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CILJI PROJEKTA ACTIVE AGE

Splosni cilj tega projekta je sodelovanje s partnerskimi mesti in razvoj lokalnih akcijskih na-
¢rtov na podrodju aktivnejSega vkljucevanja starajoc¢e populacije v urbane prenove mestnih
jeder ob strokovnih usmeritvah URBACT II strokovnjakov. Lokalni akeijski naérti nam bodo
sluzili tudi kot predviden nabor razvojnih projektov, ki jih bo mozno sofinancirati iz razli¢nih
EU skladov.

TEME

S TAROST IN GOSPODARSTVO

Naslavlja omejitve in priloznosti neposredno povezane s trgom dela. Projekt se bo osredoto-
¢il na dejavnike, ki vplivajo tako na ponudbo kot na povprasevanje na trgu dela, s posebnim
poudarkom na vkljucevanju starejSe delovne sile: ohranjanje in kakovost zaposlitve; zapo-

sljivost, prilagodljivost in ponovni vstop na trg dela ter razvoj podjetij.

STAROST IN STORITVE NA PODROCJU OSKRBE

Odzivanje na nove zahteve po dolgoro¢ni oskrbi in storitvah povezanih z domaco oskrbo,
prav tako pa tudi iskanje novih nac¢inov financiranja za neodvisno Zivljenje.

STAROST IN NEGOTOVOST

Zajema celovit pristop k teZavam demografskega staranja in socialne vkljucenosti, kot so
starejSe osebe, ki se soocajo z revs¢ino, nastanitev, socialno Zivljenje starejsih in aktivno
drzavljanstvo.

Razvoj in implementacija izmenjav ter u¢enja na podrocju trajnostnih lokalnih politik s po-
udarkom na omenjenih temah, predstavljajo delovni skupini Active A.G.E. pomemben korak
k procesu aktivnega staranja.

V okviru projekta Active AGE Zelimo poleg priprave uradnega dokumenta, t.i. Lokalnega ak-
cijskega nacrta, motivirati tudi posameznike za razliéne oblike medgeneracijskega druzenja
s poudarkom na zdravem nacinu zivljenja. Temu je namenjena ta kratka brosura in predsta-
vitvena delavnica z naslovom

AKTIVNO, ZDRAVO IN DRUZABNO TRETJE ZIVLJENJSKO
OBDOBJE

kjer sta predstavljeni:

e NORDIJSKA HOJA, kot najuc¢inkovitejsa oblika telesne aktivnosti za starejse, ki se odvija
na prostem in

e BOTMER gibalna metoda, ki je s svojim naravnim gibanjem Se posebej primerna za sta-
rejSe in invalidne osebe in se praviloma izvaja pod vodstvom usposobljenega Botmer va-
ditelja

Nordijska hoja je specificna pojavna oblika hoje s palicami, pri kateri ¢lovek hodi naravno
(gibanje rok je taksno kot pri hoji brez palic, le koraki so nekoliko daljsi), kar mu omogocajo
posebej za to oblikovane lahke in ergonomske palice. Nordijska hoja je telesna aktivnost,
ki jo lahko izvajamo sami ali v druzbi skozi vso leto in na prijazen nacin skrbimo za lastno
zdravje in dobro pocutje.

Posebej bi Zeleli poudariti, da se je potrebno nauditi pravilne tehnike ob pomoci usposoblje-
nega strokovnjaka. Zato na naslednjih straneh podajamo tudi nekaj kontaktnih podatkov le
teh.




REDNA TELESNA DEJAYNOST PODALJSUJE IN DVIGA
KVALITETO ZIVLJENJA

Za zdravo Zivljenje je zelo pomembno, da v na$ vsak dan vkljué¢imo ¢im ve¢ gibalnih oz.
Sportnih dejavnosti tako, da jih bomo opravljali spontano, ne da bi na to sploh pomislili.

Ena izmed najbolj uéinkovitih, celovitih, varnih in dostopnih oblik telesne dejavnosti, pred-
vsem za starejSe ljudi je nordijska hoja. Izvedljiva je preko celega leta ter primerna za ljudi
vseh starosti in ravni telesne pripravljenosti. Pri nordijski hoji je v gibanje vkljuéeno celo
telo- kar 90% vseh misic, krepi se dihalni in sréno-zilni sistem, obc¢utno se zmanjsajo bole-
¢ine v vratu in ramenih ter v krizu. V primerjavi z navadno hojo, je poraba kalorij 20-40%
vi§ja, prav tako poraba kisika, je pa za 25% manj obremenitev na sko¢ni in kolenski sklep,
kolk in hrbtenico, torej na splosno izboljSuje pocutje. Zatorej zelo primerna za starejse lju-
di, omogoca pa tudi druzenje in je tudi ena izmed tehnik za obvladovanje stresa.

Od leta 2005 deluje v Zdravstvenem domu dr. Adolfa Drolca Maribor Oddelek za promocijo
zdravja. Temeljni cilj Oddelka za promocijo zdravja je usmerjen v razvoj preventivnih in
promocijskih ukrepov, z namenom zmanjsanja obolevnosti in dejavnikov tveganja za razvoj
kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Primerjava testov hoje med telesno dejavnimi in telesno
nedejavnimi ljudmi je nazorno pokazala, da redna telesna dejavnost zagotovo vpliva na
fizi¢ni izgled ljudi, vitalne in miselne sposobnosti, samozavest ljudi, zdravje, deluje proti
stresno, pomaga vzdrzevati normalno telesno tezo in predvsem podaljsuje in dviga kvaliteto
zivljenja. Slednje sta dokazala udelezenca obéinskega testa hoja, ki sta bila stara tudi 9o in
92 let!

Zivljenje brez bolezni in zdrava starost sta mo¢no odvisna od sreée in od genetskih ter dru-
gih dejavnikov, na katere ne moremo vplivati. Dejavniki Zivljenjskega sloga kljuéno vplivajo
na to, koliko ¢asa bomo ziveli brez bolezni in invalidnosti. Na svoj Zivljenjski slog lahko
vplivamo sami in ga tudi spremenimo. Pomembni sta odlocitev in vztrajnost, ki se bosta
vedno obrestovali. Leta brez bolezni in zdrava starost so najbolj dragocena nagrada za to.

pred.Natasa Vidnar, dipl.m.s., univ. dipl.org.
Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor, Slovenija
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ZA BOTMER METODO GIBANJA:
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ZA NORDIJSKO HOJO:

Zdravstveni dom dr.Adolfa Drolca Maribor

Sluzba za promocijo zdravja in izobrazevanje
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

Tel :02 228 63 01

www.zd-mb.si

Natasa Vidnar, svetovalka za promocijo zdravja
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natasa.vidnar@zd-mb.si






