tudi planinska
drustva, ki so zaCela najprej z organizacijo po-
hodov in izletov za starejSe, ob vedno vecjem
Stevilu starejSih ¢lanov pa z ustanavljanjem
odsekov oz. skupin za starejse.

Kako poteka organizirano planinarjenje
za starejSe v planinskih drustvih in PZS?

Na podlagi opravljenih anket v skorej eni tre-
tjini planinskih drustev delujejo organizirane
skupine starejSih planincev. Za te skupine je iz-
delan poseben programizletov, pohodovin tur,
ki so tako ¢asovno, kot po zahtevnosti prilago-
jeni starostni strukturi ¢lanov. Vecina drusStev
organizira eden do dva izleta na mesec, zal so
le redka drustva, ki organizirajo izlete vsak te-
den.Zaohranjanje kondicije je pomembna tudi
redna vsakdanja vadba, s katero se pripravlja-
mo na tezje pohode in izlete. Da bi udelezen-
cem zagotoviliredno vadbo, jih vzpodbujamo,
da se organizirajo v manjse skupine in opra-
vijo pohode v okolici svojega bivalis¢a. Trend
pohodnistva v domaci okolici je v porastu od

epidemije Covid-19. Na ta nacin posamezniki
redno skrbijo za svojo telesno pripravljenost,
udelezijo pa se tudi organiziranih pohodov. V
nekaterih MeddruStvenih odborih (regijsko po-
vezovanje planinskih druStev) so organizirani
odbori za starejse ¢lane. Praviloma se enkrat
mesecno organizira izlet, katerega se lahko
udelezujejo planinciiz drusStev iz celotne regi-
je. TakSna oblika je pomembna zlasti za tiste
planince oz. drustva, ki sami nimajo organizi-
ranih skupin za starejSe, ali pa vodnikov, ki bi
jihvodili. Le manjSe Stevilo planinskih drustev
organizira planinske tabore za vse generacije,
kje pride do izraza medgeneracijsko sodelova-
nje, prenos znanja in izkusenj, planinsko tova-
ristvo in solidarnost.

Inv cem je prednost organiziranega
pohodnistvain planinstva za starejSe?

Nacrtovani pohodi in izleti so po zahtevnosti
in ¢asu trajanja prilagojeni starejSim udele-
zencem. Pohodi in izleti se organizirajo med
tednom, ko je v gorah veliko manj pohodnikov
kot med vikendom. Dostop do izhodis¢ se po
moznostiopraviz javnimi prevoznimisredstvi,
za katerega lahko udelezenci trenutno koristi-
jo brezplacen prevoz. Planinstvo v starejSih
letih pomembno vpliva na razli¢ne telesne in
psihi¢ne funkcije. Dokazano je, da imajo fizi¢-
no aktivne osebe manjSe tveganje za razvoj de-
mence in depresije. Udelezijo se jih predvsem
tisti, ki jih veselita gibanje v naravi, klepet v
druzbiinsizelijovidetiin spoznat nekaj nove-
ga, pa morda pred tem niso nasli ¢asa za to.

PohodnisStvo in planinstvo nisamo telesna ak-
tivnost. Je neprecenljiv vir eti¢nih, estetskih,
ucnih raziskovalnih, kulturnih in duhovnih
vrednot. Osnovno znanje, vescine in navade si
lahko pridobimo na organiziranih pohodih in



izletih, pod vodstvom strokovno usposoblje-
nih planinskih vodnikov. Pohodnistvo in pla-
ninstvo je vsezivljenjska aktivnost, saj ga lah-
ko izvajamo od mladih nog do pozne starosti.
Lahko ga izvajamo tako reko¢ kjerkoli in skozi
celo leto. Hoja v organiziranih skupinah ima
veliko prednosti, saj strokovno usposobljeni
planinski vodniki izberejo primerno zahtevne
izlete, poskrbijo za organizacijo, vodijo pohod,
spremljajo stanje poti in vremena in udele-
zence opozarjajo na pravilno gibanje. Na stara
leta si je treba priznati, da ne gre vec tako kot
nekocC. Leta tecejo in ne prizanasajo nikomur,
a vendarle, kdor v mlajsih letih ni pozabil na
redno gibanje, ima pozneje nekaj prednosti, le
zahtevnost tur in tempo mora nekoliko prila-
goditi. Vec tezav v zrelejSih letih bo imel tisti, ki
sevzivljenju niveliko gibal in se je Sele v staro-
stiodlocil za planinstvo.

Literatura
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vAdBeCeDa - progresivna vadba
na prostem za starejse odrasle

Tjasa Ivansek

Center za krepitev zdravja Spodnje savinjske doline

POVZETEK

Staranje je naraven proces, na katerega lahko
vplivamo z zdravim zivljenjskim slogom in re-
dno telesno dejavnostjo. Da bi starejSim odra-
slim priblizalivarno vadbo, smo v letih 2024 in
2025 izvedli delavnico Vadbeceda na prostem
za vse nad 60 let. Udelezenci so z redno pro-
gresivno vadbo napredovali in ostali motivi-
rani za gibanje. Vadbeceda se je izkazala kot
ucinkovito orodje za spodbujanje telesne de-
javnosti starejsih.

Kljuéne besede: starejsSi, vadba, telesna de-
javnost, Vadbeceda

Stevilo starejsih odraslih po svetu naras¢a,
s tem pa tudi Stevilo obolenj in potreb po
pomoci. Staranje je naraven proces, ki ga ne
moremo prepreciti, lahko pa nanj vplivamo z
zdravim zivljenjskim slogom, kar lahko izbolj-
sa kakovost Zivljenja, poveca zadovoljstvo in
omogoci samostojnost, kisijo starejsi pogosto
zelijo ohraniti. Klju¢nidejavnik zdrave starosti
je ohranjanje telesne zmogljivosti, predvsem
miSi¢ne moci in ravnotezja, kar jim omogoca
dejavno in kakovostno zivljenje (Thornton,
Morley, in Sinha, 2025). To lahko starejsi od-
rasli dosezejo z redno telesno dejavnostjo.
Svetovna zdravstvena organizacija priporoca

vsaj 150 minut zmerno ali 75 minut visoko in-
tenzivne aerobne telesne dejavnosti na teden.
Poleg tega naj bi izvajalivaje za moc vecjih mi-
Si¢nih skupin 2-krat tedensko in 3-krat teden-
skovadbo ravnotezja (Bullidr, 2020). Marsikdo
se zaveda, da je telesna dejavnost klju¢na za
zdravo staranje, a pogosto primanjkuje idej,
kakojovarnoin ucinkovito vkljucitivvsakdan.
Zatosmov Centru za krepitev zdravja (CKZ) leta
2024 pilotno izvedli daljso gibalno delavnico
Vadbeceda, s katero smo starejSim na dosto-
pen nacin priblizali pomen redne vadbe in jim
ponudili konkretna orodja za ohranjanje te-
lesne zmogljivosti.

Vadbecedajez dokazi podprt gibalni program,
ki spodbuja aktivno staranje, z namenom iz-
boljSanja telesne zmogljivosti. Program je
razvil Nacionalni institut za javno zdravje v
sodelovanju s strokovnjaki s podroc¢ja javnega
zdravja. V Centru za krepitev zdravja smo ga
poleti 2024, od julija do konca septembra, pi-
lotno izvajali na stadionu Zalec. Vkljucili smo
starejSe od 60 let, kiso v preteklem letu obisko-
vali delavnico Gibam se v okviru preventivnih
programov CKZ, ter tudi vse ostale zainteresi-
rane. Oblikovali smo dve skupini, ki sta se sre-
Cevalienkrat tedensko.



Posamezna vadbena enota je trajala 60 minut
in je vkljuCevala ogrevanje, glavni del in za-
klju¢ni del. Ogrevanje smo izvedli z dinami¢-
nimi vajami na koordinacijskimi lestvicami in
gibanjem po prostoru. Sledil je glavni sklop vaj
za misi¢tno moc in ravnotezje v obliki krozne
vadbe. Vadbeceda vsebuje Stiri tezavnostne
stopnje (A, B, Cin D), zato so se vaje v glavnem
delu po tezavnosti stopnjevale vsake 3 tedne.
Na koncu smo izvedli tudi vaje za umirja-
njein gibljivost.

Zaradi visoke udelezbe v letu 2024 smo pro-
gram izvedli tudi poleti 2025. Vadba je pote-
kala enkrat tedensko, udelezenci pa so redno
prihajali in vidno napredovali - predvsem pri
koordinaciji, kjer so vaje izvajali hitreje in z
vecjo spretnostjo. Vzdusje je bilo spros¢eno
in motivacijsko, program pa enostaven za iz-
vajalce, saj je izbor vaj pripravljen vnaprej. Po
zakljucku delavnice smo udelezence usmerili
tudi na spletno stran podprimostarejse.si, kjer
so dostopna gradiva za samostojno vadbo
(ogrevanje, glavni sklop vaj, zakljucek). Ceprav
so bila gradivadobro sprejeta, mnogi porocajo
o pomanjkanju motivacije, zato se raje vracajo
v nase gibalne programe v CKZ. Kljub temu pa
je Vadbeceda odli¢no orodje za Sirjenje struk-
turirane vadbe med starejsimi, ki bi ga bilo
smiselno Se bolj vkljucevati v delo strokovnja-
kov na tem podrocju.
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Redna telesna dejavnost nam
ohranjavitalnost in bogati Zivljenje
tudi vobdobju upokojitve

dr.Janez Poles

Zdruzenje koronarnih drustev in klubov Slovenije

POVZETEK

Ustrezna prehrana, redna telesna dejavnostin
spros$canje ohranjajo telesno, dusevno in soci-
alno krepkost, kar je Se posebej pomembno za
obdobje upokojitve. Tako si bogatimo in lepSa-
mo zivljenje ter nizamo bioloSko starost.
Clani Zveze koronarnih drustev in klubov
Slovenije redno 2 x tedensko izvajajo strokov-
no vodeno telesno vadbo in krajSe pohode.
Pripravljamo jim redna izobrazevalna preda-
vanja, okrogle mize, pogovorne urice, indivi-
dualna svetovanja, po potrebi pa tudi psiho-
socialno obravnavo.

Kljuéne besede: upokojitev, redna telesna de-
javnost, kakovost Zivljenja

uvoD

Z ustreznim prehranjevanjem, redno telesno
dejavnostjoinrednim spros¢anjem lahko kre-
pimo in ohranjamo zdravje. Telesno moramo
biti dejavnivse zivljenje. Le tako lahko vzdrzu-
jemo telesno, duSevno in socialno krepkost
od otroStva do pozne starosti. To Se posebej
veljaza cas, ko iz zaposlitvenega obdobja pre-
stopamo v obdobje upokojitve. Za mnoge je
to pomembna prelomnica v Zivljenju, saj nam

prinasa Stevilne izzive:izgubo druzbene vloge,
iskanje novih ciljev, peSanje zdravjainizgubo
bliznjih. Ce se ne organiziramo, se bomo izgubi-
livizobilju ¢asa, obcutkih osamljenosti, nepo-
trebnosti in neperspektivnosti. Zelo hitro lah-
ko izgubimo na samopodobi in samosposto-
vanju. Pri nekaterih nastanejo vecje dusevne
stiske, ki lahko dolgoro¢no vodijo v depresijo.

JEDRO

Redna telesna vadba krepi miSice, vpliva na
zdravje kosti, blazi upadanje psihofizi¢nih in
funkcionalnih sposobnosti telesa, pripomore
k zmanjSanju stresa in depresije, izboljSuje
druzabne spretnosti, samospostovanje in sa-
mozavest, ravnotezje, krepiimunski sistem ter
vpliva na kvaliteto spanca. Vecja telesna zmo-
gljivost nam omogoca udelezbo v dejavnostih,
kijihimamo v pokoju radi. Obrednitelesni de-
javnosti postane Zivljenje pestro, lepSe in bolj-
Sel'Na kronolosko starost nimamo nikakrsnega
vpliva. BioloSko ali funcionalno starost pa lah-
ko po Ramovsu (2003) obcutno nizamo z zdra-
vim Zivljenjem in redno krepitvijo telesnega,
dusevnega, socialnega in duhovnega zdravja.
Ljudje smo socialna bitja, zato velja poleg in-
dividualne vadbe poiskati pot do organizira-
ne skupinske vadbe.



Metaanalizi 16 raziskav (Frank in sod, 2018),
ki sta vkljucevali 1.309.483 bolnikov s koronar-
no sréno boleznijo in 7 raziskav (vklju¢enih
1.958.702 bolnikov s koronarno sr¢no boleznijo
in dodatnim srénim popuscanjem) sta pokaza-
li, da vecanje deleza starejSe populacije pove-
Cuje Stevilo obolelih zaradi bolezni ateroskle-
roze (ishemi¢ne bolezni srca, vaskularne en-
cefalopatije) in atrijske fibrilacije. Posledi¢no
zato vse vec sr¢no-zilnih bolnikov prezgodaj
zboleva za demenco. Zilna demenca predsta-
vlja kar 30 % vseh demenc. Bolniki poleg zdra-
vil potrebujejo ustrezno varovalno hipolipidno
dieto, izobrazevanje, redno telesno dejavnost
inredne socialne kontakte.

V Zvezi koronarnih drustevin klubov Slovenije
zdruzujemo 19 drustev oz. klubov s 4435 ¢lani,
ki redno. 2 x tedensko v 82 krajih Slovenije iz-
vajajo telesno vadbo in krajSe pohode. Vadbo
vodijo strokovno usposobljene medicinske
sestre, kineziologi, fizioterapevti in profesor-
ji telesne vzgoje. Clanom pripravljamo redna
strokovna izobrazevalna predavanja, okrogle
mize, pogovorne urice in individualna sveto-
vanja. Stevilni obc¢asno potrebujejo tudi psi-
hosocialno obravnavo.

ZAKLJUCEK

Druzenje, redna telesna dejavnost in sprosca-
nje nam tudi v obdobju upokojitve ohranjajo
dobro telesno zmogljivost, vitalnost in optimi-
zem. Zivljenje tako kljub starosti ostaja zanimi-
vo, raznoliko in bogato.

Prijazno vabljeni med nas - na druzenje, tele-
sno vadbo in izobrazevanje za krepko zdrav-
jeinzivahno srce!

1.
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Rekreacija in gibalna kultura kot
preventivni ukrep za zdravo starost

Crt Kanoni
Zveza druStev upokojencev Slovenije

Slovenska Sportnaidentiteta

Slovenci se pogosto predstavljamo kot Sportni
narod. Vrhunski Sportniki so nasi ambasador-
ji, hkrati pa je Sport mo¢no vpet tudi v vsakda-
njem zivljenju prebivalcev. Naravne danosti -
gore, gozdovi, jezera - so ustvarile kulturo po-
hodnistva, kolesarjenja in gibanja v naravi. Ze
desetletja pa poteka tudi sistemati¢no delo z
mladimiin spodbujanje Sportne udelezbe sko-
zi Sole, druStva in obcinske programe. Ta $por-
tnatradicijaje dobra osnova zarazmislek, kako
aktivnostisistemati¢no razvijati tudiv tretjem
zivljenjskem obdobju.

Zakaj je gibanje v starosti pomembno?

Znanstvene raziskave povsod po svetu potrju-

jejo,daredna telesna aktivnost v starosti:

+ zmanjsa tveganje za sr¢no-zilne
bolezni, sladkorno bolezen tipa 2,
osteoporozo in depresijo,

+ izboljSaravnotezje in zmanjSa pogostost
padcey, ki so najpogostejsi vzrok
poSkodb starejsih,

- podaljSuje obdobje samostojnosti,
zmanjsuje potrebo po institucionalni
oskrbiin niza stroSke v zdravstvu, ter

« prispeva k boljsemu pocutju in vecji
socialni vkljucenosti.

V Sloveniji je po podatkih NIJZ telesno neaktiv-
nih kar 60 % ljudi, starejsih od 65 let. To pome-
nivisokojavnozdravstveno tveganje in izziv, ki
zahteva sistemski pristop.

NajpogostejSe oblike rekreacije

Najbolj razsirjene telesne aktivnosti so hoja,
nordijska hoja, pohodnistvo in plavanje. Veliko
starejsih se odloca tudi za kolesarjenje - elek-
tricna kolesa so odprla nove moznosti za tiste
z omejeno kondicijo. Druge priljubljene de-
javnosti so Se joga, ples, vodna aerobika, ba-
linanje, kegljanje ter telesne vadbe v drustvih
upokojencev. Te aktivnosti niso zgolj telesna
vadba, temvec tudi pomemben virdruzenjain
psihosocialne podpore.

Organizirana ponudba v Sloveniji

Drustva upokojencev (pod okriljem ZDUS)
imajo bogato $portno tradicijo: redne
pohode, telovadne skupine, balinarske in
kegljaSke turnirje ter Drzavne Sportne igre.
- Obcine, zlasti MOL, sofinancirajo
programe za vitalnost, medgeneracijska
srecanjainvadbene skupine.



- Sportna unija Slovenije razvija projekte
»Sport za vse«, »Aktivno staranje«
in program Sola zdravja, ki zdruzuje
vecC kot 5.000 rednih udelezencev
jutranje telovadbe.

- Univerze za tretje Zivljenjsko obdobje
povezujejoizobrazevanje in rekreacijo.

Kljub obstojeci ponudbi ostaja problem nee-
nake dostopnosti: ve¢ programov je v mestih,
bistveno manj na podezelju, zlasti v odroc-
nih krajih in vaseh.

1zzivi

Najvecje ovire so telesne omejitve zaradi
bolezni, pomanjkanje primernih vadbenih
programov v lokalnem okolju ter financ¢ne
zmoznosti starejSih. Poleg tega marsikdo
nima dovolj informacij ali motivacije,

da bise vkljucil. Rezultat je, da ravno
najbolj ranljivi pogosto ostajajo zunaj
organiziranih dejavnosti.

Kaj se lahko naucimo od Skandinavije?

- Svedska uvaja nacionalne programe
prepreCevanja padceyv, v sklopu
katerih zdravstvene sluzbe obiskujejo
starejSe osebe nadomuinizvajajo
preventivne teste.

- Norveskaima obcinske centre
»Frisklivssentralen«, v katerih izvajajo
presejalne teste, svetovanjain prilagojene
vadbene programe.

- Danska vkljucCuje presejalne teste glede
telesne dejavnostivredne obiske pri
druzinskih zdravnikih.

- Finska s programom »Finger« zdruzuje
gibanje, zdravo prehrano, kognitivne
aktivnostiin druzabnost.

Skupni imenovalec je sistemati¢nost: prese-
jalni programi na obcinski ravni, standardizi-
rani testi (hitrost hoje, vstajanje s stola, rav-
notezje), nato pa selektivna napotitev v ustre-
zne programe vadbe.

Predlogi ZDUS

Slovenija bilahko razvilalastnisistem presejal-
nih programov za vse prebivalce, stare 70+ let,
ki bi deloval kot del preventivnih pregledov:

- Presejalni testi: kratki pregledi telesne
zmogljivosti, vprasalniki o zdravju in
nacinu zivljenja.

- Razvrstitev v skupine: aktivni (spodbuda
za nadaljevanje), tvegani (usmeritev v
prilagojene skupinske vadbe), zelo tvegani
(napotitev k fizioterapevtu).

- lzvajalci: Zdravstveni domoviv
sodelovanju z drustvi upokojencey,
Sportnimiorganizacijamiin obcinami
(Lokalno skupnostjo.)

- Financiranje: kombinacija obcinskih
sredstev, ZZZS in evropskih
socialnih projektov.

« Cilj:zmanjSanje padcev, ohranjanje
samostojnosti, krepitev socialne
mreze ter dolgoroc¢no nizji stroski
zdravljenjain oskrbe.

Zakaj je to izvedljivo?

- ZDUS s skoraj 170.000 ¢lani predstavlja
najvecjo civilno druzbo v drzaviin
imaizkusnje priorganizaciji Sportno
rekreativnih dogodkov.

-+ Zdravstveni domovi Ze izvajajo
preventivne preglede, presejalni
testi telesne dejavnosti pa so
logi¢na nadgradnja.




- Skandinavske prakse potrjujejo, da so
tovrstni programi stroskovno ucinkovitiin
druzbeno koristni.

Priporocilo

Obcine in mestni sveti, ob podpori drzave, naj
ze v letu 2026 uvedejo pilotne obcinske prese-
jalne programe za starejSe 70+, s ciljem: Vsak
starejSi prebivalec ima pravico do brezplac-
nega pregleda telesne dejavnosti in podpore
pri vkljuCevanju v primerne programe giba-
nja. Tak pristop ne prinasa koristi le posame-
zniku, ampak celotni druzbi: ve¢ zdravih let
zivljenja, manj zdravstvenih stroSkov in bolj
povezana skupnost.




Sport za vse generacije - delovanje
Olimpijskega komiteja Slovenije
na podrocju Sporta starejsih

Martin Tus

Olimpijski komite Slovenije - Zdruzenje Sportnih zvez

POVZETEK

Olimpijski komite Slovenije - Zdruzenje Spor-
tnih zvez (OKS-ZSZ) Ze vrsto let sistemati¢no
razvija podrocje Sporta starejSih. V prispevku
so predstavljene klju¢ne aktivnosti, in sicer
usposabljanje s podroc¢ja Sporta starejsih, ki
zagotavlja strokovno usposobljene kadre za
delo sstarejsimiod 65 let, projekt Zmigaj se do
vadbe, ki telesno nedejavnim odraslim osebam
(tudi starejsSim) omogoca brezplatne, Sportne
programe v lokalnem okolju ter redne meri-
tve telesnih zmogljivosti starejsih. Poudarjeni
so tudi SirSi ucinki teh aktivnosti na zdravje,
druzbeno vklju¢enost in kakovost Zivljenja
starejsih prebivalcev.

Kljuéne besede: Sport starejsih, aktivno sta-
ranje, usposabljanje, Zmigaj se do vadbe,
Olimpijski komite Slovenije

uvoD

V zadnjih desetletjih je pomen aktivnega sta-
ranja v Sloveniji vse bolj prepoznan kot kljuc-
ni dejavnik za ohranjanje kakovosti zivljenja
starejsSih. S tem v mislih, Olimpijski komite
Slovenije-ZdruzZenje Sportnih zvez (OKS-Z5Z) in
Stevilni partnerji razvijajo in izvajajo razli¢ne

aktivnosti, katerih cilj je spodbujanje telesne
dejavnostiin zdravja starejsih. Sportin gibanje
postajata klju¢na stebra za aktivno staranje,
saj pozitivno vplivata na telesno, duSevno in
socialno dobrobit starejSih posameznikov. V
tem prispevku bomo osvetlili nekatere kljuc-
ne pobude, ki jih izvaja OKS-ZSZ v okviru svojih
aktivnostiza starejse.

Usposabljanje na
podro€ju Sporta starejsih

OKS-ZSZ ima na podlagi Zakona o $portu jav-
no pooblastilo za izvajanje usposabljanj na
podroc¢ju Sportne rekreacije in Sporta starejSih.
Usposabljanje za Sport starejsih je namenjeno
vsem, ki zelijo strokovno in varno izvajati vad-
bo za starejSe. Program vkljuCuje poleg znanj,
kijihvsebuje Sportnarekreacija ponujaznanje
iz dodatnih vsebin usmerjenih v procese sta-
ranjainstem povezane specifike. Taznanja so
iz fiziologije staranja, gerontologije, metodike
vadbe in varnostnih vidikov ter prakti¢ne vse-
bine za prilagajanje vadbe razli¢nim nivojem
sposobnostim, predvsem pa specifikam starej-
Sih oseb. Usposabljanje zagotavlja strokovno
podlago za strokovne delavce, kar je klju¢no




za kakovostno izvajanje programov, zmanjse-
vanje tveganja za poskodbe ter spodbujanje
dolgotrajne telesne dejavnosti, kvalitete zi-
vljenja in dolgozivosti. Pomembno je tudi, da
udelezenci pridobijo vesCine za motiviranje
starejsih k redni vadbi, saj prav zagnanost in
obcutek varnosti pogosto odlocata o tem, ali
posameznik ostane telesno dejaven.

Projekt Zmigaj se do vadbe

Projekt"Zmigaj se dovadbe"je nacionalnipro-
jekt, ki gavodiinizvaja OKS-ZSZ. Sofinancirane
je s strani Evropske unije ter Republike
Slovenije preko Ministrstva za gospodarstvo,
turizem in Sport. Gre za vec letni projekt, ki bo
omogocal brezpla¢no, strokovno vodeno in
vadbo v lokalnih okoljih. Ciljna skupina so ne-
dejavne odrasle osebe, pricakovati pa je velik
delez starejSih oseb. Vadbe bodo ponujale iz-
redno raznovrstno dejavnost od funkcionalnih
vadb do bazi¢nih Sportov kot so tek, plavanje,
kolesarjenje kot tudivse popularneigrez zogo.
Vadbe bodo usmerjene tudiv tako imenovane
specifi¢ne skupine s stabilnimi, nenalezljivimi
kroni¢nimi boleznimi in tezavami. Nekatere
od teh skupin so na primer osebe s kroni¢nimi
boleCinami v hrbtu, sladkorni bolniki, osebe
po prebolelem raku, ipd. Cilj projekta je, poleg
aktivacije neaktivnih oseb, prepricati odloce-
valce na nacionalniin lokalni ravni, da so taki
programi koristni in potrebni ter vredni sis-
temskega financiranja v prihodnje. Poleg tega
projekt spodbuja aktivho sodelovanje med
podrocjem zdravstva in Sporta ter s tem omo-
gociti prebivalstvu bolj celostno in interdisci-
plinarno obravnavo.

Aktivni dan starejsih

OKS-ZSZ Ze vec let organizira tako imenovane
aktivne dneve starejsih, ki so primarno name-
njeni meritvam telesnih sposobnosti prilagoje-
nim starejSim osebam. Meritve so s strani sta-
rejSih osebizredno priljubljene in zazelene, sa;
natanacin merjenci pridobijo zelo pomembne
informacije kako dobro so telesno pripravljeni,
merilci pa jim na podlagi njihovih rezultatov
svetujejo tudi kaksnevaje ali kaksne vadbe naj
se udeleZijo, da morebitne slabse rezultate iz-
boljSajo in s tem izboljSajo kakovost zivljenja
ter posledicno svoje zdravje.

OKS-ZSZ pri vseh svojih programih in aktivno-
stih namenjenih starejSim sodeluje z Zvezo
drusStev upokojencev Slovenije, ki predstavljajo
preko 600.000 upokojencev. Ta si preko svojih
drusStev prizadeva, da bi se ¢im ve¢ upokojen-
cev redno udelezevalo razli¢nih vadb ter si
prizadeva, da bi lokalne skupnosti prepozna-
le pomen vadb za starejSe in take programe
ustrezno umestile v sistemsko financiranje
na lokalniravni.
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Z gibanjem do zdravja:
24-urno gibalno vedenje za
zdravo in aktivno staranje

Radivoje Pribakovic¢ Brinovec in Tjasa Knific
Nacionalniinstitut za javno zdravje

POVZETEK

Zdravo in aktivno staranje je vse pomembnej-
Si javnozdravstveni cilj, ki ga lahko u¢inkovito
podpiramo z uravnotezenim 24-urnim gibal-
nim vedenjem. Slovenske smernice za odrasle
in starejSe odrasle vklju€ujejo celosten pogled
na telesno dejavnost, sedentarno vedenje in
spanje ter poudarjajo njihovo medsebojno
prepletenost. Priblizevanje ali doseganje teh
priporocil prinasa Stevilne koristi za telesno
in dusevno zdravje, funkcionalno sposobnost,
kakovost zivljenja ter preprecevanje padcevin
kroni¢nih bolezniv starosti.

Kljuéne besede: telesna dejavnost, zdravo in
aktivno staranje, 24-urno gibalno vedenje, se-
dentarno vedenje, spanje

uvobD

Demografske spremembe v Sloveniji in svetu
narekujejo nujnost celostnih pristopov k ohra-
njanjuzdravjain kakovostizivljenja v starejsih
letih. Aktivno staranje pomeni ne le podaljSe-
vanje zivljenjske dobe, temvec¢ predvsem ohra-
njanje telesne zmogljivosti, samostojnosti in
socialne vklju€enosti. Eden klju¢nih temeljev
jeredna telesna dejavnost, ki pa je le del SirSe

slike - optimalno zdravje omogoca uravnote-
zen 24-urniritem, ki vklju€uje tudi zmanjsanje
sedentarnegavedenjain urejeno spanje.

Slovenske smernice za 24-urno gibalno vede-
nje odraslih in starejSih odraslih so bile pri-
pravljene v okviru projekta GIB24 - Umescanje
nacela 24-urnega gibalnega vedenja kot deter-
minantne zdravja v slovenski prostor, ki sta
ga sofinancirala Javna agencija za znanstve-
noraziskovalno in inovacijsko dejavnost RS
in Ministrstvo za zdravje RS. Temeljijo na naj-
boljSih razpolozljivih dokazih in strokovnem
soglasju, nastale pa so v sodelovanju strokov-
njakov zrazli¢nih podrocij, ki povezujejo javno
zdravje, Sport, medicino in kineziologijo.

24-urno gibalno vedenje

Smernice za 24-urno gibalno vedenje odraslih
in starejSih odraslih vklju¢ujejo priporocila
za tri klju¢na vedenja v dnevu: telesno dejav-
nost, sedentarnovedenjein spanje. Tavedenja
so med seboj tesno povezana - sprememba
enega vpliva na druga - zato jih je treba na-
slavljati celostno.




Priporocila vkljucujejo:

Telesna dejavnost:

+ Vsaj 150 minut zmerno- do visoko-
intenzivne telesne dejavnosti tedensko.

« Vsaj2-krat tedensko vaje za krepitev
vecjih misi¢nih skupin.

- ZastarejSe odrasle: vsaj 3-krat
tedensko vaje za ravnotezje in
veckomponentno vadbo.

« Vecurnizko-intenzivne telesne dejavnosti.

Sedentarno vedenje:

- Omejitev sedentarnega vedenja na
najvec 7 urdnevno.

- Omejitev uporabe zaslonov v prostem
¢asunanajvec 3 ure dnevno.

- Redno prekinjanje dolgotrajnega

TELESNA
DEJAVNOST

24H

SEDEN- SPANJE
TARNOST

dejavnost na delovnem mestu in je lahko

koristna tudi za tiste, ki so telesno dejavni
na delovnem mestu.

Odrasli in starejSi odrasli naj se ukvarjajo

sedentarnega vedenja. zrazli¢nimioblikami telesne dejavnosti,
kisojimvsec, kisovarnein prilagojene
Spanje: njihovi telesni pripravljenosti.

- 7domanjkot 10 ur kakovostnega
spanja za odrasle, 7 do manj kot g urza
starejSe odrasle.

« Redenurnik spanja.

Dodatne usmeritve dobre prakse

Zaspodbujanje zdravega in aktivnega
zivljenjskega sloga starejsih odraslih
smernice vkljucujejo tudi konkretne
usmeritve, kiomogocajo prilagajanje

priporocil za telesno dejavnost posamezniku:

« PriporoCeno raven telesne dejavnosti
je mogoce doseci med ukvarjanjem
sSportom kot tudi z dejavnostmiv

Telesno nedejavniodrasliin starejsi odrasli
najzacnejo z manjso koli¢ino telesne
dejavnostiin naj s¢asoma povecujejo
njeno pogostost, intenzivnostin trajanje.
StarejSi odraslinaj se ukvarjajo z
veckomponentno telesno dejavnostjo
za izboljSanje ravnotezja, vzdrzljivostiin
krepitev vecjih misi¢nih skupin, s ciljem
izboljsanja funkcionalne zmogljivostiin
prepreCevanja padcev.

Redna telesna dejavnost prinasa vecje
koristi za zdravje kot le obc¢asna.

Telesna dejavnost v naravnem okolju
lahko prinese dodatne koristi za zdravje.

prostem casu, na poti z ene lokacije Na podrocju sedentarnega vedenja se pripo-
nadrugo, na delovnem mestu in med roca:
domacimiopravili. - Nekaj ursedentarnega vedenja, ki se

- Telesnadejavnostv prostem ¢asu lahko ga pogosto prekinja, je del zdravega

prinasa vecje koristi za zdravje kot telesna dne. Pomembno je pravo ravnovesje




med telesno dejavnostjo, sedentarnim
vedenjem in spanjem.

Odrasliin starejsi odrasli naj najprej
omejijo tisto obliko sedentarnega
vedenja, ki ni povezana s posamezniku
pomembnejSimivrednotami (npr.
brezciljno brskanje po spletu ali gledanje
televizije iz dolgcasa).

Izkoristijo naj drobne priloznosti tekom
vsakdana za prekinjanje sedentarnega
vedenja (npr.vsaj vsako uro)s pokoncno
stojo, hojo ali drugimi oblikami

telesne dejavnosti.

Odrasliin starejsi odrasli, ki ne morejo
aline Zelijo omejiti sedentarnega
vedenja, lahko tveganje zmanjsajo z
dodatno zmerno-do visoko-intenzivno
telesno dejavnostjo.

Uporaba zaslonov naj bo zavestna

in koristna (npr. uporaba zaslonov z
namenom ucenja, ohranjanja stikov z
oddaljenimi sorodniki, sprostitve).

Zaspanje pavelja:

Odrasliin starejsi odrasli naj
vzpostavijo rutine, vedenja in okolja, ki
spodbujajo urejeno spanje.

Med svetlim delom dneva naj so
izpostavljeni naravni svetlobi. Spanje naj
bo umesenovtemnidel dneva.

Pred spanjem naj se izogibajo
izpostavljenosti mocni svetlobi,
uporabi zaslonov in zmerno- do visoko-
intenzivni telesni dejavnosti, kakor
tudi kofeinu, nikotinu, alkoholu in
vec¢jim obrokom hrane.

lzogibajo naj se daljsim (npr. 30
minut ali vec) in nenacrtovanim
dnevnim dremezem.

- Vprimeru nezadostne koli¢ine spanja
med tednom je lahko dodatna urado dve
spanja med vikendom koristna.

- Spalno okolje naj bo zatemnjeno,
tiho, nekoliko hladnejSe od dnevnih
prostorov in prezraceno.

Pomembnost gibalne
vkljucenosti starejsih

S staranjem se pogosto zmanjsa telesna de-
javnost, sedentarno vedenje pa postane vse
pogostejse, kar vodi v hitrejSe funkcionalno
upadanje, povecano tveganje za padce in kro-
ni¢ne bolezni. Ravno zato je pomembno, da
tudi telesno manj dejavni posamezniki najde-
jo nacine za postopno vkljucevanje gibanja -
lahko z vsakodnevnimi opravili ali rekreacijo.
RednainraznolikavadbaizboljSujeravnotezje,
moc in vzdrzljivost, kar bistveno pripomore k
samostojnostiv pozni starosti.

Vloga lokalnega okolja in programov

Za udejanjanje smernic v praksi je klju¢no
podporno okolje. Lokalne skupnosti, Sportna
drustva, nevladne organizacije in zdravstveni
sektor lahko skupaj oblikujejo programe, ki
so starejSim dostopni, varni in prilagojeni
njihovim sposobnostim. Pomembna sta tudi
izobrazevanje strokovnjakov ter osvescanje
starejSih in njihovih svojcev o koristih
24-urnega gibalnega vedenja.

ZAKLJUCEK

Zdravo in aktivno staranje temelji na celo-
stnem pristopu spremembe vedenj v vsako-
dnevnemu zivljenju. Slovenske smernice za
24-urno gibalno vedenje odraslih in starejSih
odraslih predstavljajo pomembno orodje za




krepitev zdravja v vseh zivljenjskih obdobjih.
Vel podrobnosti o smernicah, raziskavah, na
katerih temeljijo smernice, usmeritvah, kako
jih dosedi, priporocilih za populacijsko spre-
mljanje in oceno njihovega doseganja je na
voljo na spletni strani NIJZ, kjer se nahajajo
tudi promocijski letaki in plakati za SirSo upo-
rabo. Vsak korak v smeri vec gibanja, manj se-
dentarnega vedenja in boljSega spanja Steje
- tudi v starosti.

NIJZ - 24-urno
gibalno vedenje




Gibanje kot most med
delom in pokojem:
kako lahko pomaga

drustvo Sola zdravja?

Zdenka Kavcic in Matjaz Marincek
Drustvo Sola zdravja

POVZETEK

Prehod iz dela v pokoj je pogosto stresen, saj
lahko vodi v izgubo rutine, praznino in obcu-
tek osamljenosti. Drustvo Sola zdravja z jutra-
njo vadbo po Metodi 1000 gibov in programom
Dihamo z naravo pomaga ohranjati fizicno in
dusSevno zdravje, spodbuja druzenje ter mladim
upokojencem nudi podporo prioblikovanju ka-
kovostnega in aktivnega zivljenjskega sloga.
Kljuéne besede: upokojitev, gibanje, dusevno
zdravje, kakovost Zivljenja, Sola zdravja

uvoD

Slovenija sodi med drzave z dolgo pricakovano
zivljenjsko dobo, vendar temu ne sledijo prica-
kovana leta zdravega zivljenja. V zadnjih de-
setletjih se povecCuje delez starejsih od 65 let,
Se posebej pa narasc¢a skupina 8o-letnikov in
starejsih. Zahvaljujo¢ medicini zivimo dlje kot
kadarkoli prej, a staranje ne pomeni nujno ne-
izogibnega propadanja. Ce je prehod v starost
podprt z zdravim zivljenjskim slogom in druz-
beno vkljuc¢enostjo, lahko postane priloznost za
rast, smiselin nove izkusnje.

JEDRO

Upokojitev pogosto enacimo z obdobjem
sprostitve in veselja, a mnoge kmalu presene-
tiobCutek praznineinizgube druzbenega sta-
tusa. To je ¢as, ko je potrebno iskati nove vire
smisla: hobije, prostovoljstvo, nova prijatelj-
stva in zdrave navade. Ena izmed teh je redna
telesna dejavnost.

Drustvo Sola zdravjaimaklju¢no vliogo pritem
prehodu. Vsako jutro na 251 lokacijah v 90 ob-
¢inah prostovoljci izvajajo vadbo po Metodi
1000 gibov dr. Nikolaya Grishina. Gre za sklop
52 enostavnih vaj za gibljivost, ravnotezje, ko-
ordinacijo in prekrvavitev. Vadba zmanjsuje
tveganje za padce, krepi vitalnost in prinasa
obcutek rutine v vsakdan.

Ob jutranji vadbi drustvo izvaja tudi program
Dihamo z naravo, ki zdruzuje gibanje, sprosti-
tvene dihalne tehnike in stik z naravo. Program
neposredno krepi duSevno zdravje, zmanjsuje
stres, anksioznost in obcCutke izgorelosti ter
posebej podpira mlajse upokojence pri obli-
kovanju kakovostnega zivljenjskega sloga. S
tem programom drusStvo dopolnjuje celostni




pristop k aktivnemu staranju, kjer sta telesna
in duSevna dobrobit enako pomembni.

Rezultati rednih anket med vec kot 5.500 ¢lani
(2025) potrjujejo, da vadba pomembno vpli-
va na kakovost zivljenja: izboljSuje gibljivost,
zmanjsuje bolecine, ureja spanec in prebavo
ter zmanjsuje depresivne obcutke. Clani poro-
¢ajo tudiovedji povezanosti, saj vadba zmanj-
Suje osamljenost - enega najvecjih dejavnikov
tveganjaza depresijo, demenco, sr¢no-zilne bo-
lezniin prezgodnjo smrtnost.

Skupinska vadba tako ni zgolj telesna ak-
tivnost, ampak tudi prostor druZenja, po-
vezovanja in obcCutka pripadnosti. V staro-
sti odpira prostor za osebno rast, ucenje in
krepitev skupnosti.

ZAKLJUCEK

Drustvo Sola zdravja si prizadeva pripeljati
vadbo v vsak slovenski kraj z motom »Vsak
trenutek je lahko nov zacetek« Redna telesna
dejavnost,dopolnjenas programom Dihamo z
naravo, pomembno prispeva k vecji kakovosti
zivljenja starejsih in mlajSih upokojencev ter
olajSa prehod iz delovne dobe v pokoj. Gibanje
tako postaja most med delom in upokojitvijo
ter temelj aktivnega in zdravega staranja.
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Prehod iz zaposlitve v upokojitev:
Sport kot kljucni dejavnik zdrave in

aktivne starosti

Petra Tramte
Ministrstvo za gospodarstvo, turizem in Sport

POVZETEK

Prehod iz zaposlitve v upokojitev je kriti¢no zi-
vljenjsko obdobje, kjer ima Sport klju¢no vlogo
pri ohranjanju zdravja in socialne vklju¢enosti
starejsSih. Prispevek izpostavlja pomen Sportne
rekreacije, pridobitve in ohranitve zdravih na-
vadiz aktivne delovne dobe ter vkljucevanje sta-
rejSih v strokovno vodene in lokalne programe
telesne dejavnosti za aktivno staranje.

Kljucne besede: Sport starejsih, aktivna starost,
gibalna aktivnost, kakovost zivljenja, prehod iz
zaposlitve v upokojitev

uvoD

Demografske spremembe in podaljsevanje
zivljenjske dobe povecujejo delez starejsih v
populaciji, kar predstavlja izziv sodobni druzbi.
Prehod izzaposlitve v upokojitev je prelomnica,
ki pogosto vodivzmanjsanje telesne dejavnosti,
povecanje zdravstvenih tezav in socialno izklju-
¢enost. Nacionalni program Sporta za obdobje
2026-2035 (NPS) posebejizpostavlja $port starej-
Sih, kar je tesno povezano s poglavjem o Sportni
rekreaciji, in poudarja pomen ohranitve zdravih
navad, ze pridobljenih v aktivni delovni dobi. Cilj
je,dasport postane sestavnidel vsakdanjega zi-

vljenjavzadnji Cetrtini zaposlitve in po vstopu v

upokojitev, s ¢cimer prispeva k zdravju, preprece-
vanju bolezni,zmanjsanju stroskov zdravstvene
blagajne ter krepitvi socialne vkljucenosti.

JEDRO

Zadnja Cetrtina zaposlitve je obdobje, ko je
mogoce sistemsko spodbujati vklju¢evanje v
programe telesne dejavnosti. Delodajalci v so-
delovanjuzzdravstvenimiinstitucijamiin Spor-
tnimiorganizacijamilahko uvajajo programe, ki
zmanjsSujejo absentizem, povecujejo storilnost
in pripravljajo zaposlene na aktiven vstop v
upokojitev. V tem obdobju se oblikujejo nava-
de, ki odlocilno vplivajo na kakovost zivljenja
v poznejsih letih.

Pridobitevinohranitev zdravih navad, kiizhaja-
joizaktivne zivljenjske dobe, je klju¢na. Starejsi
se vkljucujejo v strokovno vodene programe -
vodene vadbe, fizioterapevtske programe in
skupinske rekreacije - kjer so programi prila-
gojeni, nadzorovani strokovno in spodbujajo
socialno interakcijo.

NPSizpostavlja povecanje deleza telesno dejav-
nih starejSih v strokovno vodenih programih, Si-
ritev lokalnih programov vadbe, usposabljanje




strokovnih kadrov in povezovanje zdravstve-
nega sistema s ponudniki Sportnih dejavno-
sti. Sistemati¢no spremljanje telesne zmo-
gljivosti in telesne sestave omogoca zgodnje
ukrepanje in prilagoditev programov posame-
znikovim potrebam.

V tem okviru se neposredno navezuje tudi pro-
jekt Zmigaj se do vadbe, ki ga sofinancirata
Evropska unijaiz Evropskega socialnega sklada
plus (ESS+)in Ministrstvo za gospodarstvo, turi-
zem in Sport. Skupna vrednost projekta znasa
dobrih 4,4 milijona evrov. Cilj projekta je vzpo-
staviti Siroko mrezo izvajalcev strokovno vode-
nih Sportno-rekreativnih programov, ki bodo v
svoje vadbe vkljucili gibalno neaktivho popula-
cijo, kinedosega smernic Svetovne zdravstvene
organizacije glede telesne dejavnosti.

Projekt predvideva brezpla¢ne programe Spor-
tno-rekreativne vadbe, ki bodo vodeni s strani
usposobljenih strokovnjakov. Programi obse-
gajo 60 ur vadbe dvakrat tedensko v zaprtih
prostorih ali na prostem, z namenom spod-
bujanja telesno neaktivnih odraslih k redni
telesni dejavnosti.

Glavni cilj Stiriletnega projekta je spodbuditi
odrasle, Sportno neaktivne posameznike k redni
vadbi, kar prispeva k izboljSanju kakovosti zivlje-
nja in zdravja. Projekt Zmigaj se do vadbe tako
predstavlja prakticen primer, kako nacionalni
program $porta, lokalni programi in strokovno
vodenje skupaj omogocajo sistemati¢no vklju-
Cevanje starejsih in telesno neaktivnih oseb v
redno vadbo, kar neposredno podpira cilje NPS
glede aktivne starosti.

Sport za starejse zmanjsuje tveganje kroni¢nih
bolezni, krepi misi¢no maso, gibljivostin ravno-
tezje terzmanjsuje nevarnost padcev. Prav tako
krepi psihi¢no zdravje, zmanjSuje osamljenost

in spodbuja medgeneracijsko povezovanje.
Telesno dejavni starejsi so dlje samostojni,
manj odvisni od zdravstvenih storitev in imajo
visjo kakovost Zivljenja. Sport starejsih je zato
druzbena nalozba, ki prinasa koristi posame-
znikom in druzbi. Nadaljnji razvoj pozitivnih
ucinkov Sporta na druzbene podsisteme bomo
na ministrstvu poskusali ovrednotiti tudi z ra-
zvojem ustreznih statisti¢nih orodij za njiho-
vo spremljanje, zato bomo letu 2026, skupaj s
Statisticnim uradom Republike Slovenije, ak-
tivno priceli s postopkom vzpostavitve satelit-

skegaracunazasport.

Zadoseganje ciljev je klju¢no sodelovanje vseh
deleznikov - ministrstey, lokalnih skupnosti, de-
lodajalcev, zdravstvenih izvajalcev, domov sta-
rejSih, nevladnih organizacijin raziskovalnih in-
stitucij. Le skupna prizadevanja ustvarijo okolje,
ki spodbuja telesno dejavnost kot naravni del
vsakdanjega zZivljenja starejsih.

ZAKLJUCEK

Prehod izzaposlitve v upokojitev je priloznost za
oblikovanje politik, ki spodbujajo telesno dejav-
nostin aktivno staranje. NPS prepoznava Sport
starejsih kot klju¢no nalozbo v zdravje, socialno
vklju€enostin kakovost zivljenja. Uresnicevanje
ciljevbomoznole ob sodelovanju vseh kljucnih
deleznikov. Sport za vse - zlasti starejsih - po-
staja steber trajnostnega razvoja druzbe.
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Celostni pristop k telesni
pripravljenosti starejsSih odraslih:
pomen vkljucevanja vadbe ravnotezja

dr. Katja Tomazin
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

POVZETEK

Ravnotezje je ena najpomembnejsih gibalnih
sposobnosti, vendar je v vadbenih programih
pogosto zapostavljeno. Dobra usklajenost giba-
nja in nadzor telesne drze sta klju¢na za ohra-
njanje stabilnosti, prepreCevanje padcev ter
samostojnost starejsih odraslih. Za izboljsanje
ravnotezjain preprecevanje padcev pogosto po-
udarjamo pomen telesne vadbe za moc in giblji-
vost, vendar so vzroki za poslabsanje ravnotezja
tudi v upadu kognitivnih funkcij. Med letoma
2000in 2019 seje Stevilo smrtizaradi padcev po-
vecaloza 53 %, medtem ko sejevistem obdobju
Stevilo smrti zaradi poSkodb povecalo le za 6 %
(World Health Organization [WHQ], 2021). Zato
so padci postali pomemben javnozdravstveni
problem, ki zahteva ucinkovite intervencije.
Raziskave kazejo, daredna telesnavadba, ki po-
leg mociin gibljivosti vkljucuje tudizahtevnejso
vadbo ravnotezja, zmanjsa stevilo padcev za pri-
blizno petino. Kljub temu Se nioblikovanih eno-
tnih smernic za to vadbo. Posamezne raziskave
predlagajorazli¢na priporocila glede trajanjain-
tervencij, pogostosti in dolzine vadbenih enot.
Analize pa kazejo, da morajo programi vkljuce-
vati ve¢ komponent ravnotezja, med katerimi
so najpomembnejsSe: dinami¢no ravnotezje,
proaktivno ravnotezje, reaktivno ravnotezje in
povecanje funkcionalnih mej stabilnosti.

uvoD

Padecje opredeljen kot nepri¢akovan dogodek,
prikaterem posameznik nenamerno pristane na
tleh, na povrsini tal alina nizji ravni(WHO, 2012).
Ceprav definicija ne govorio posledicah, so pad-
cidruginajpogostejsivzrok smrtnosti zaradi po-
Skodb na svetu, saj povzrocijo vec kot 684.000
smrtiletno (WHO, 2021). Poleg tega so odgovor-
nizakratkotrajnoin dolgotrajno invalidnost pri
vec¢ kot 170 milijonih ljudi, najpogosteje zaradi
zlomov kolka, zapestja in poSkodb glave (WHO,
2021). Starajoce se prebivalstvo, urbanizacijain
sedec nacin zivljenja nakazujejo, da se bo pojav-

nost poskodb zaradi padcev v prihodnjih dese-
tletjih Se povecevala. Zato so ucinkoviti preven-
tivni ukrepi nujni. Eden klju¢nih dejavnikov je
telesnavadba, sajzmanjSuje tveganje za padce

in njihove posledice (Sherrington et al, 2017).

Znacilnosti vadbe ravnotezja
za preprecevanje padcev

Odmerek vadbe dolocajo Stirje parametri: po-
gostost, trajanje, intenzivnost in vrsta vadbe.
Medtem ko pogostost in trajanje pri mlajsih
odraslih nista klju¢na (Gebel et al, 2018), razi-
skave pri starejsih odraslih kazejo, da je vadba
ravnotezja ucinkovita, ¢e poteka dva- do pet-
krat tedensko, najmanj Stiri tedne, v trajanju




45-60 minut (Palmgren et al, 2019; Kim, 2023;
Leir6s-Rodriguez & Garcia-Soidan, 2014, Walia &
Noohu, 2016; Zambaldi et al,, 2007). Kratkoro¢ni
programi (4-6 tednov) lahko Ze prinesejo mer-
ljive izboljsave, daljsi programi(8-32 tednov) pa
kazejo mocnejSe in trajnejSe ucinke (Palmgren
et al, 2019). Kljub temu Stevilne raziskave vad-
bene protokole opisujejo pomanjkljivo, saj ne
vklju€ujejo natancnih podatkov o Stevilu po-
novitev, serijah, odmorih in postopnem pove-
Cevanju zahtevnosti (Kovacikova et al, 2025).
Najbolj ucinkoviti so programi, ki vkljucujejo
veC komponentravnotezja, kot so: (1) dinami¢no
ravnotezje - ohranjanje stabilnosti med hojo in
gibanjem, (2) proaktivno ravnotezje - prilagodi-
tev drze pred izvedbo hotenega giba, (3) reak-
tivno ravnotezje - odzivanje na nepri¢akovane
zunanje motnje, (4) funkcionalne meje stabilno-
sti- povecanje obmocja, kjer lahko premikamo
tezis¢e brez spremembe podporne povrsine
(Sherrington et al, 2017).

Za ucinkovito preprecevanje padcev in ohranja-
nje samostojnosti starejSih odraslih morajo biti
programiveckomponentni, protokoli natan¢no
opisani, posebno pozornost paje treba nameni-
titudirazvoju metod za spremljanje intenzivno-
sti, saj jetaklju¢naza doseganije trajnih ucinkov
(Kovacikova et al, 2025). Vendar je treba pouda-
riti, da intenzivnosti ravnoteznih vaj za zdaj ne
znamo zanesljivo spremljati in dolociti, ker ni
mogoce opredeliti najvelje kapacitete posame-
znikove ravnotezne sposobnosti.
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