DELOVNA TERAPIJA

- FUNKCIJSKO USPOSABLJANJE STAREJSIH OSEB PREVENTIVNO

Ples je zdrav

Po podatkih $tevilnih avtorjev
telesno nedejavni odrasli ljudje
postopoma izgubijo 20 do 40 od-
stotkov misi¢éne mase, zaradi Ce-
sar se poslabsajo njihove gibalne
sposobnosti. S starostjo prihaja do
upada telesne dejavnosti, kar lah-
ko prispeva k razvoju sarkopeni-
je. Odnos med misi¢no maso in
stopnjo telesne dejavnosti je za-
pleten, zmanj$anje telesne dejav-
nosti na razli¢ne naéine vpliva
na telesno strukturo, nasploh pa
prihaja do niZanja deleZa miSicne
in veéanj deleZa ma$cobne mase.

POSLEDICE STARANJA
Za starejega ¢loveka je misicna
mo¢ temeljna gibalna sposobnost,
saj se v trenutku, ko misica ni vec

sposobna obvladovati telesne ma- i Najprej priprava v sede .

se, gibalna dejavnost posamezni-

ka ob¢utno zmanjsa, kar omeji nje-

govo samostojnost in neodvisnost.

Mo¢ je definirana kot sposobnost razvijanja sile
proti uporu z enkratnim kréenjem misice ome-
jenega trajanja. Skrb za ohranjanje misi¢ne moci
je potrebna za pravilno telesno drZzo, osnovno
¢lovekovo gibalno dejavnost — hojo in laZje iz-
vajanje vsakdanjih opravil, kot so dvigovanje,
nosenje, pripogibanje in obracanje. Po 40. letu
mo¢ zaéne upadati, po 65. letu pa se upad doda-
tno pospesi: Izgube so vedje pri Zenskah kot pri
mogkih, pri obojih pa se skozi staranje najvedji
upad moéi opazi v spodnjih udih in trupu.

Padci predstavljajo eno izmed najpogostejsih te-
7av v starosti, ki ogroza neodvisnost starej§ih lju-
di. Vetina padcev je posledica kombinacije raz-
li¢nih dejavnikov tveganja. Poskodbe so pomemb-
na javnozdravstvena teZava, saj so starostniki za-
radi padcev hospitalizirani petkrat pogosteje kot
zaradi drugih poskodb. V Sloveniji je kar 44 od-
stotkov smrti zaradi po§kodb starej§ih poveza-
nih s padci. Starejii so na podrodju podkodb za-
radi padcev ranljiva skupina. Po podatkih sve-
tovne zdravstvene organizacije deleZ starejsih
stalno nara§éa, kar neposredno vpliva na breme
poskodb te starostne skupine. V Evropski uniji
zaradi padcev na leto umre 40.000 starejiih ljudi.

(GIBALNO PLESNA VADBA
FUSOP

Programsko zasnovo FUSOP je na podlagi 40-letnih Klini¢nih izku-
$enj razvila Zdenka Pihlar, dipl. del. terapevtka.

Vadba je usmerjena v vzdrzevanje in jadanje telesnih funkcij, ki so
v starosti pomembne za varno in uéinkovito izvedbo dejavnosti dnev-
nega #ivljenja; povecanju obsega giba, vzdrzevanju misicne modi, rav-
noteju, koordinaciji in vzdrZljivosti. Glasba je terapevtski medij,

H

... in nato ples!

ki z mo&jo melodije in ritma vpli-
va na ¢ustveno stabilnost, obCu-
tek prevzema kontrole, redukei-
jo stresa in utesnjenosti. Ples je
vetnamenska kompleksna dejav-
nost, ki vkljuéuje socialno, ¢u-
stveno, kognitivno in psiholosko
komponento.

Pri tej vadbi gre za skupinsko vo-
deno obliko gibanja. Vodi jo diplo-
mirani delovni terapevt z oprav-
ljenim izobraZevanjem na podro-
&u vadbe Fusop.

Izhodis¢e vadbe temelji na plesu
na treh sklopih:

» Sklop I: priprava na ples. Vad- |
bo izvajamo ob umirjeni in spro-
§¢ujodi instrumentalni glasbi. Vad-
ba poteka sede, stoje ob opori in
stoje brez opore in zajema podro¢-
je glave, vratu, ramen, zgornjih
udov, trupa in spodnjih udov.

« Sklop II: ples. Poteka v parih,
skupinsko. Glasba je lahko instru-
mentalna ali vokalna — prilagojena skupini.

¢ Sklop III: spro$¢anje/druzenje. Sede ob instru-
mentalni umirjeni glasbi. Dihanje, umiritev sré-
nega ritma, spro§¢anje mii¢ne napetosti. Pogo-
vor in druZenje udelezencev skupine. .

Starostniki, ki se redno ukvarjajo s plesom, ima-
jo bolj stabilno hojo, ravnotezje in hitrejsi reak-
cijski ¢as. VKljuceni v ples govorijo o zadovoljujo-
& dejavnosti, saj krepijo podroéje custev, social-
nih interakcij in doZivljajo. manj stresa. Fizicna
dejavnost, ki spodbuja koordinacijo in kognicijo,
krepi plasti¢nost sivine in omogoca boljse dusev-
ne funkcije. Ples zavira upad sivine kot posledice
staranja. S plesom krepimo aerobno mo¢ na po-
drodju dihalne kapacitete, zniZza se miSi¢na zate-
gnjenost, okrepi se telesna mo¢, proznost misic,
ravnoteZje, gibanje in hitrost hoje.

Ples deluje kot varovalni dejavnik pred sréno zil-

‘nimi boleznimi, ki vodijo v moZgansko kap. Po vpe-

ljani aerobni vadbi med starostniki se poveca ka-
paciteta sréno Zilnega sistema, kar poveca telesni
obtok in vodi k spremembam v kogniciji. Ples iz-
boljéuje tako kognitivne funkcije kot motoriko.
Z vadbo FUSOP pomagamo ohranjati psihofizié-
no kondicijo starej$ih in s tem sposobnost samo-
stojnega opravljanja oZjih in §irih dejavnosti dnev-
nega zivljenja.

PISITE NA NASLOV

Vet informacij o moznosti vkljucitve v vadbeno skupino, '
ki poteka v razli¢nih krajih Slovenije, lahko pridobite
po elektronski posti: zdenka.pihlar@ir-rs.s1
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