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ZDRAVLIE U STARIJOJ DOBI —




Tjelesna aktivnost

bilo koji tjelesni pokret proizveden kontrakcijom skeletnih misica koji rezultira potroSnjom
energije

Podjela tjelesne aktivnosti:
vezana uz odrzavanje kucanstva

ngfadnom mjestu

aktivnosti u transportu

tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme (tjelovjezba)



Tjelovjezba

= planirana, strukturirana, ponavljana i svrhovita tjelesna aktivnost s

ciljem unaprjedenja zdravlja 1 kondicije

= aktivnost u slobodno vrijeme

= tjelesna aktivnost bilo koje domene moze se izvrSavati s odredenim ciljem, odnosno
smatrati tjelovjezbom




Tjelesna aktivnost u trecoj Zivotnoj dobi

Pozeljno je da starije osobe budu tjelesno aktivne

Samostalnost u aktivnostima svakodnevnog zivota (osobna higijena,
kuhanje, kucanski poslovi)

Samostalna aktivna tjelovjezba

jezbanje pod stru¢nim vodstvom




Tjelesna aktivnost u trecoj zivotnoj dobi

PORAST ZIVOTNE DOBI
PORAST KRONICNIH

BOLESTI
SMANJENA TJELESNA

AKTIVNOST

= starost 1 neaktivnost vode promjenama koje se mogu smanjiti 1 drzati pod kontrolom
redovitom tjelesnom aktivno$cu

= umjerena tjelesna aktivnost — smanjuje simptome kroni¢nih bolesti




Dobrobit tjelovjezbe u tre¢oj Zivotnoj dobi

opc¢a kondicija (bolja respiracija, snaznija muskulatura, bolja ravnoteza — prevencija
pada...)

smanjenje stope mortaliteta
odrzavanje 1/1li smanjenje prekomjerne tjelesne teZine

smanjena pojava i progresija nekih bolesti (usporavanje osteoporoze, smanjenje
hipertenzije, bolja regulacija razine GUK-a, spre¢avanje pojava nekih vrsta karcinoma...)

bolje raspoloZenje

socijalizacija




Preporucena tjelesna aktivnost

;N B

= 150 min tjedno
= umjerena fizi¢ka aktivnost (50-70% MHR*)

= Barem 2 puta tjedno vjeZzbe snage

Pratiti gtkucaje srca (manualno)

= Fox: 220 — broj godina

= Tanaka formula: 206,9 - (0,67 * broj godina)
= Gulati formula: 206 - (0,88 * broj godina)

*maximal heart rate



OgraniCavajuci faktori

Nedostatak motivacije
Neugoda, nesigurnost
VjeZbanje nije navika iz ranijih Zivotnih razdoblja

onicne bolesti

Operativni zahvati

Nemogucnost samostalnog koriStenja transporta do dvorane




Sportske aktivnosti u trecoj zivotnoj

dobi

= Nedovoljno istrazeno podrucje

= Bocanje, golf, plivanje, pilates, badminton, ,,walking football”




Medicinska rekreacija

Na podrucju grada Poreca provodi se 16 godina program medicinske
rekreacije 50+

Program je sufinanciran od strane grada Poreca, na nacin da je cjenovno
dostupan svima, neovisno o socijalnom statusu

9 mjesmh odbora (Pore¢ — dvorana ‘’Palestra’, m.o. Anke Butorac,

Cervar, izvan Pore¢a — Baderna, Fuskulin, Zbandaj, Kukei, Cervar,
Spadiéi, Varvari)



Medicinska rekreacija - organizacija

Stru¢no vodstvo — fizioterapeut

9 mjesnih odbora (Pore¢ — dvorana ’Ralestra’:, m.o. Anke Butorac, Cervar, izvan Pore¢a
— Baderna, Fuskulin, Zbandaj, Kukci, Cervar, Spadici, Varvari)

12 grupa, vecinski Zene

200-ak redovitih polaznica

Dob polaznica: 50 — 85 godina




Cilj provodenja medicinske rekreacije

Potaknuti ljude starije dobi na redovitu fizi¢ku aktivnost, dostupnu u njthovom mjestu
prebivaliSta

odrzavanje motori¢kih sposobnosti, snage muskulature, balansa 1 ravnoteze, opsega
pokreta, prevencija pada

Ciljna skupina: srednja 1 starija zivotna dob (50 1 viSe godina Zivota)

naglasak na osobe starije od 65 god.




Zakljucak

Redovita umjerena fizicka aktivnost - povecane psihofizicke sposobnosti 1
kvalitetu Zivota osoba starije Zivotne dobi

Pokretan stariji Covjek - aktivan €lan druStva

Medicinska rekreacija - konkretan doprinos; dostupan i financijski
prihvatljiv razli¢itim dobnim 1 socijalnim skupinama (50+)

DODAJMO ZIVOT GODINAMA, NE SAMO GODINE
ZIVOTU!
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