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Motivacija za Sportno rekreacijo v obdobju starosti

Staranje prebivalstva je eden izmed najvecjih izzivov, s katerim se soocajo razvite drzave.
Zaradi vse veCjega Stevila starejSih v druzbi in daljSe pricakovane zivljenjske dobe postaja
kakovostno staranje in ohranjanje zdravja v starosti vse bolj pomembno. Eden izmed glavnih
dejavnikov za ohranjanje zdravja in kakovostnega Zivljenja v starosti je Sportna rekreacija. Pri
pregledu strokovne literature sem ugotovila, da ima $portna rekreacija zelo ugoden vpliv tako
na fizicno kot psihi¢no zdravje, vendar je kljub temu po 65. letu starosti zelo velik delez
neaktivnih. V diplomski nalogi sem poskusala ugotoviti, kaj ljudi po 65. letu starosti motivira
za udelezbo pri Sportni rekreaciji. S poglobljenimi intervjuji in kvalitativno analizo sem
raziskovala motive za udejstvovanje v Sportni rekreaciji v starosti in motive za dolgoro¢no
vztrajanje, pri tem me je zanimalo tudi, kaksen pomen ima socialna interakcija. Ugotovila
sem, da so zdravstveni razlogi pogosto motiv za pricetek s Sportno rekreacijo v starosti. Za
dolgoro¢no udejstvovanje je zelo pomembno, da posamezniki pri sami aktivnosti uzivajo. V
raziskavi sem ugotovila, da je druzenje tudi zelo pomemben motivacijski dejavnik.

Kljucne besede: staranje, zdravje, Sportna rekreacija, motivacija.

Motivation for sports recreation for older people

Ageing of the population is one of the biggest challenges facing the developed countries.
Because of the growing number of old people and an ever longer life expectancy quality
ageing focused on health is becoming more and more important and one of the key elements
of healthy and quality ageing is sports recreation. After reviewing numerous sources of
scientific data | conclude that despite the stimulating effect of sports recreation on physical
and mental health the majority of the population older than 65 is inactive. In the thesis, I tried
to determine out what motivates people over 65 to participate in sports recreation. With semi-
structured interviews and a qualitative method, | studied the motives of older people for
participating and persisting in sports recreation, with my special interest being social
interaction and its implications. The results showed that health reasons are often the
motivation for taking up sports recreation in old age. For long-term persistence, it is important
that individuals enjoy the activity itself. Trough the research | found that social interaction is
an extremely important motivational element.

Key words: ageing, health, sports recreation, motivation.
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1 UVOD

Staranje prebivalstva je eden izmed najvecjih izzivov, s katerimi se soo¢a danasnja Evropa. Po
najnovejsih napovedih se bo Stevilo Evropejcev, starih 65 let in ve¢, podvojilo v naslednjih 50
letih. V letu 2010 je bilo 87 milijonov Evropejcev starih 65 let in ve¢, v letu 2060 jih
pri¢akujejo 148 milijonov (European Commission 2012b, 3). Ne samo v Evropi, tudi v
Sloveniji demografski trendi kazejo intenzivno staranje in naraScanje deleza starejSih v
druzbi. Projekcije prebivalstva za Slovenijo napovedujejo intenzivno rast starejSega
prebivalstva in sicer s 16,5 % v letu 2010 na 31,2 % v letu 2050, kar pomeni porast deleza
odvisnih z 21,4 % na 55,6 % v letu 2050 (Hlebec in drugi 2010, 5).

Zlasti v ¢asu zmanj$evanja proracuna in sredstev, namenjenih negi in oskrbi starejsih ljudi, ter
na drugi strani ve¢jih pri¢akovanj in zahtev pri negi in oskrbi starejsih, staranje prebivalstva
predstavlja velik izziv za politiko, javne organe, gospodarstvo in socialo. Evropa in
posamezne drzave znotraj Evropske unije se bodo morale ¢im bolj uc¢inkovito sooditi s tem
problemom, sicer bo prislo do finanéne nevzdrZznosti ne le v zdravstvenem sistemu, temvec¢ v
celotni socialni sferi (European Commission 2012a). Nove projekcije za obdobje do leta 2060
kazejo, da bi se ob osnovnem scenariju izdatki za staranje v Sloveniji povecali s sedanjih 24,7

% na 31,5 % BDP, kar je najve¢ med vsemi ¢lanicami EU (Ministrstvo za finance 2015, 3).

Zaradi vedno daljSega Zivljenja in pospesenega procesa staranja, postaja vprasanje kakovostne
starosti vedno bolj aktualno. Kakovostno staranje in kakovostna starost sta pomembna tako za
starajocega se Cloveka kot za bliznje druZinske ¢lane in $irSo okolico, lokalno skupnost in
druzbo kot celoto (Hlebec in drugi 2010). Starej$i so pomemben del druzbe in ne zgolj
stereotipno onemogli in bolni, ki ne prispevajo k dobrobiti skupnosti. Staranje je normalen del
zivljenja posameznika, ki ga ne moremo ustaviti ali nadzorovati, lahko pa poskrbimo, da je

blazje in daljse.

Eden izmed glavnih dejavnikov, ki veliko pripomore h kakovostnemu staranju in ohranjanju
zdravja v starosti, je Sportna rekreacija. Gibanje ima Stevilne ugodne vplive tako na fizi¢no

kot psihi¢no zdravje. Stevilne raziskave znanstvenikov in strokovnjakov z razli¢nih podrogij
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porocajo o tem, da z redno telesno aktivnostjo utrjujemo zdravje in podaljSujemo zivljenje.
Zdravje in gibanje torej delujeta reciproc¢no. O telesni aktivnosti sliSimo na vsakem koraku — 0
njej govorijo v medijih in strokovni literaturi, priporo¢ajo jo zdravniki in terapevti, izvajajo se
Stevilni nacionalni in mednarodni projekti za spodbujanje gibanja ipd. Vsemu temu navkljub
je v Sloveniji ve¢ kot polovica starejSih povsem neaktivnih. Redno se giblje 24,8 % starejsih,

obcasno 13,1 % in kar 62 % je po obravnavani raziskavi nedejavnih (Pori in drugi 2013b, 21).

V diplomski nalogi sem poskusala ugotoviti, kaj ljudi po 65. letu starosti motivira, da se
udejstvujejo v Sportni rekreaciji. Pri tem so me zanimali motivi za zacetek, motivi za
dolgoro¢no vztrajanje, pomen socialne interakcije in morebitni drugi motivi, kot so
odgovornost do lastnega zdravja, zabava, uzitek in drugo. Zanimalo me je tudi, v koliks$ni
meri so starejSi informirani o ugodnih vplivih $portne rekreacije na zdravje, kaj jim pomeni

ter kako vpliva na njihovo zivljenje.

V prvem, teoreticnem delu, sem pregledala obstojeco literaturo s podrocja staranja, zdravja in
s tem povezane telesne aktivnosti, Sportne rekreacije in motivacije za Sportno rekreacijo ter
socialne interakcije in njenega pomena v Sportni rekreaciji. V Sloveniji za razvrScanje
prebivalstva v starostne skupine navadno uporabljamo delitev na mlade (0 do 14 let), delovno
sposobne (15 do 64 let) in starejSe (nad 65 let) ljudi (Statisti¢ni urad Republike Slovenije
2010, 8). Definicija starosti se v razli¢nih druzboslovnih teorijah spreminja, vedno bolj pa je
pogosta tudi upokojitev kot mejnik med »aktivnim« in starejSim prebivalstvom. V poglavju o
staranju se tako dotaknem dokaj nove paradigme aktivnega staranja, v poglavju o zdravju pa
individualne odgovornosti za zdravje. Sledita poglavji o0 $portni rekreaciji in njenih ugodnih
vplivih na zdravje ter motivaciji za Sportno rekreacijo pri starejsih, kar je tudi osrednja tema
diplomske naloge. Posebej pa me je zanimalo, kako pomemben motivacijski dejavnik je
socialna interakcija. S pojmom socialna interakcija tukaj merim predvsem na socialno
participacijo starejSih skozi in ob Sportni rekreaciji. Po definiciji in prikazu medsebojne
povezanosti teh osnovnih pojmov sem si postavila teoreticni okvir, ki je sluzil za osnovo

empiri¢nega dela.



V empiri¢nem delu sem s pomoc¢jo desetih poglobljenih intervjujev in kvalitativno analizo
raziskovala motivacijske dejavnike za zacetek ukvarjanja s Sportno rekreacijo in dolgoro¢no
udejstvovanje. Pri tem me je poleg zdravstvenih razlogov in ugodnih vplivov na zdravje
zanimal pomen socialne interakcije kot motivacijskega dejavnika ter percepcija starejsih do
individualne odgovornosti za zdrajve. Analizo sem naredila po tematskih sklopih. Za lazji
pregled intervjuvancev sem oblikovala tabelo z vsemi potrebnimi podatki, potem pa sem

skozi raziskovalne sklope navajala odgovore in ugotovitve, ki jih povzamem tudi v zakljucku.



2 STARANJE

Staranje je kompleksen pojav, na katerega vplivajo Stevilni dejavniki in procesi. Kronolosko
staranje posameznika se doloca na podlagi Casa, ki je pretekel od posameznikovega rojstva.
Biolosko staranje se nanaSa na fizi¢ne spremembe, Ki se pojavijo v telesu in vplivajo na
ucinkovitost delovanja organov. Pri psiholoskem staranju se posamezniki spopadajo s
spremembami na podro¢ju senzori¢nih in zaznavnih procesov, osebnosti in motivacije. Pri
socialnem staranju gre za spreminjanje druzbenih vlog, ki jih ima posameznik in njegov

odnos znotraj socialne strukture (Hooyman in Kiyak 1988).

Pec¢jak (2007) je preprican, da se proces staranja pricne ob oploditvi in se odvija celo
zivljenje. V prvi polovici mu pravimo zorenje, v drugi pa staranje. Staranje za posameznika
predstavlja fizioloski proces, ki se za¢ne ob njegovem spocetju, za druzbo pa predstavlja
obdobje v posameznikovem Zivljenju, ki ga dosezemo z leti (Mertot in drugi 2011). Staranje v
danaSnjem c¢asu razumemo na razlicne nacine. Ramovs (2003) razlikuje tri razli¢ne vrste
pojmovanja starosti. Kronoloska starost oznacuje nasa leta, kjer ni nobenih razlik med nami,
saj se vsi staramo enako hitro in na to nimamo vpliva. Prestop v starostno obdobje se zgodi po
65. letu starosti. Funkcionalna starost se imenuje tudi bioloska starost in se nanasa na nase
sposobnosti opravljanja Zzivljenjskih opravil. Glede na funkcionalno starost se staramo
razli¢no hitro in nanjo lahko vplivamo. Dozivljajska starost se nanasa na sprejemanje in

dozivljanje lastne starosti in vsega kar je z njo povezano.

Ko govorimo o starosti, po navadi govorimo o kronoloski starosti. Ta je opredeljena glede na
letnico rojstva in Stevilo rojstnih dni, ki jih je posameznik dozivel. Po tem vidiku starost
merimo z leti. Glede na leta se najbolj pogosto v druzbi postavi meja, ko nekoga opredelimo
kot starega. Danes je ta meja najobicajnejse doloCena pri starosti 65 let (Filipovi¢ Hrast in
Hlebec 2015, 13). V Sloveniji za razvr$Canje prebivalstva v starostne skupine navadno
uporabljamo delitev na mlade (0 do 14 let), delovno sposobne (15 do 64 let) in starejSe (nad

65 let) ljudi (Statisti¢ni urad Republike Slovenije 2010, 8).
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Demografsko staranje oziroma staranje prebivalstva je proces, kjer se spreminja starostna
sestava prebivalstva tako, da se povecuje delez starih (Sircelj 2009). V razvitih deZelah sveta
je precejsen del prebivalstva starejSih od 65 let in ta del populacije se tudi najhitreje povecuje.
Nacionalni inStitut staranja pri OZN predvideva, da bo leta 2025 na svetu 882 milijonov ljudi
starej$ih od 65 let. Najvecji porast, 3,9 %, predvidevajo v severni Evropi, v zahodni Evropi
3,8 % in v juzni Evropi 3,3 % (Pec¢jak 2007, 17).

Glede staranja populacije so razmere v Sloveniji podobne kot v drugih razvitih zahodnih
drzavah. DeleZ starejSih je v Sloveniji pod evropskim povpre¢jem, vendar napovedi kaZejo
ali vec, leta 2007 jih je bilo 15,9 %, v letu 2013 je delez starejSih narastel na 17,1 % (Filipovi¢
Hrast in Hlebec 2015, 8). Glede na napovedi Evropske komisije naj bi se delez ljudi po 65 letu
starosti v Sloveniji povzpel na 24,8 % do leta 2029 ter na 33,4 % do leta 2060. Najhitreje se
0,7 % celotnega prebivalstva. Do leta 2060 se bo njihovo Stevilo petkrat povecalo in bo

predstavljalo 7,6 % celotnega prebivalstva (Statisti¢ni urad Republike Slovenije 2010, 14).

Pri¢akovano trajanje Zivljenja se podaljSuje in predstavlja Stevilo let zivljenja, ki ga Se lahko
pri¢akujejo osebe, stare x let, ¢e bodo od opazovanega leta dalje starostne stopnje umrljivosti
ostale nespremenjene. V zacetku 20. stoletja je bila v Evropi pri¢akovana zivljenjska doba ob
rojstvu priblizno 45 let, danes je v najrazvitej$ih drzavah Zze presegla 80 let. V Sloveniji se
prvi podatki nanaSajo na obdobje od 1930 do 1932, ko je bila pri¢akovana zivljenjska doba 52
let, danes je to 78 let. Do leta 2050 naj bi se podaljsala na 81 do 84 let oziroma na 86 let v letu
2060. Zivljenjska doba se bo podaljsevala predvsem zaradi znizevanja umrljivosti starejsih

odraslih in starih (Sircelj 2009, 28-30).

Staranje prebivalstva je eden izmed najvecjih izzivov, s katerimi se soo¢a Evropa. Kakovostno
staranje in kakovostna starost sta pomembna tako za starajocega se Cloveka kot za bliznje
druzinske €lane in za SirSo okolico, lokalno skupnost in druzbo kot celoto (Hlebec in drugi
2010). Vecina dojema staranje kot proces, ki vse bolj bremeni delovno aktivno prebivalstvo

zaradi naraS$¢ajoCega Stevila starejSih. Kljub temu je treba staranje razumeti kot enega izmed
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vecjih dosezkov sodobne druzbe. Vse vec starejSih ljudi je v dobrem zdravstvenem stanju,
imajo dragocene vesc¢ine in izku$nje ter so pripravljeni znatno prispevati druzbi. Priloznost, da
starej$i ostanejo aktivni tudi v tretjem ali Cetrtem zivljenjskem obdobju, je klju¢ do soocenja z

izzivi staranja (European Commission 2012a).

2.1 Koncept aktivnega staranja

Svetovna zdravstvena organizacija aktivno staranje opredeljuje kot proces optimalnega
uresni¢evanja danih moznosti posameznikovega zdravja, udelezbe v druzbi in varnosti z
namenom spodbuditi kakovost njegovega Zivljenja v starosti. Aktivno staranje omogoca
ljudem, da poskrbijo za svoje fizi¢no, socialno in mentalno dobro pocutje in sodelovanje v
druzbi, medtem ko druzba poskrbi za njihovo zaséito, varnost in pomo¢, ki jo potrebujejo.
Upokojenci, bolni ali invalidni stari ljudje lahko $e vedno mnogo doprinesejo Svojim

druzinam, prijateljem, skupnosti in narodu (World Health Organization 2002).

V osnovi lahko podamo tri osnovne koncepte aktivnega staranja, ki se med seboj razlikujejo

po Casovni razseznosti glede na zivljenjsko dobo in po obsegu (Sedej 2009):
. produktivni koncept (koncept OECD));
. vsezivljenjski koncept (koncept WHO);

. nova paradigma (koncept Evropske unije).

S produktivnim pristopom je poimenovana opredelitev OECD, kjer aktivno starost pojmujejo
kot sposobnost posameznikov, da kljub staranju Zzivijo polno Zivljenje v druzbi in
gospodarstvu. To pomeni, da lahko sami odlo¢ajo o tem, kako bodo izrabili svoj Cas v
zivljenju — za ucenje, delo, sodelovanje v prostocasnih dejavnostih ali za pomoc¢ drugim. Ta
pristop se osredoto¢a na sposobnost ljudi, da so produktivni, in na vprasanje, kako to
produktivnost ohraniti. Produktivni pristop se osredotofa le na zgodnje upokojevanje, na

politiko zaposlovanja in pokojninsko politiko (Sedej 2009).
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Svetovna zdravstvena organizacija zagovarja vseZzivljenjski pristop k aktivhemu staranju. V
skladu z njeno opredelitvijo je aktivno staranje proces optimizacije priloznosti za zdravije,
sodelovanje in varnost z namenom omogociti kakovost zivljenja v Casu staranja. Aktivno
staranje je s tega vidika, nadaljevanje aktivnosti s socialnega, ekonomskega, kulturnega,
duhovnega in druzbenega vidika in ne le sposobnost biti fizicno dejaven ali biti soudelezen na
trgu dela. Ta pristop temelji na ¢lovekovih pravicah starejsih v skladu z naceli Zdruzenih
narodov o0 neodvisnosti, sodelovanju, dostojanstvu, skrbi in samoizpolnitvi. Svetovna
zdravstvena organizacija poskusa s pomocjo preventivne politike v zgodnji fazi staranja
prepreciti drage kurativne pristope v poznejSi dobi. Aktivno staranje se nanaSa tako na
posameznike kot na druzbo. Kljuéni cilj posameznikov in nacértovalcev ter izvajalcev
politi¢nih odlocitev je ohranjanje avtonomije in neodvisnosti v starosti. Cilj aktivnega staranja
je, da starostniki nadaljujejo z zdravim in kakovostnim zivljenjem, vklju¢no s tistimi, ki so
slabotni, invalidni in potrebujejo oskrbo. Staranje se dogaja v kontekstu drugih — prijateljev,
sodelavcev, sosedov, druzinskih ¢lanov in drugih, zato sta medgeneracijska solidarnost in

medsebojna odvisnost pomembni naceli aktivnega staranja (World Health Organization 2002).

Nova paradigma je bila prvi¢ predstavljena leta 1999, in sicer kot nadaljevanje iniciative »Za
Evropo vseh starosti« (Towards a Europe of All Ages) maja istega leta. Okoli 250
predstavnikov politike, socialnih partnerjev, nevladnih organizacij in stroke iz vsega sveta se
je zbralo v Bruslju med 15. in 16. novembrom z namenom, da raziSc¢ejo potencial strategij in
praks za aktivno staranje. Komisija je skuSala spodbuditi razpravo med clanicami Evropske
unije o posledicah staranja prebivalstva na podro¢ju zaposlovanja, socialne varnosti, zdravja
in socialnih pravic. Aktivno staranje pojmujejo kot koherentno strategijo, ki omogoca
kakovostno staranje. Pomeni, da se prilagodimo dejstvu, da zivimo dlje, imamo ve¢ virov in
smo boljSega zdravja kot kdajkoli prej. V praksi to pomeni prevzemanje zdravega
zivljenjskega sloga, delati dlje, se kasneje upokojevati in biti aktiven po upokojitvi. Evropska
komisija tako aktivno staranje povezuje tudi s sistemsko solidarnostjo med generacijami,
prepovedjo diskriminacije starejsih ter drzavljansko participacijo starejsih (Commission of the

European Communities 1999).

Staranje prebivalstva predstavlja velik izziv za politiko, javne organe, gospodarstvo in socialo,

zlasti v ¢asu zmanjSevanja proracuna in sredstev, namenjenih negi in oskrbi starejsih ljudi.
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Drzave Evropske unije se bodo morale ¢im bolj u¢inkovito soo€iti s tem problemom, sicer bo
prislo do finanéne nevzdrznosti v zdravstvenem sistemu. Ze zdaj je znotraj EU 7,8 % BDP-ja
namenjenega zdravstvenemu sistemu. Do Leta 2060 pri¢akujejo 3 % povisanje izdatka BDP
zaradi staranja prebivalstva. Zavzemanje za aktivno in zdravo staranje je pomembno za
izboljSanje kakovosti Zivljenja starejSih in njihovega doprinosa druzbi, pomeni pa tudi manj

obremenitve za zdravstveni sistem (European Commission 2012b, 3).

Leto 2012 je bilo razglaSeno za Evropsko leto aktivnega staranja in solidarnosti med
generacijami. Cilj slednjega je prepreéiti negativne posledice staranja prebivalstva. Za uspeh
na tem podrocju je treba podpreti aktivno staranje na vseh zivljenjskih podrocjih, ki obsegajo
vse od poklicnih, skupnostnih in druzinskih dejavnosti do zmoznosti za zdravo in samostojno
staranje. Gre za zmoZznost ohranjanja nadzora nad svojim Zivljenjem v starosti, da ne

postanemo odvisni od mlajsih generacij (European Commission 2012a).

Aktivno staranje za Evropsko unijo pomeni (European Commission 2012c):

e omogociti zenskam in moskim, da ostanejo dlje zaposleni — S premagovanjem
strukturnih ovir (med drugim tudi pomanjkanja podpore za neformalne oskrbovalce)
in omogocanjem ustreznih spodbud je mogoce Stevilnim starejSim pomagati, da
ostanejo aktivni na trgu dela, kar ustvarja koristi na sistemski ravni in na ravni

posameznika;

e lajsati aktivno drzavljanstvo v spodbudnih okoljih, v katerih se izKoristi prispevek, Ki

ga lahko starejsSi dajo druzbi

e omogociti Zenskam in moskim, da kljub staranju ohranijo zdravje in samostojno
zivljenje, in sicer z vsezivljenjskim pristopom k zdravemu staranju ter s prilagojenimi
stanovanji in lokalnim okoljem, ki omogocajo starej$im, da ostanejo ¢im dlje v svojih

domovih.

Evropska komisija si prizadeva podaljsati pricakovana leta zdravega Zivljenja v okviru
aktivnega staranja. Informacije o kakovostnem staranju in ohranjanju zdravja v tretjem

zivljenjskem obdobju si ljudje lahko ljudje pridobijo iz razli¢nih virov — izobraZzevalnih
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programov, sre¢anj s strokovnjaki iz razli¢nih podroé¢ij, medijev in svetovnega spleta.
Nacionalni inStitut za javno zdravje predpostavlja, da je bistven dostop do verodostojnih,
strokovnih in razumljivih informacij. Delodajalci lahko svoje zaposlene spodbujajo k
nacértovanju upokojitve in s tem k zmanjSanju stresa, ki sledi ob upokojitvi (Nacionalni inStitut

za javno zdravje 2014).

Primarni cilj za starejSe je, da se jim omogoc¢i, da ¢im dlje zivijo zdravo in kakovostno v
svojem okolju. Stari ljudje, ki lahko sami poskrbijo za svoje potrebe, ohranjajo svojo
neodvisnost, intimnost in samospostovanje, kar pripomore tudi k boljsi samopodobi, in so
pomemben del razvoja danasnje druzbe. Pri konceptu aktivnega staranja je poleg moznosti, ki
jih ponuja druzbenopoliti¢na sfera, izrednega pomena tudi telesna pripravljenost starejsih, kar

bom potrdila v nadaljevanju.

3 ZDRAVJE

Zdravje postaja vse bolj cenjena dobrina in vrednota vseh tistih, ki zivijo zdravo ali pa si vsaj
za to prizadevajo. Ob tem se poraja vprasanje, kaj zdravje sploh je. Najbolj znano definicijo
zdravja je postavila Svetovna zdravstvena organizacija, Ki je zdravje opredelila kot stanje
popolnega telesnega, dusevnega in socialnega dobrega pocutja in ne samo odsotnost bolezni
in tegob (Macionis 2012, 236). Sodobna definicija zdravje opredeljuje kot splosno vrednoto
in bistveni vir za produktivno in kakovostno Zivljenje slehernega posameznika in skupnosti
kot celote. Pri zdravju gre za vseobsegajoco blaginjo, vrednoto in proces, ki je nenhno

opazovan in nadzorovan. Posameznik ni nikoli dovolj zdrav (Kamin 2006).

Kaj zdravje je, je tezko opredeliti. Je mnogo ve¢ kot odsotnost bolezni. »Zdravje ni le stanje.
Kot nacin zivljenja je tudi proces. Je vrednota in je norma. Je ve¢no iskanje. Je ideologija.
Zdravja ni nikoli dovolj, prizadevanje zanj je proces, ki se nikoli ne iz¢rpa. NaloZba vanj je
kot nalozba v zavarovalno polico, je nalozba sedanjosti za varno prihodnost, ki jo kljub temu

nenchno ogroza bolezen« (Kamin 2006, 16).
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Kaminova zdravje pojmuje kot biolosko-druzbeno-kulturni produkt in konstrukt, zato ima
zdravje veliko razli¢nih pomenov. Kako opredeljujemo zdravje, je odvisno od interesov
posameznikov, organizacij in druzbene strukture ter povezav med njimi. Vsi, tako industrija
kot drzava in posamezniki, prispevajo k oblikovanju pomenov zdravja in bolezni v druzbi

(Kamin 2006).

Zdravje je postalo druzbena norma. Na vsakem koraku nas mediji opozarjajo kako moramo
ziveti in kakSne so posledice nasega zivljenjskega sloga. Skrb za zdravje nam nalagajo
zdravniki in javnozdravstvene komunikacijske akcije, vse bolj pa tudi ostali gospodarski
subjekti kot so Zivilska, Sportna, kozmeti¢na in farmacevtska industrija prevzemajo vlogo
glasnika zdravja. Gre za upravljanje in manipuliranje populacije s posrednimi in neposrednimi
groznjami. Neposredne groznje so, kadar posamezniku zapovedo, da bo v primeru dolo¢enih
vedenj zbolel. Posredne groznje pa so, kadar se ljudem z zapovedovanjem dolocenih
zivljenjskih praks, kot so redna rekreacija, uzivanje zdrave hrane in podobno, napoveduje

boljsa vitalnost oziroma odlaSanje smrti in starosti (Kamin 2006).

3.1 Zdravje kot individualna odgovornost

Zdravje je postalo prava obsesija. »Kratkorocna in dolgoro¢na skrb za zdravje ni zgolj
zazelena usmeritev posameznika, temvec je ucinek druzbene norme in ponotranjenih pritiskov
na ljudi. Osnovni vzrok je v individualizirani druzbi posamezniku nalozena skrb za to, kako
razvija svoje osebne potenciale in jih spreminja v razne oblike kapitala (ekonomski,
psihosocialni, kulturni kapital)« (Ule v Kamin 2006, 49). K akumulaciji zdravja kot oblike
kapitala, naj bi tezili tako ljudje kot druZbene skupine. Zdravje posameznikov v druzbi je
pomembno za vecjo produktivnost in konkuren¢nost ljudi in druzbe ter za zmanjSanje
finan¢nega bremena stroskov zdravljenja, ki bremeni drzavni prorac¢un (Kamin in Tivadar

2011).

Zdravje se vse bolj prenasa iz druzbene odgovornosti na odgovornost posameznika. »V

diskurzu javnega zdravstva se kazejo smernice preoblikovanja vse ve¢jega dela zdravstvenih
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vprasanj v individualizirano odgovornost« (Kamin 2006, 52). Crawford (v Kamin 2006) te
smernice oznaci za depolitizacijo zdravstvenih vprasanj. Zdravje postopoma postaja predmet
posameznikovega vedenja, namesto da bi se z njim ukvarjali na javni, strukturni ravni. V tem
kontekstu se to individualizirano pojmovanje zdravja z medicine prenaSa na vsakdanje ljudi,
medicinske laike. Tudi pri njih se odgovori na vprasanja, kot so »Zakaj sem zbolel?«, »Zakaj
sem dobil ravno to bolezen?«, obi¢ajno nanasajo na osebno in moralno odgovornost
posameznika ali posameznice za obolevnost in bolezen (Ule 2003, 239). Zdravje je torej
druzbeno uteleSena norma. To pomeni, da se VvSi nekako ravnamo po druzbeno sprejetih
normah in vrednotah, ki dolocajo kaj zdravje in zdravo telo pomenita in smo posledi¢no za

svoje zdravje odgovorni tudi sami oziroma smo opolnomoceni (Kamin 2006).

Vendar pa medicina sama vsebuje notranji potencial za moralizacijo in druzbeni nadzor.
»Pravica do skoraj popolnega dostopa do tabuiziranih obmocij se kaze v pravici medicine, da
se ukvarja s kar najbolj osebnimi stvarmi posameznika, kot so delovanje njegovega telesa in
dusevnosti. Ce se karkoli izkaze kot dejavnik, ki zmanjsuje delovanje telesa (ali duha), je Ze
lahko ozna¢eno kot bolezen s ¢imer postane medicinski problem« (Ule 2003, 241-243).
Staranje je ena od teh stvari, to pa pomeni, da se medicina $iri v splo$no Zivljenjsko prakso.
To lahko razumemo kot medikalizacijo druzbe, ta pa je tako proizvod medicine kot druzbe, t].

potencialov medicine in Zelje druzbe po izkoristku tega potenciala (Ule 2003).

Skrb zase se poleg skrbi za samorealizacijo ponuja kot nova oblika
politicnega delovanja drzavljanov. Ce je bila neko¢ za politicno delovanje
vestnega drzavljana nujna usmeritev k druzbenim vprasanjem, se zdi danes
za dobrega drzavljana dovolj usmerjenost vase in v skrb za dobro lastno
zdravje, seveda po priporocilih zdravstvenih strokovnjakov. A ker je zdravje
tesno povezano z nacinom Ziviljenja in Ziviljenjskim stilom posameznika, ta
pa s potrosnjo, zdravje ni le favorizirano mesto politike, temvec je tudi

pomemben del ekonomije (Kamin 2006, 52).

Z novo ideologijo mo¢no poudarjene individualne odgovornosti za zdravje medicina preko

»preventive« vedno bolj posega v ¢lovekov vsakdan. Ta ideologija pravi, da medicina ne
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more pozdraviti vseh bolezni, lahko pa jih lajSa, prepreCuje in posamezniku vceplja
odgovornost za svoje zdravje. Vse, kar ¢lovek v zivljenju pocne, je potencialno tveganje za
zdravje, od stresnega poklica do bivanja v okolju, katerega zrak, zemlja in pitna voda so
onesnazeni. PrenaSanje odgovornosti na posameznika ustreza mejam uspeSnosti in
ucinkovitosti medicine, isto¢asno pa zmanj$uje odgovornost cele vrste druzbenih akterjev. S
tem se zmanjSuje odgovornost zdravstvene politike in opravi¢i Krivda, ker nimajo vsi
drzavljani enakopravnega dostopa do zdravstvenih storitev. Na ta nacin se zmanjSuje
odgovornost hudih onesnazevalcev okolja, povisujejo se zavarovalne premije, vzdrzuje se
razredna in spolna struktura dela ter odvraa pozornost od dejstva, da gre za obratno
sorazmerje med stopnjo smrtnosti in obolelosti za velikim Stevilom bolezni in druzbenim

statusom posameznika (Kamin 2006, 41).

4 SPORTNA REKREACIJA

Zakon o Sportu Sportno rekreacijo opredeljuje kot razlicne pojavne oblike $portno—gibalne
dejavnosti s ciljem ohranjanja zdravja, dobrega pocutja in vitalnosti, druzenja, tekmovanja ali
zabave (Zakon o $portu, 2. ¢len). Gre za obliko preZivljanja prostega Casa, ki jo ljudje izberejo
na podlagi lastnih Zelj, motivov in sposobnosti. Sportna rekreacija je redna telesna aktivnost,
ki ¢loveka spro$€a, mu vrafa energijo in zelo ugodno vpliva na njegovo zdravje. Gre za
aktivnosti, ki niso povezane z delom, ampak jih posameznik izbere v prostem ¢asu. Sportna
rekreacija ni privilegij posameznikov, temvec¢ je dostopna vsakomur, ne glede na spol, starost,

izobrazbo in socialni status (Pori in drugi 2013a).

Sportna rekreacija je »izbrana in celovita ¢lovekova dejavnost izven poklicnega dela ali
eksistencne dejavnosti in je izbrana po lastni zelji in opredelitvi. Fizi¢no, psihi¢no in socialno
Cloveka bogati, spros¢a in obnavlja. Usmerjena je k razvoju ustvarjalnosti, ohranjanju in
izbolj$anju fizicnega in duSevnega zdravja, k smotrnemu in koristnemu izrabljanju prostega
Casa ter k oblikovanju ¢loveka v vsestransko razvito osebnost« (Berc¢i¢ 2005, 22). Gre za
aktivnosti, ki so izbrane prostovoljno, z namenom sprostitve in ohranjanja zdravja.
Namenjena je vsem kategorijam prebivalstva, ne glede na spol, starost, izobrazbo in socialni

status. Spremlja nas od zgodnjega otrostva do pozne starosti (Bercic 2005).
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Bistvo Sportne rekreacije je v gibanju in veselju, sreci ter zadovoljstvu, ki ga gibanje prinasa.
Pomembno je zadovoljstvo, ne glede na to ali je vzrok zadovoljstva boljsa telesna
pripravljenost, dobro pocutje, boljsa samopodoba ali pa le skladno razvito telo in lepsa
zunanjost. Pomemben je pozitiven ucinek gibanja na cloveka kot celoto. Pri vrhunskem Sportu
gre za metre, sekunde ali tocke, pri Sportni rekreaciji pa za uzitek, veselje, sreco in

zadovoljstvo, ki jih rekreativni Sportnik ob¢uti pri svoji dejavnosti (Pori in drugi 2013a).

Beseda rekreacija izhaja iz latinskega izraza recreare, ki pomeni na novo narediti, obnoviti,
osveziti, okrepiti. Pod pojmom rekreacija razumemo razvedrilo, osvezitev, aktivni pocitek in
razline prostocasne dejavnosti. Zaradi vsebinske Sirine pojma in neustreznosti domacih
izrazov se je pri nas uveljavila beseda rekreacija. Sportna rekreacija je izpeljanka rekreacije in
pomeni povezanost rekreacije s Sportom in $portno oziroma telesno aktivnostjo (Ber¢i¢ 2005,
11).

4.1 Pogostost ukvarjanja s Sportno rekreacijo

V Evropi se zanimanje za Sportno rekreacijo oziroma za redno in sistematicno telesno
dejavnost povecuje. Glede na raziskavo Eurobarometra v letu 2014 je 41 % prebivalcev EU
Sportno aktivnih vsaj enkrat na teden ali ve¢, medtem ko je 59 % neaktivnih ali bolj redko
aktivnih. Vsaj enkrat na teden je fizi¢no aktivnih 48 %, sem spadajo tudi kolesarjenje, ples,
vrtnarjenje, hoja in podobno, medtem ko je 30 % povsem neaktivnih. Bolj $portno aktivni so
moski in tisti z vi§jo izobrazbo. NajmanjSe $portno udejstvovanje je v mediteranskih drzavah,
najvisje v nordijskih drzavah ter na Nizozemskem. Delez $portno aktivnih s starostjo upada,

po 70. letu starosti je aktivnih le e 22 % ljudi (European Commission 2014, 6-10).

Slovenci smo v povprecju bolj Sportno aktivni kot ostali prebivalci Evropske unije. Raziskava
Eurobarometra v letu 2014 kaze, da je telesno aktivnih 51 % Slovencev, 49 % je neaktivnih
ali bolj redko aktivnih. Od tega se 15 % Slovencev veckrat na teden $portno udejstvuje, 36 %
vsaj enkrat na teden, 27 % obc¢asno in 22 % se ne ukvarja z nobeno Sportno aktivnostjo
(European Commission 2014, 9). Delez ljudi v Sloveniji, ki se redno rekreirajo, z leti narasca.

Leta 1973 se je redno gibalo le 11,5 % ljudi, 30,7 % obcasno, 57,8 % je bilo povsem
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neaktivnih. DeleZ neaktivnih se je v letu 2008 znizal na 36,1 %, redno se je gibalo 33,2 % in
obcasno 30,7 % ljudi (Pori in drugi 2013b, 19).

4.1.1 Pogostost ukvarjanja s Sportno rekreacijo glede na spol

Razlike med spoloma v pogostosti ukvarjanja s $portno rekreacijo so izginile. Pred tridesetimi
leti je bila $portno aktivna ena Zenska na tri aktivne moske, pred 15 leti ena Zenska na dva
moska, danes pa je razmerje enakovredno. V devetdesetih letih so se zacele pojavljati in
razvijati Sportne aktivnosti, ki so bolj vabljive za Zensko populacijo, razvile in razsirile so se
privlaéne oblike skupinskih vadb. Velik vpliv na porast Sportno aktivnih Zensk ima bogata

ponudba skupinskih vadb in programov, ki so namenjeni Zenskam (Pori in drugi 2013b, 20).

4.1.2 Pogostost ukvarjanja s §portno rekreacijo glede na izobrazbo

Najbolj redno in obcasno Sportno dejavni so tisti, ki imajo vis§jo stopnjo izobrazbe, med tem
ko je najve¢ nedejavnih z osnovnoSolsko ali poklicno izobrazbo. Vzroke lahko is¢emo v
manjsi osvescenosti ljudi z nizjo izobrazbo o pomembnosti redne Sportne aktivnosti in v
slabSem poznavanju njenih koristi za zdravje. Z vi§jo izobrazbo je povezana tudi vecja vsota

mesecnega prihodka in posledi¢no $irsi izbor Sportnih dejavnosti (Pori in drugi 2013b, 22).

4.1.3 Pogostost ukvarjanja s Sportno rekreacijo glede na kraj bivanja

Najbolj redno Sportno aktivno je primestno prebivalstvo. Med njimi je redno $portno aktivnih
41,2 %, 33,0 % obcasno in neaktivnih 25,8 %. Sledi mestno prebivalstvo, kjer je redno
Sportno aktivnih 39,2 %, obcasno 37,3 % in neaktivnih 33,5 %. Najmanj redno S$portno
aktivnih ljudi je v vaseh. Obcasno se v vaskih okoljih giba 32,1 % prebivalcev, redno 27,4 %,
neaktivnih je 40,5 % (Pori in drugi 2013b, 22).

4.1.4 Pogostost ukvarjanja s Sportno rekreacijo glede na starost

V Sloveniji je opazno upadanje udejstvovanja pri Sportni rekreaciji s starostjo, predvsem na
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racun upadanja obCasne in neredne rekreacije. Do 25. leta starosti se redno giba 51 %,
obCasno 35,3 %, nedejavnih je 13,7 %. Z leti pocasi upada udejstvovanje pri $portni
rekreaciji. Po 65. letu starosti je zelo visok delez povsem neaktivnih, kar 62 %, obcasno se

Sportno udejstvuje 13,1 %, redno Sportno aktivnih je 24,8 % (Pori in drugi 2013b, 21).

4.2 Zdravje v povezavi s Sportno rekreacijo

Zdravje v povezavi s Sportno rekreacijo in pozitivni u¢inki redne in sistemati¢ne vadbe ter
njeni preventivni in terapevtski ucinki se vedno bolj postavljajo v ospredje. Preventivni vidik
Sportne rekreacije je za ohranjanje in izboljSanje zdravja pomemben vsaj toliko kot
terapevtski. Redna, sistemati¢na in pravilna Sportna rekreacija krepi zdravje Cloveka ter
ohranja in izboljSuje njegovo dobro pocutje. Ima ugoden vpliv tako na fizi¢no kot psihi¢no
pocutje. Ugodno vpliva na delovanje organov v telesu in krepi imunski sistem, ¢e gre za
zmerno aktivnost. Prevelike obremenitve in naprezanja lahko privedejo do oslabitve
imunskega sistema. Pomaga pri ohranjanju motori¢nih in gibalnih sposobnosti ter ohranjanju
primerne telesne teze. Ima ugoden vpliv na kardiovaskularni sistem. Zelo dobro vpliva na
dusevno zdravje, saj gre pri $portni rekreaciji za gibanje, ki ¢loveka sprosti. Sportno aktivni
ljudje imajo mnogo ve¢ energije, se pozneje utrudijo in so boljSega razpolozenja. Prijetnejsi
so za okolico in lazje se soo€ajo z vsakodnevnimi obveznostmi in problemi kot njihovi

vrstniki, ki so telesno neaktivni (Berci¢ 2002, 4-5).

S S$portno rekreacijo utrjujemo zdravje in podaljSujemo zivljenje. Pomaga pri Kkrepitvi
psihofizi¢nih sposobnosti ljudi ter zvisuje raven motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti.
Spodbuja energijski potencial posameznika in dviguje njegove delovne sposobnosti (Misigoj
Durakovi¢ 2003, 377-378).

Sportna rekreacija oziroma gibanje bogati Zivijenje, iz njega izhaja in se vanj
spet izliva. To je vir moci, ostrine uma in duha, medsebojnih povezovanj in
prijateljskih vezi in vsaj nekaj tistega, kar si na svetu vsi tako zZelimo. To je
dolgo, zdravo in kakovostno Zivijenje. Sportna rekreacija je lahko tudi sreca in

Se naprej, s Sportom oziroma gibanjem lahko Zivimo bolj polno in zadovoljno. Z
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rednim Sportno-rekreativnim udejstvovanjem, ki ga v bistvu sestavlja
raznovrstno gibanje, je mogoce iz majhnih vsakdanjih dozivetij, ki jih gibanje
omogoca in daje, sestavljati drobna zadovoljstva in jih postopoma oblikovati v
vse vecja in Se skupaj z drugimi dejavnostmi ne nazadnje povezati v veliko in
trajno zadovoljstvo. Vse to pa so med drugim sestavine celovitega zdravja
(Misigoj Durakovic 2003, 377).

Vplivi telesne aktivnosti na zdravje so sledeci (Pori in drugi 2013a, 22):
e izboljsa misi¢no moc, telesno pripravljenost in kakovost Zivljenja;

e pomaga pri uravnavanju telesne teze ter preprecuje debelost, ki predstavlja pomemben

dejavnik tveganja za nastanek sodobnih bolezni;
e izboljsa funkcionalne sposobnosti;
e znizuje krvni tlak;
e znizuje tveganje za nastanek problemov zaradi diabetesa;
e tisti, ki so bolj telesno aktivni manj kadijo in uzivajo man;j alkohola;

e poveca se odpornost na stresne situacije (glavobol, telesna in psihi¢na utrujenost,
pomanjkanje energije, anksioznost, zaskrbljenost, zivénost, napetost, razdraZljivost,

tezave s komunikacijo, zmanjSana produktivnost in kakovost dela);
e pripomore k zmanj$anju pogostosti pojavljanja znakov depresije in stresa;
e zmanjSuje tezave, ki natanejo zaradi depresije in anskioznosti;
e bolj dejavni so bolj zadovoljni s svojim zibljenjem in so bolj srecni;

e pripomore k visji samozavesti in bolj$i samopodobi ter ve¢jemu optimizmu in

razpoloZenju.

Telesna neaktivnost in sede¢ zivljenjski slog sta v danasnjem Casu vse huj$i dejavnik tveganja,
ki ogroza nase zdravje. Svetovna zdravstvena organizacija ocenjuje, da gre dva milijona smrti
na leto pripisati dejstvu, da so ljudje premalo telesno aktivni. Kombinacija neprimerne

prehrane, pomanjkanja telesne aktivnosti in kajenja prispeva k boleznim srca in ozilja, ki
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nastopijo prezgodaj. Pri ljudeh, ki niso vsaj minimalno telesno aktivni, je bistveno vecja
verjetnost, da bodo zboleli za sréno-zilnimi boleznimi (Krasevec Ravnik 2005). Odsotnost ali
pomanjkanje telesne aktivnosti vodi k Stevilnim degenerativnim obolenjem, slabitvi osnovnih
zivljenjskih funkcij in k prezgodnjemu staranju »Domnevamo, da lahko najmanj 50%
sprememb, Ki jih pripisujemo staranju pri populaciji razvitega sveta, pripiSemo atrofiji zaradi

neaktivnosti« (Misigoj Durakovi¢ 2003, 88).

Sportna rekreacija pripomore h krepitvi in ohranjanju motori¢énih oziroma gibalnih
sposobnosti. Mednje uvr§¢amo mo¢, gibljivost, koordinacijo, hitrost, ravnotezje in natan¢nost.
Za aktivno in kakovostno zivljenje v starosti je izredno pomembno, da se ¢im dlje ohranijo
motori¢ne sposobnosti. S tem lahko starejsi neodvisno od drugih poskrbijo za svoja vsakdanja
opravila. Z zanemarjanjem gibalnega sistema se izzovejo prezgodnji procesi staranja. Z vadbo
se ohranja elasti¢nost miSic in sklepov, kar je v starosti zelo pomembno za ohranjanje
mobilnosti in samostojno zivljenje. Gibalne sposobnosti so delno prirojene, delno so
pridobljene z vadbo in naéinom Zivljenja. Dobro razvite gibalne sposobnosti pripomorejo k
u¢inkovitemu, igrivemu in spro$éenemu izvajanju Sportno-rekreativnih dejavnosti, kar

pripomore k uzivanju in ve¢jemu zadovoljstvu v teh dejavnostih (Pistotnik 2000, 21).

Sportna rekreacija nam pomaga ohranjati primerno teZo. Prevelika telesna teZa ni samo
dejavnik tveganja za nastanek Stevilnih bolezni, ampak marsikomu greni Zivljenje.
Harmonic¢no in skladno razvito telo je hkrati funkcionalno in lepo in v veliki meri prispeva k
visoki samopodobi in samospostovanju ¢loveka. Imeti lepo telo in spostovati samega sebe je
vir zdravja. Kdor sprejema svoje telo in se ga v vsej polnosti tudi zaveda, sprejema tudi svoje
zivljenje. Telesno zavedanje in sprejemanje sta pomembni sestavini zdravja (Misigoj
Durakovic 2003).

Svetovna zdravstvena organizacija opredeljuje zdravo telesno tezo pri odraslih ljudeh z
indeksom telesne mase (ITM) med 18,5 in 24,9. Ce je ITM nizji od 185, kaZe na
podhranjenost, visji od 24,9 pa na prekomerno hranjenost. Debelost je Klasificirana z
indeksom, ki je visji od 30. Ve¢ kot dve tretjini StarejSih od 65 let ima v zahodnih drzavah

sveta indeks telesne mase ve¢ji od 25. V metaanalizi, kjer so bile iz podatkovnih baz Medline,
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Cinahl in Cochrane Library zajete Studije od leta 1999 do septembra 2013, so ugotavljali
povezavo med indeksom telesne mase in umrljivostjo pri ljudeh, starejsih od 65 let. V
raziskavi so ugotovili, da je tveganje za umrljivost pri prekomerno tezkih starejSih enako ali
manjSe kot pri tistih z normalno telesno tezo. NajmanjSa umrljivost v povezavi z debelostjo po
65. letu starosti je pri tistih, ki imajo indeks telesne mase med 24,0 in 30,9. Prekomerna
telesna teza pri starejSih je povezana z manjSim tveganjem za splo$no umrljivost, v primeru
debelosti pa imajo za 10 % povecano tveganje umrljivosti. Tveganje za umrljivost narasca, ko
je indeks telesne mase manjsi od 23. Spremembe telesne teze pri starejSih so lahko
pomembnejse kot sam indeks telesne mase. Letna izguba ali pridobitev telesne teZze poveca
tveganje za vsesplo$no umrljivost pri starejSih. Lestvica indeksa telesne mase, kot ga je
zastavila Svetovna zdravstvena organizacija, morda ni primerna za ljudi po 65. letu starosti,
ker je tveganje za umrljivost ve¢je pri tistih, ki imajo indeks telesne mase normalen. Pri
starejSih je Skodljivo predpisovanje omejitev pri hrani samo glede na ITM, ker je s tem
povezano vecje tveganje za podhranjenost in s tem viSje tveganje za umrljivost. Vendar
moc¢no povecana telesna teza lahko zmanjSa gibljivost starejSega Cloveka, kar negativno

vpliva na njegove funkcionalne sposobnosti (Lipar 2015, 42-44).

S staranjem se pusta telesna masa zmanjSuje, povecuje pa se maScoba, ki se neenakomerno
porazdeli po telesu. SkladiS¢enje mascobe okoli pasu in trebuha lahko poveca tveganje za
umrljivost (Lipar 2015, 43-44). Visek telesnega mascevja je pri starejSih posebno tezko
zdraviti. Sportna rekreacija v starosti pomaga ohranjati Zeleno telesno tezo (Misigoj

Durakovi¢ 2003, 95).

V Casu starosti usihajo Stevilne telesne funkcije. Organski sistemi izgubljajo funkcijske
sposobnosti, zmanjsa se zmogljivost kardiovaskularnega sistema, dogajajo se spremembe v
sestavi telesa, izgublja se miSi¢na masa, zmanjSa se gostota telesa, povecCa se telesno
mascevje, ZzmanjSa se bazalni metabolizem. S podaljSevanjem zivljenjske dobe se povecuje
Stevilo kroni¢nih zdravstvenih problemov. 80 % starej$ih ima kar nekaj kroni¢nih bolezni.
Med pogostimi so povisan krvni tlak, debelost, poviSan holesterol v krvi, sladkorna bolezen,
osteoporoza in drugo. Med nevroloskimi boleznimi so najbolj pogoste mozganska kap,
demenca in Parkinsonova bolezen. Redna $portna aktivnost ohranja in izbolj$a funkcionalne

sposobnosti ter preprecuje, zdravi ali rehabilitira nekatere akutne in kroni¢ne bolezni,
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ZmanjSuje tveganje za povecanje telesnega mascevja, odlozi in zmanjSuje stopnjo izgube
kostne mase, ohranja nemastno telesno maso, ki omogoca delo, zmanjSuje moznost poskodb
ter pojavnost zlomov, preprecuje in pomaga pri zdravljenju kroni¢nih boleznih, kot so
koronarne bolezni srca, inzulinsko neodvisna sladkorna bolezen, karcinom debelega ¢revesja,

osteoporoza in njenih klini¢nih znakov (Durakovi¢ Misigoj 2003, 92-95).

V Franciji so v Univerzitetni bolnisnici St-Etienne-Lyon izvedli raziskavo o povezavi telesne
aktivnosti z umrljivostjo. Vkljuéili so ve¢ kot 1000 oseb, starejsih od 65 let. Ugotovili so, da
tveganje za umrljivost pada, ¢e je ¢lovek bolj in redkeje telesno aktiven. Raziskavo so zaceli
leta 2001, ko so bili vkljuceni v raziskavo stari 65 let. Spremljali so jih 13 let. Ugotovili so, da
je bilo tveganje za umrljivost za 57 % nizje v skupini ljudi, ki so bili telesno aktivni vsaj 150
minut na teden. Tudi pri tistih, ki so bili zelo malo telesno aktivni, je bilo tveganje za smrtnost
za 51 % nizje kot pri neaktivnih. Vsakr$no zmanjsanje telesne aktivnosti je bilo povezano s
povecanim tveganjem za umrljivost. Glede na rezultate raziskave priporocajo starejSim, naj
bodo telesno aktivni vsaj 15 minut na dan, pet dni v tednu. Priporoc¢ili so hitro hojo,
kolesarjenje, plavanje in gimnastiko. Ugotovitve te Studije so bile potrjene v metaanalizi, ki je
vkljucevala skoraj 120.000 ljudi. Ugotovili so, da je tudi malo telesne aktivnosti za starejSe

dobro, toda ve¢, kot je je, boljse je (Lipar 2016, 64-65).

Koristi telesne vadbe za starejse so nedvomno Stevilne. Da bi bil ucinek vadbe
viden, mora biti le-ta redna, vsaj 2- do 3-krat tedensko, najbolje vsak dan, imeti
mora ustrezno intenzivnost (najveckrat zmerno in/ali modificirano po kriterijih
fizioloSke starosti in glede na stopnjo zdravja oziroma bolezni starejse osebe) ter
ustrezno trajanje (najmanj 15 minut). Pomembno je tudi, da gre za zmerno telesno
aktivnost in enakomerno obremenitev, kajti prevelika obremenitev in naprezanja,
zlasti, Ce trajajo daljse obdobje, cloveka izcrpajo in oslabijo imunski sistem

Misigoj Durakovi¢ (2003, 96).
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4.3 Sportna rekreacija in duSevno zdravje

Sportno-rekreativna dejavnost ni pomembna le zaradi pozitivnih zdravstveno-bioloskih
ucinkov, ampak ima zelo ugoden vpliv tudi na posameznikovo dusevno zdravje. Izboljsuje
telesno kondicijo in telesno pripravljenost ter sproséa telo. Boljse telesno zdravje vpliva na
boljie dusevno zdravje in obratno. Sportno aktivni ljudje se laZje spopadajo z razli¢nimi
obremenitvami in ovirami. Ko vlozijo nek trud za dosego cilja, dobijo s tem obcutek, da so
naredili nekaj koristnega zase. Posledi¢no se tudi na drugih podro¢jih Zivljenja lazje soocajo s
problemi. Sportna aktivnost ¢loveka sprosti in uravnotezi. Ob njej ¢lovek spoznava samega
sebe, razvija samozavest in potrpeZljivost, zato postaja posameznik, ki se §portno udejstvuje,
tudi socialno bolj prilagodljiv. Pri Sportni rekreaciji gre vefinoma za igrivo in sprosc¢ujoce

gibanje, zato se ¢lovek sprosca tako telesno kot dusevno (Tomori 2000, 60—62).

Ukvarjanje s telesnimi aktivnostmi pomeni psihi¢no spros¢anje, ki zmanjsuje stres in napetost
ter vraca zivljenjsko mo¢ (Kuhar 2004). Med samo vadbo se sproS¢a negativna energija,
pridobiva pa se na pozitivni energiji, ki nam pomaga premagovati Stevilne ovire v vsakdanjem
zivljenju. To dokazujejo tudi Stevilne raziskave o psiholoskih koristih telesne aktivnosti, med
katerimi so najpogosteje navedene zmanjSevanje stresa, vecja samozavest, zmanjsanje stopnje

rahle do zmerne depresivnosti, ob¢utij nevroticizma in anksioznosti (Grogan v Kuhar 2004).

S pomogcjo telesne aktivnosti se zmanjSujejo obc¢utja tesnobe, hkrati pa se povecuje sposobnost
za odpravljanje neprijetnih tesnobnih dozivetij. Tesnobo spremljajo posebna telesna stanja in
obc¢utja, podobna tistim pri strahu in hudi zaskrbljenosti, kot so napete miSice, potenje,
obCutek notranjega trepeta, hitro utripanje srca, plitko dihanje in stiskanje v prsih. Pri telesni
aktivnosti in dovolj intenzivnem gibanju pride do podobnih telesnih sprememb, vendar ¢lovek
teh sprememb v telesu ne obcuti kot nekaj mucénega in neugodnega, ampak jih dojema kot
vecjo pripravljenost na zelo konkretno in Zeleno akcijo. Zato ¢lovek, ki se telesno giblje, lazje
prenasa obcutke tesnobe. Telesna aktivnost daje Cloveku obcutek, da obvladuje situacije v

svojem zivljenju (Tomori 2000, 63).
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V telesno aktivnost je treba vloziti nek napor, ki daje ¢loveku zado$¢enje in zadovoljstvo
obvladovanja. Sama telesna aktivnost daje cloveku obcutek, da je nekaj naredil zase z lastnim
trudom in prizadevanjem. Tovrstna izkuSnja je lahko vir zaupanja vase tudi v drugih
situacijah. Clovek, ki se preko telesne aktivnosti nauci, da je treba nekaj aktivno narediti, se
lahko v drugih situacijah tudi drugace odzove, bolj aktivno. Razbremeni se duSevnih napetosti

in svojo energijo bolj u¢inkovito usmerja v ustvarjalne aktivnosti (Tomori 2000, 61).

Depresija je v starosti najpogostejSa duSevna motnja. Povzroca spremembe v clovekovem
vedenju, ¢ustvovanju in razmisljanju. V Evropi je med starimi ljudmi od 10 do 15 % obolelih
za depresijo. Depresija upocasni procese zdravljenja, predstavlja ve¢jo moznost prezgodnje
smrti imajo depresivni in vecje tveganje za zgodnej$o namestitev v domove za stare ljudi. Po
podatkih Eurostata so stari ljudje skupina z najvisjo stopnjo samomorilnosti. Leta 2005 je bilo
med 16,38 in 22,9 samomorov na 100.000 starih ljudi v EU. V Sloveniji je samomorilnost
med starimi Se vi§ja. Leta 2006 je na 100.000 umrlo 48,18 starih ljudi. Samomorilnost moskih

po 65. letu starosti je Stirikrat vi§ja kot pri Zenskah iste starosti (Touzery in Pihler 2009, 6).

Eden izmed najbolj poznanih ucinkov telesne aktivnosti je antidepresivni u€inek. Ugoden
vpliv je pogosto mocnejsi, odlo€ilnej$i in predvsem manj Skodljiv kot delovanje raznih
kemicnih snovi, zato tudi psihoterapevti $portno rekreacijo vkljucujejo v zdravljenje depresije
(Tomori 2000, 63-64). V raziskavi Share so v enajstih evropskih drzavah preucevali povezavo
med depresijo in telesno aktivnostjo. Vkljuéenih je bilo 17.500 ljudi, starejSih od 64 let.
Spremljali so jih dve leti in pol. Ugotovili so, da je telesna aktivnost mo¢an preventivni
dejavnik pri duSevnih boleznih starejSih ljudi. Telesna aktivnost mora biti redna, sicer so

pozitivni dolgoro¢ni ucinki vprasljivi (Jerinc in drugi 2012, 88).

Pomanjkanje telesnih aktivnosti v starosti hitro vodi do obc¢utka oslabelosti, osamljenosti in
naprej v bolezni. Ce svoj gibalni sistem uporabljamo minimalno in ga zanemarjamo, to
privede do slabenja organizma in razliénih bolezni. Ce temu dodamo $e neustrezno
prehranjevanje, hitro pridemo v zacaran krog prehitrega staranja in slabenja. Manj aktiven
clovek je bolj otopel in postaja vse bolj socialno osamljen, vse to pa pospesuje njegovo

dusevno pesanje in pasivnost, kar vodi v Se hujSe telesno zanemarjanje (Ramovs 2003).

27



5 MOTIVACIJA ZA SPORTNO REKREACIJO

5.1 Opredelitev motivacije

Motivacija predstavlja vse, kar nas spodbuja in usmerja. Nase obnasanje je motivirano, se ne
pojavlja samo od sebe, ima svoje vzroke in cilje. V vsakem trenutku na nas deluje ve¢ silnic,
to so potrebe, zelje, motivi, cilji, vrednote, ideali, interesi, volja in drugo. Ti procesi se
odvijajo v budnem stanju, ko spimo, ¢e se gibljemo ali mirujemo. Clovek lahko svoje
obnasanje zavestno spodbuja, usmeri in vodi. Z zavestnim in usmerjenim delovanjem si
¢lovek lahko sam postavlja cilje in motive, ki jih skusa doseci s svojim delovanjem. Kljub
temu ostaja pomemben del ¢lovekove motivacije nezaveden. Nekatere motive potiskamo v
podzavest (Musek in Pecjak, 2001). Motivacija predstavlja usmerjeno in dinami¢no
komponento vedenja, ki je znacdilna za vse zivalske organizme, od najpreprostejsih
enocelicnih ameb do cloveka. Vkljucuje spodbujanje aktivnosti in njeno usmerjanje (TuSak

1999).

Motivacija je »proces, ki ga doloc¢a hotenjska sestavna organizacija in dinamika subjekta
nekega delovanja, hkrati pa je ta proces tudi situacijsko pogojen. Zanjo uporabljamo celo
vrsto pojmov: motivi, cilji, Zelje, potrebe, goni, instinkti, interesi, hotenja, stremljenja in
podobno, ki obi¢ajno niso dovolj jasno definirani in razmejeni« (Klajns¢ek 2002, 186).
Poznamo zavestno motivacijo (volja, teznje, hotenja) in bioloSko motivacijo (potrebe,
instinkti, goni). Sodobne teorije motivacije uporabljajo izraze, kot so motiv, pobuda, drazljaj,

cilj, zadovoljitev in drugo (Klajnscek 2002).

Razli¢nim motivacijskim procesom so skupne naslednje komponente (Klajnséek 2002, 186):
1. energijska podlaga oziroma naboyj;

2. potreba kot fizioloski ali psiholoski primanjkljaj, ki jo je treba zadovoljiti pobudnik,

kot sprozilni dejavnik;

3. motivacijski cilj h kateremu je dejavnost usmerjena. Dosega cilja pomeni zadovoljitev

potrebe in vnovi¢no vzpostavljeno ravnovesje.
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5.2 Notranja in zunanja motivacija

Psihologi motivacijo delijo v dve glavni skupini (Tusak 2005, 98):
e notranjo (intrinzi¢no) motivacijo;

e zunanjo (ekstrinzi¢no) motivacijo.

Notranja motivacija je opredeljena kot »delati nekaj zaradi aktivnosti same in za zadovoljstvo,
ki izhaja iz samega nastopanja 0z. izvajanja aktivnosti« (Tusak 2005, 98). Notranje
motivirano naj bi bilo vedenje, ki ga posameznik pridobi ob dozivetju obcutka sposobnosti in
obvladovanja neke aktivnosti. Pri notranji motivaciji si cilje postavimo sami. Z doloc¢eno
aktivnostjo se ukvarjamo zato, ker ob tem obcutimo zadovoljstvo in v aktivnosti tudi
uzivamo. Notranje smo motivirani, kadar uzivamo ob izvajanju neke aktivnosti. Nasprotno pa
se zunanja motivacija nanasa na mnozico razlogov, ki so zunaj posameznika. Zunanje
motivirano je vedenje, ki je rezultat zelje po nagradi (zdravje, vitka postava, priljubljenost,
pohvala od drugih ipd.). Enako govorimo o zunanji motivaciji, ¢e nam cilj, ki naj bi ga
dosegli, postavijo drugi, na primer okolica, pomembni drugi, strasi ipd. (Tusak 2005).

Kljuénega pomena za motivacijo pri telesni aktivnosti je zadovoljstvo oziroma uzivanje. Gre
za notranjo motivacijo. O tej govorimo takrat, ko v situaciji ni prisotna nikakr$na zunanja
nagrada, ko posameznik sodeluje pri Sportni aktivnosti le zaradi uzitka, ki mu ga ta nudi.
Poleg uzitka je motivacija tudi svoboda, kompetentnost, obvladovanje spretnosti in soo¢anje z
izzivi. Ljudje v Sportni aktivnosti vztrajajo dolgoro¢no, ¢e v njej uzivajo. Ko uzitek izgine,
ljudje zelo hitro opustijo telesno aktivnost. Uzivanje je osrednjega pomena v vseh
prostocasnih aktivnostih. Je ustveni odgovor, ki se kaze v obliki veselja, zadovoljstva, srece,
zabave, lepote in drugo. Ko posameznik ne uziva vec v telesni aktivnosti, se mo¢no zmanjsa
tudi motivacija za telesno aktivnost (Tusak 2007, 200—221). Zelja po uzitku je ve¢na, nikoli
zadovoljena potreba, je notranji motor, gonilo in pogoj za vzdrzevanje motivacije (Klanjscek,
2002).

Zdravstveni razlogi so najbolj pogost motiv za zacetek ukvarjanja s Sportno rekreacijo pri

odraslih. Vendar pa tovrstni motivi niso zadostni, da bi ljudje dolgoro¢no vztrajali pri telesni
29



aktivnosti. S¢asoma se lahko motivi tudi spreminjajo. Tisti, ki so ¢loveka pripeljali k telesni
aktivnosti, postanejo manj pomembni, v ospredje prihajajo drugi motivi, kot so spros¢anje,
razvoj rekreacijskih spretnosti, socialnih odnosov, zelja po druzenju s prijatelji in
zadovoljevanje radovednosti. Uzivanje je pogoj za dolgoro¢no motivacijo. Pomanjkanje
uzivanja je glavni razlog, da se ljudje prenehajo ukvarjati s Sportno rekreacijo (Tusak 2007,
221).

S staranjem se starejSi srecujejo s Stevilnimi tveganji, med drugim tudi peSanjem fizi¢nega in
dusevnega zdravja. Glede na raziskavo, povezano s tveganji za zdravje v starosti po njihovi
subjektivni zaznavi, je kar 48 % starejSih ljudi izpostavilo tezave z zdravjem kot najvecje
breme. V prihodnosti se najbolj bojijo zdravstvenih tveganj. Kar 83 % starejsih je izpostavilo
tveganje za zdravje. Zdravje za starejSe pomeni eno najveéjih vrednot, izguba zdravja pa zelo
veliko Skodo. Raziskava je bila izvedena v Sloveniji med letoma 2007 in 2008, v njej je
sodelovalo 97 ljudi, starih od 58 do 90 let (Kav¢ic¢ in drugi 2012, 164-165). Skrb za zdravje je
najbolj pogost motiv pri ljudeh po 65. letu starosti za pricetek s telesno aktivnostjo (Klajs¢ek

2002, 189).

6 SOCIALNA INTERAKCIJA

6.1 Opredelitev socialne interakcije

S pojmom socialna interakcija opredeljujemo vse procese, ki se dogajajo med dvema ali veé
ljudmi ali med posameznikom in skupino ter ve¢ skupinami. Bistveno za te procese je, da gre
za neke socialne »vmesnosti«, ki posamezniku pomagajo, da gre preko razlik in jih poveze v
mreZo soodvisnosti. Pri socialni interakciji je najpomembnejsi proces komunikacija, kjer gre
za izmenjavo informacij. Socialna interakcija se zgodi, ko smo v stiku z ljudmi. Ti ljudje so
lahko sorodniki, prijatelji, ucitelji, sodelavci ali ljudje iz okolice. Vedno, ko smo v stiku z

ljudmi, imamo socialno interakcijo (Ule 2000).
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Socialna interakcija lahko poteka na zelo razlicnih ravneh kompleksnosti, od preproste
izmenjave pogledov dveh oseb, ki se sreCata na cesti, do kompleksnih neverbalnih in
verbalnih oblik komuniciranja, sodelovanja in/ali tekmovanja v razli¢nih situacijah. Gre za
proces, ki primarno zadeva posameznike, ki v njem sodelujejo, ali proces, ki se dogaja v
skupinah, institucijah, kulturi. Pri socialni interakciji se med seboj povezujejo fizicno vedenje
posameznikov, njihove namere, skriti ali javni pomeni gest in verbalnih izrazov, izmenjave
informacij, razumevanje socialnih situacij, sistemi prepricanj, ideologije razli¢nih skupin in

drugo. Gre za najrazli¢nejSe vidike druzbene biti in dejavnosti ljudi (Ule 2000).

Socialne aktivnosti so zelo pomembne za ¢lovekovo dobro pocutje. Gre za aktivnosti, kjer
sodelujemo z drugimi. VkljuCujejo dejavnosti, kot so prezivljanje Casa s prijatelji, razna
druzenja, sodelovanja v Sportnih aktivnostih, ¢lanstva v Klubih, sprehajanje po lokalnem

parku, celo pisanje pisma ali telefonski klic prijatelju ali druzinskemu ¢lanu (Ule 2000).

Socialne ves¢ine potrebujemo, ko vstopamo v interakcijo z drugimi posamezniki. To so
vedenja, ki jith moramo vsi upoStevati, ¢e Zelimo, da so drugi ljudje radi v nasi bliZini.
Vklju€ujejo potrpezljivost, spostljivost, posluSanje, prijaznost, upostevanje drugih in drugo.
Interakcija z drugimi ljudmi brez socialnih veS€in je teZka. DruZabna telesna aktivnost

pripomore Kk u¢enju in ohranjanju teh ves¢in (Ule 2000).

Socialna interakcija omogoca ljudem (Hemingway in Jack 2013):

. identiteto in samospostovanje: druzbeno omrezje omogoca ljudem druzbeno identiteto;
. socialno integracijo: omogoca obCutenje varnosti in vkljucenosti v skupino;
. socialno oporo: pri druzenju starejsi pridobijo moznost prakticne in custvene opore, ki

pozitivno vpliva na njihovo osebno in socialno delovanje.

Socialna interakcija ima veliko ugodnih vplivov na posameznika in v njem vzbuja mnogo
prijetnih obcutkov, kot so pripadnost, sprejetost, zaupanje in drugo. Socialne aktivnosti nam
omogocajo, da se pocutimo dobro, z njihovo pomocjo vzpostavljamo prijateljstva in

dosegamo mnogo stvari, ki jih sami ne moremo doseci, kot je na primer skupinska zmaga.
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6.2 Socialna izkljuéenost

S pojmom socialna izkljucenost opredeljujemo izkljuenost oziroma slabo vkljucenost
posameznikov ali skupin v politi¢ni, ekonomski in socialni sistem druzbe, v katerih Zzivijo.
»Gre za izkljuCenost oziroma izkljuCevanje do dostopa in sodelovanja v institucijah,
druzbenih virih ter splosno razpolozljivih priloznostih in moznostih, ki so pomembni za
posameznikovo materialno in socialno varnost ter zagotavljanje zivljenjskih virov in
zivljenjskih razmer« (Hlebec in drugi 2010, 16). Pogosto so socialno izklju¢eni posamezniki
slabo vpeti v mreze medosebnih odnosov in druzbenega dogajanja. Pri socialni izklju¢enosti
gre za odnosni pojem, saj se vklju€enost in izkljucenost posameznikov ali skupin preucuje v
odnosu do ostalih v druzbi. Procesi izkljuéevanja se pogosto prepletajo in medsebojno

pogojujejo (Hlebec in drugi 2010).

Socialna izklju€enost zajema naslednje elemente in podroc¢ja (Filipovi¢ Hrast in Hlebec 2015,

96):
e dohodek (stopnja tveganja revs¢ine, neenakost dohodka in drugo);

e materialna prikrajSanost (nezmoznost nakupa dolocenih materialnih dobrin, ki se v

druzbi obravnavajo kot nujne za dostojno Zivljenje);
e dostopnost finan¢nih storitev;
e zaposlenost (stopnja brezposelnosti in drugo);
e dostopnost socialnih storitev (varstvo otrok, dolgotrajna oskrba);
e stanovanjske razmere in kakovost okolja (prenaseljenost, stroski);

e izobraZevanje (stopnja izobrazbe, pismenost, udelezba v formalnem in neformalnem

izobrazevanju);

e zdravje (samoocenjeno zdravje, dostopnost zdravstvenih storitev, zivljenjska doba in

umrljivost);

e medosebni odnosi.
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V Sloveniji so starej$i ena najbolj ranljivih skupin. Glede na raziskavo (Hlebec in drugi 2010)
se s starostjo povecuje tveganje za revs¢ino, vec revscine je med manj izobrazenimi in tistimi,
ki zivijo v manj$ih gospodinjstvih. Vec¢je tveganje za revs¢ino imajo samske starejSe Zenske.
Zaradi nizkih dohodkov pogosteje ob¢utijo materialno prikrajSanost, pogosteje imajo tezave s
pokrivanjem nepricakovanih izdatkov. Na stanovanjskem podro¢ju imajo starejSi boljsi
polozaj kot mlajSe generacije, vendar ima velik delez starejsih, 34 %, stanovanje v slabem
stanju. Dostopnost do zdravstvenih storitev starejSim ni zadovoljiva in je pod evropskim

povprecjem (Hlebec in drugi 2010, 26-34).

Pomemben vidik socialne vkljucenosti starejSih oseb je vpetost v medosebna omrezja. Ta
omrezja tudi pripomorejo k zmanjSevanju socialne izkljucenosti na drugih podroc¢jih. Pri
dostopnosti do socialnih odnosov gre za stike, ki jih imajo starejsi z drugimi, kot so prijatelji,
druzinski ¢lani in sodelavci. Starej$i imajo pogosto bistveno manj stikov kot mlajse
generacije, kar pomeni manjso vpetost v socialna omrezja v primerjavi z ostalo populacijo
(Hlebec in drugi 2010, 35). Starejsi imajo manjSa omrezja socialne opore in med njimi je vec
takih, ki nimajo nikogar, na kogar bi se obrnili po pomo¢. Vendar Slovenija tu izstopa iz
evropskega povprecja kot drzava z izrazito mocno povezanimi ljudmi. Delez ljudi v Sloveniji,
ki nimajo nikogar, na katerega bi se obrnili po pomo¢, je med starejSimi 8,2 %. Med drzavami

oo

nizji od 10 % (Filipovi¢ Hrast in Hlebec 2015, 103).

Socialna 1zolacija opredeljuje odsotnost socialnih mreZ. Gre za pomanjkanje stikov z drugimi
ljudmi in zapiranje v svoj svet. Zanjo je znaCilna odtujenost, pomanjkanje intimnih stikov,
nezaupljivost do drugih in nezmozZnost navezovanja stikov. Do socialne izolacije pride zaradi
pomanjkanja druzabnih odnosov, pri katerih bi bil posameznik ¢lan skupine, ki deli iste
interese in aktivnosti. Tveganje za socialno izolacijo je vecje pri starejSih ljudeh, ki ne

ohranjajo stikov s svojimi sorodniki, prijatelji in znanci (Touzery Hvali¢ 2006).

Med mnogimi ocitnimi dejavniki slabega zdravja starejsih ljudi, kot so premalo gibanja,
zivljenjski slog, stare poskodbe ali omejen dostop do zdravstvene pomoci, je pogosto

spregledan dejavnik, za katerega se zdi, da ni pomemben za splo$no zdravje, tj. socialna
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izolacija. Socialna izolacija in osamljenost povzrocata obcutke utesnjenosti in depresije v
vseh obdobjih, ne le v starosti. Vendar se starejsi ljudje pogosteje soocajo z umiranjem
prijateljev, znancev in druzinskih ¢lanov, zmanjSa se mobilnost in zato so hitreje socialno
izolirani (Macionis 2012, 121). Vse skupaj je veliko ¢ustveno breme za ¢loveka, kar seveda
mocno vpliva tudi na njegovo fizi¢no zdravje. Socialna izolacija ima tako fizicni kot dusevni
vpliv na zdravje. Socialna izolacija, dezintegracija in razpad povezav vplivajo na umrljivost in
s tem na pri¢akovano zivljenjsko dobo z vplivanjem na staranje organizma. Socialna izolacija
je eden izmed glavnih dejavnikov za povecano bolehnost in umrljivost, zlasti pri starejsih
ljudeh. Socialna izolacija je kroni¢no stresno stanje, na katerega organizem reagira s hitrejsim
staranjem. Izolacija naj bi bila povezana s starostno obolevnostjo in upadom funkcij (Pahor in
drugi 2009, 223).

Socialna izolacija v starosti je bolj pogosta med Zenskami kot moskimi. Po 65. letu starosti 72
% moskih zivi z Zeno in le 42 % Zensk z mozem. Razlog za to je preprost, saj zenske zivijo
dlje, poleg tega se vdovci pogosteje ponovno porocijo, kot vdove. Tudi ve¢ moznosti imajo za
ponovno poroko, saj se med moskimi bolj podpira razmerja starej$ih moskih in mlaj$ih Zensk.
Poleg umiranja bliznjih je pri starejsih razlog za socialno izolacijo tudi preselitev otrok in
vnukov. Starej$i ljudje nimajo toliko moznosti vzpostavljanja stikov kot mlaj$i in socialna
izkljucenost zelo slabo vpliva na njihovo zdravje, psihi¢no in fizi¢no, kar so potrdile tudi

Stevilne raziskave (Macionis 2012, 121).

6.3 Socialna omrezZja kot element zdravja

Socialna omreZja nudijo oporo v razli€nih zivljenjskih situacijah. Omrezja socialne opore in
opora, ki se izmenjuje med posameznikom in njegovim omreZjem, vplivajo na kakovost
zivljenja tako, da nudijo zas¢ito pred vplivi stresnih in kriznih situacij ter dobrodejno
uc¢inkujejo na psihi¢no in fizi¢no zdravje ter dobro pocutje. Socialna omrezja s svojo podporo
pripomorejo k ohranjanju in izboljSevanju zdravja ter lajSanju bolezenskih tezav. Ljudem
omogocajo obcutek, da so sprejeti in cenjeni. To ima mocan pozitiven vpliv na zdravje

(Pahor in drugi 2009).
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Ljudje, ki vzdrzujejo tesna prijateljstva in tudi na druge nacine vstopajo v socialno interakcijo
z drugimi, zivijo dlje kot tisti, ki so socialno izolirani. Odnosi z drugimi in socialna interakcija
ohranjajo zdravje in krepijo imunski sistem. Socialna omrezja vplivajo tudi na zdravju
koristne ali Skodljive navade, kot so kajenje, pitje alkohola, uporaba drog, spolne prakse in
drugo. Vplivajo tudi na intelektualna in Custvena stanja, kot so samospostovanje, socialna
kompetenca, depresija, in so neposredno povezana s fizioloskimi procesi, kot je obvladovanje
stresa. Omogocajo obcutek pripadnosti. Odnosi navezanosti prispevajo k posameznikovim
obcCutkom nadzora nad lastno usodo. Zlasti ¢ustvena opora blazi destruktivne ucinke stresnih
zivljenjskih dogodkov in tveganje za depresijo. Starejsi ljudje so bolj pogosto depresivni in
socialna omrezja nudijo Custveno oporo, ki blazi destruktivne ucinke stresnih Zzivljenjskih
situacij in tveganje za depresijo. Izboljsajo socialne vezi pri starej$ih in njihove kognitivne

funkcije ter upocasnijo staranje (Pahor in drugi 2009).

Ohranjanje socialne vkljuéenosti je za starejSe ljudi izredno pomemben dejavnik ohranjanja
zdravja. Glede na raziskavo, ki je bila izvedena v Sloveniji med starej$imi od 65 let (Pahor in
drugi 2009, 230), je zdravje zelo cenjeno. Intervjuvanci so ga opredeljevali kot najvecjo sreco
in bogastvo. Tesno so ga povezovali z aktivnostjo, svobodo bivanja in neodvisnostjo. Zdravje
jim pomeni aktivno ziveti in ne vedno odsotnost bolezni. Gre za tesno povezavo zdravja s
sposobnostjo za delo. Bolezen in staranje se razumeta kot odmik od aktivnega dela in
druzbenega zivljenja, v disfunkcionalnem smislu. Gre za funkcionalisti¢ni pogled na staranje
(Cumming in Henry v Pahor in drugi 2009, 231). Staranje se interpretira kot destruktivni
proces in starejSe ljudi kot breme druzbi. V Sloveniji je ta pogled na staranje zelo prisoten
(Pahor in drugi 2009, 231).

Glede na raziskavo Socialna integracija starostnikov v Sloveniji je vzajemnost ena izmed
glavnih znacilnosti nudenja opore v socialnih omrezjih. »Nudenje in prejemanje opore je
ucinkovito in uravnoteZeno le, e je omogocena izmenjava. Vzajemnost izni€uje negativne
posledice obcutka, da si nekomu v breme.« Vzajemnost je ena temeljnih oblik socialnega
veziva. V primeru nenadnega poslabSanja zdravja je prisotno mo¢no zaupanje v omrezje

(Pahor in drugi 2009, 231-233).
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6.4 Socialna interakcija in telesna aktivnost

Socialna interakcija je eden izmed zelo pomembnih dejavnikov kakovostnega zivljenja v vseh
zivljenjskih obdobjih, ne samo v starosti. Ker pa je v starosti vzpostavljanje stikov in
spoznavanje novih ljudi mnogo tezje kot v mladih letih, je ohranjanje socialne interakcije Se
toliko bolj pomembno. Telesna aktivnost, ki vkljuuje tudi druge ljudi, je zato odli¢na
priloznost za socialno interakcijo. StarejsSi imajo v okviru vadbe, sprehodov ali drugih
aktivnosti, moznosti za socialno interakcijo. Telesna aktivnost je odlicna priloznost za
druzenje, spoznavanje novih ljudi, navezovanje stikov in nova partnerstva. V danasnjem casu,
ko ostali druzinski ¢lani pogosto nimajo ¢asa za starejSe, so druzenja ob razli¢nih vadbah in
drugih telesnih aktivnostih vse bolj pomembna za ohranjanje psihofiziénega zdravja. V
tretjem zivljenjskem obdobju ljudje rajsi izbirajo skupinske in vodene vadbe kot aktivnosti za
posameznike prav zaradi socialne interakcije. Pri rekreaciji se ljudje druzijo in komunicirajo,
sprejemajo razli¢ne vloge, se ucijo socialnih ves¢in, kot sta toleranca in spostovanje drugih,
sprejemajo razlicna vedenja, ki so povezana z aktivnostmi, in ¢ustva, ki v drugih segmentih
zivljenja niso prisotna. Poleg tega pogosto s pomocjo telesne aktivnosti sprejmejo tudi druge
pozitivne elemente v zivljenje, Kot sta zdrav Zivljenjski slog in prehranjevanje. Pri skupinskih
vadbah se morajo prilagoditi skupini, s ¢imer pridobivajo ves¢ine sodelovanja, enotnosti in
ucinkovitosti skupine. Mnogokrat ljudje po upokojitvi izgubijo svojo druzbeno vlogo in imajo
obcutek manjvrednosti, s pomocjo telesne aktivnosti in druzenja pa lahko ponovno

vzpostavijo nove vloge in obcutek pripadnosti (Preve in Doupona Topi¢ 2009).
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7 EMPIRICNI DEL

7.1 Namen in cilji raziskave

Namen empiri¢ne raziskave je na podlagi intervjujev z ljudmi, ki se $portno rekreirajo in so
stari 65 let ali ve¢, ugotoviti njihovo percepcijo razlogov za ukvarjanje s Sportno rekreacijo.
Zanimalo me je, ali pri tem obstajajo razlike med spoloma, izobraZzenostjo, krajem bivanja,

socialno-ekonomskim polozajem in starostjo. Zastavila sem si sledeca vprasanja:
1. Kaj motivira starejSe od 65 let, da se udejstvujejo v Sportni rekreaciji?

2. Kaksni so motivi v starosti za pricetek in dolgoro¢no udejstvovanje v Sportni

rekreaciji?

3. KakSen pomen ima socialna interakcija kot motivacijski dejavnik pri Sportni

rekreaciji?

4. KaksSen pomen imajo drugi motivi, kot so odgovornost do lastnega zdravja, uzivanje,

in zabava?

7.2 lzbira raziskovalne metode

V empiricnem delu naloge sem se odlocila za kvalitativno raziskovanje s pomocjo
polstrukturiranih intervjujev, s katerimi raziskujemo posameznikova stali¢a, osebne izkusnje
in prepricanja. Vnaprej sem pripravila sklop tematskih vprasanj, ki so mi bila v pomo¢ pri
izvedbi intervjuja. Intervjuvancem sem med intervjujem postavljala podvprasanja s katerimi

sem usmerjala potek intervjuja.

Na zacetku sem intervjuvancem predstavila temo, ki sem se ji posvetila v diplomski nalogi, in
jih prosila, da v intervjuju opisejo njihove osebne izkusnje. Intervjuji so trajali od 20 do 40
minut, potekali so na domovih posameznikov. Vnaprej sem se po telefonu dogovorila za
termin sreCanja. Intervjuji so potekali med 30. 6. in 8. 7. 2016. Pogovori so bili z dovoljenjem
intervjuvancev tudi snemani. Kasneje sem jih prepisala, kar je omogocilo boljso analizo. V

pisni obliki jih prilagam k diplomski nalogi.
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7.3 Vzorcenje in analiza

Za intervjuje sem izbrala 10 starejSih ljudi. Njihova starost je bila med 66 in 82 let. Vsi se
redno Sportno rekreirajo vsaj Sestkrat na teden. Aktivnosti, ki se jih udelezujejo, SO
pohodnistvo, jutranja telovadba doma in v skupinah na prostem ter vodene vadbe v fitnes
centrih. Intervjuvanci so bili iz mestnega in ruralnega okolja. Sest intervjuvancev ima vigjo
izobrazbo, dve srednjo in ena poklicno. Med njimi sta bila dva moska in osem zensk. Dve
izmed njih sta bili vodji skupin. Ena deluje v okviru drustva DiSeéi vol¢in v vaseh Sentlabert
in Tirna, kjer imajo starejSi enkrat tedensko razli¢ne aktivnosti, med drugim tudi telovadbo.
Druga deluje v okviru drustva Lipa v Domzalah, kjer vodi pohodnisko skupino, hamenjeno
starejSim in telovadbo v Radomljah in Domzalah. Intervjuvanci so upokojenci in so, po moji
presoji, za slovenske razmere dobro socialno-ekonomsko situirani. Imajo dohodke med 500 in
1000 EUR mesecno ter svoje stanovanje ali hiSo v kateri bivajo (povprecna pokojnina je v
aprilu v Sloveniji znaSala 612,22 EUR (Zavod za pokojninsko in invalidsko zavarovanje
2016)). Polovica intervjuvancev zivi samih, vse so Zenske, med njimi so tri vdove. Druga
polovica je poro¢enih. V spodnji tabeli je narejen seznam intervjuvanih oseb in njihove

znacilnosti, kot so spol, starost, okolje, iz katerega izhajajo, izobrazba in stan.

Tabela 7.1: Podatki o intervjuvancih

Intervjuvanec | Spol Starost Okolje Izobrazba Stan

71 Vi 74 mesto visja vdova
72 Z 66 mesto visja samska
73 Vi 70 ruralno visja samska
74 Vi 78 ruralno srednja poroéena
75 Z 66 mesto poklicna porodena
76 Vi 70 mesto visja vdova
V1 Vi 72 ruralno visja vdova
V2 Z 73 mesto visja poro&ena
M1 M 82 ruralno vi§ja porocen
M2 M 75 ruralno srednja porocen
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Intervjuvance sem izbrala naklju¢no iz razli¢nih virov, od znancev do znancev prijateljev in
udelezencev vadbenih in pohodnih skupin. Pogoj je bil, da se redno $portno rekreirajo in da so
starejSi od 65 let. PoskuSala sem dobiti ¢im bolj raznolik vzorec. Intervjuvancev nisem

izbirala glede na izobrazbo, dejstvo, da je med njimi 7 vi$je izobrazenih, je nakljucje.

Intervjuje sem prepisala in jih analizirala. Posamezne odgovore sem zdruzila v tematske
sklope. Najprej sem opredelila motive za udejstvovanje v Sportni rekreaciji Vv starosti.
Naslednji sklop so bili motivi za dolgoro¢no vztrajanje. Sledilo je zavedanje o ugodnih
vplivih $portne rekreacije na zdravje in skrb za zdravje kot individualna odgovornost. Poseben
sklop sem namenila socialni interakciji in njenemu pomenu pri Sportni rekreaciji. Na koncu
sem opredelila razlike med spoloma, ruralnim in mestnim okoljem, izobrazbo in razlike v

starosti pri udejstvovanju v $portni rekreaciji.

7.4 Rezultati raziskave

7.4.1 Motivi za udejstvovanje v Sportni rekreaciji v starosti

7.4.1.1 Kontinuiteta Sportne rekreacije glede na predhodno obdobje

Odnos do Sporta oziroma Sportne rekreacije skozi celotno Zivljenje vpliva tudi na odnos do
Sportne rekreacije v starosti. Pri kontinuiteti $portne rekreacije intervjuvancev v starosti glede
na njihova mlajsa leta sem z raziskavo ugotovila, da sta samo dve intervjuvanki, Z1 in Z3,
priceli s Sportno rekreacijo v starosti in prej nista bili Sportno aktivni. Ostali intervjuvanci so
bili Sportno aktivni tudi v zrelem obdobju in v mladosti. Vendar sem v raziskavi ugotovila
razliko pri kontinuiteti s predhodnim obdobjem glede na tip posameznih aktivnosti.
Intervjuvanci, ki so aktivni v pohodnistvu, so bili v tej aktivnosti dejavni ze v mladosti ali
zrelem obdobju (z izjemo Z1, ki je pri¢ela v starosti), kar pa ne velja za jutranjo telovadbo.
Devet od desetih intervjuvancev redno zjutraj telovadi (4 na vodenih vadbah, 5 doma). S to
aktivnostjo so vsi priceli v starosti (zaradi zdravstvenih tezav, kar bom opisala v
nadaljevanju). Z5 je zaradi zdravstvenih tezav spremenila aktivnost (iz pohodnistva v

balinanje in kegljanje).
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Na vpra$anje, ali so bili $portno aktivni Ze v mladosti in zrelem obdobju, so odgovarjali:

V2: »Ja, skos ja. Jaz sem zlezla na vsako ograjo in vsako drevo. In sreco sem imela, ker sem
hodila na nizjo gimnazijo v Domzalah in smo imeli edini v celi obcini telovadnico. In to dobro

telovadnico in dobro uciteljico telovadbe. /.../ je to pravzaprav z mano zrastlo.«

M2: »Jaz sem bil star 50 in krepko ez, ko sem z mladimi fuzbal brcal. Zena je velikrat rekla,
kako se lahko s temi, ta mladimi, kosas. Rad sem smucal, v hribe sem hodil, fuzbal sem Spilal,

kolesaril sem. §p0rt moras imeti rad, moras imet to v sebi.«
72: »Ja, skos sem bila aktivna. Vcasih sem se ukvarjala s hojo, pa s tekom, pa smucala sem.«
7Z5: wJa, v hribe smo hodil, Ze prej tudi, velik.«

76: »Hodila sem ze prej, z mozem sva hodila v ta hrib za hiso. In kuzka smo imeli in smo
hodili. Potem pa sem se malo polenila in sem ugotovila, da sem ratala trda. In nekaj sem
rabila. In potem sem zacela kolesarit s kolegico in hodit. Pa tekla sem s sodelavko... Odkar
sem pa v pokoju, je pa moja rekreacija ta hrib. Nisem bila kak Sportnik, ampak gibala sem pa

skos ja, po malem. Morm rect, da imam lepo zapolnjen Zivljenje.«

Z1: »V mladosti sem samo pri Partizanu telovadla. Pa mal v osemletki in gimnaziji, pol sem

pa nehala. Zacela sem s telovadbo in vsem tem Sele po upokojitvi.«

73: »Bolj malo.«

7.4.1.2 Zdravstvene tezave kot motiv za udejstvovanje v $portni rekreaciji

V teoreticnem delu sem pri pregledu strokovne literature ugotovila, da so zdravstvene teZave
pogosto motiv za pridetek s $portno rekreacijo v starosti. To sta potrdili dve intervjuvanki, Z1
in Z3, ki sta s $portno rekreacijo pri¢eli v starosti. Z2, 74, 76, M1, M2, V1, V2 so bili §portno
aktivni tudi ze prej, so pa priceli z jutranjo telovadbo Sele v starosti ravno zaradi zdravstvenih

tezav. Iz enakega razloga je pricela z balinanjem in kegljanjem tudi Z5.

72: wJa, problem sem imela s krizem in zato sem Sla na pilates. In takrat se mi je situacija
dost izboljsala. Ce ne bi hodila, bi sigurno imela vec tezav. Pa hodila sem tudi zato, da bi
shujsala. Ampak vadba prispeva le 20 % k tezi. Ne pomaga glih, pomaga pa ojacat misice,
pomaga, da nimas osteoporoze in tako naprej ... Je pa treba pazit tudi pri hrani. Na zacetku

sem jaz dve leti hodila, pa nisem ni¢ shujsala, pol so mi pa povedal kako naj jem in sem tudi
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shujsala«.

ML1: »Zjutraj telovadim z zeno pol ure vsak dan. Malo zaradi ravnotezja, za misice, v glavnem
pa zaradi hrbtenice. Imel sem vertikalni zlom vretenca na smucanju. .../ Od takrat naprej

telovadim tako kot sem v Laskem. To je izvlecek fizioterapevtskih vaj.«

74: wVsako jutro z mozem, kar je cudovito, da obadva delava, pol ure vsak dan delava vaje za
rehabilitacijo. Pol ure, zjutraj. Nobene tablete ne jemljem. S hrbtenico imam hude tezave. V
Valdoltri so mi rekel, da bi nujno mogla it na operacijo, da bom na vozicku pristala. In jaz ne

grem, ker je operacija vprasljiva. Od takrat vadim in to mi res pomaga.«

76: »Jaz od kar sem §la v pokoj, grem vsak dan v hrib. 14 let hodim v hrib, eno uro in vsako
jutro delam vaje za hrbtenico, telovadm 20 minut. Sem imela tezZave s hrbtenico in delam vaje.
I...] te vaje delam Ze od 80. leta, vsako jutro. In to mi pomaga, ker imam probleme s hrbtenico.

In to mi pomaga, tud rame in kolena, pocasi se zacne.«

M2: »Drugac pa sem imel tud zdravstvene tezave. Med njimi sem tudi raka preZivel, v
zacetnem stanju sem ga imel. Pa na hrbtenici sem bil operiran. /.../ Ja, 95' leta sem bil na
hrbtenici operiran in takrat mi je ena medicinska sestra, terapevtka, napisala na listek vaje za
hrbtenico. delam jih sleherni dan, do danes. Redkokdaj jih spustim, ce se mudi ali pa kaj

takega. Drugac pa obvezno.«

71: »Kriz me boli. Ampak pol k se razmigam, me n¢ ne boli. Zdele me n¢ ne boli. Pol me cel
dan ne boli, ¢im se razmigam in mal pocepov naredim, pa predklonov, ze sama doma. Pol

grem pa Se tja. In pol me ne boli.«

V1: »Na zacetku zacnes zaradi svojega zdravja, pol pa ti druzenje da to, da ne cutis take
prisile. Na zacetku, ko zacnes telovadit, se mors disciplinirat, da zacnes, da ti to pride v
zavest. Jaz vsako jutro zaradi moje hrbtenice naredim obvezne vaje in e jih ne naredim, se

pocutim krivo. In ce ne grem hodit, imam tudi obcutek krivde. «

73: »wNekaj zdravstvenih tezav imam, pa sem se vkljucila v Solo zdravja. Pol ure vsako jutro
telovadimo, Sestkrat na teden. Jaz imam sladkorno Ze 30 let in morm gibat in telovadit. Sej

veste kako je s sladkorno.«

75: »wVrtoglavico imam in sladkorno bolezen, Ze dolgo. Ja, priporocal mi je zdravnik. Dobila
sem eno knjigco zarad te vrtoglavice in tam pise, da je kegljanje zelo priporocljivo in

balinanje in telovadba. Pa tudi zaradi sladkorne, to vse pomaga.«
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Pri pregledu strokovne literature sem ugotovila, da ima Sportna rekreacija zelo ugoden vpliv
tudi na dusevno zdravje. Stari ljudje se bolj pogosto soocajo z izgubami bliznjih in peSanjem
dusevnega zdravja. V moji raziskavi so tri intervjuvanke potrdile, da si s Sportno rekreacijo
lajsajo psihi¢ne tezave ob izgubi partnerja. Z1 je po nenadni smrti moza priela s $portno
rekreacijo in si s tem lajSala svojo dusevno stisko. Vodja skupin V1 je potrdila, da ji je hoja
pomagala premagovati psihi¢ne tezave ob izgubi moza, ki je umrl po dolgotrajni bolezni, Se
bolj pa so ji pomagali pogovori v skupini. Z6 je potrdila, da ji je $portna rekreacija pomagala
pri bolezni in izgubi moza. Vodja vadb V2 je potrdila, da se telovadbe in pohodov udelezuje
veliko vdov, ki si na ta nacin in s pomo¢jo pogovora pri teh aktivnostih, lajsajo svoje psihi¢ne

tezave in osamljenost.

71: »Osamljena sem bila in depresivna in to me je potem ven povieklo. Moz je umrl,
nenadoma. In potem sem vidla, da se zbirajo. Kaj delajo tam, pri veleblagovnici, k se zbirajo
moji znanci. In pol sem vprasala mojo prjatico in je rekla, da oni Ze hodjo, zZe en let, odkar so
tle Lipo ustanovl in so tudi sekcijo za pohodnistvo naredil. In sem zacela, 14. novembra 2014
je bil prvi pohod. Februarja je moz umrl, novembra sem zacela in od takrat skos hodim. In
svakinja isto. Isto je moz umrl, nenadoma. In zet isto. In héera se tud ogromno s Sportom

ukvarja. Ona pa tece 42 km, berlinski maraton, pariski maraton.«

76: »Ko je moj moz umrl, §e ko je bil v bolnici, sem $la vsak dan zjutraj. In glavo sem si
spraznila skozi hojo, nabrala sem si energije, da nisem pol tam pri njemu v bolnici jokala. In
pol k je umrl, sem skos hodila. S tem sem si Zalost spraznila. Jaz recem, da sem tam gor Zalost
pustila. Res sem se Scistila s tem. In ce bi mi nekdo to uzel, ne vem kako bi bilo, ne

predstavljam si.«

V1: »Jaz nimam cajta jokat. Jaz grem. /.../ Jaz sem se na to pripravila, ker sem imela to
moznost. In sem se vkljucila naprej, zivim naprej. Takoj po smrti moza sem imela naprej
skupino, v torek je bil pogreb, v petek smo imeli skupino v Tirni. /.../ Smrt mojih prijateljev je
bila zame bolj pogubna, kot pa smrt mojega moza. Ko zacnejo tvoji prijatelji umirat, to je pa
zelo hudo. To je mene tako prizadelo, da nisem mogla govorit. Nepripravljen si. In na

skupinah se tudi o tem pogovarjamo, vsaka pove eno svojo izkusnjo s smrtjo. In je lazZje, ko

vvvvv

V2: »wMed nami je veliko vdov, mogoce te rabijo vec¢ druzbe. In ko so doma, so same, na teh

skupinah se pa lahko pogovarjajo in resijo tudi kaksne probleme.«
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7.4.1.3 Sprememba druZbene vloge kot motiv za Sportno rekreacijo

Sluzba je pomemben del osebne identitete. Ob upokojitvi se posamezniki ne soocijo le z
nizjim mese¢nim dohodkom, ampak tudi z manjSim socialnim statusom, in nekateri izgubijo
svoj smisel v Zivljenju (Macionis 2012). Sportna rekreacija lahko nadomesti izgubljeno
druzbeno vlogo in zapolni ¢as ob upokojitvi. V raziskavi sta to potrdili dve intervjuvanki. Z2
je povedala, da je v vodeni vadbi, na katero gre vsako jutro, nasla rutino ob odhodu v pokoyj,
podobno tisti, ko je hodila v sluzbo. Prav tako je Z6 po upokojitvi v $portni rekreaciji nasla

vsakodnevno rutino.

72: »wJaz sem §la v penzijo in jaz nimam nobenih takih obveznosti. Moja héi je odrasla in
sem si rekla, jaz moram neki pocet, da mi ne bo dolgcas in da bom skrbela za svoje telo. Ker
pa sem taka, da sama doma tezko delam, sem iskala vodeno vadbo. Najprej sem sla na pilates,
hodila sem dve leti. Potem sem pa nasla ta fitnes. In sem bila navdusena nad tem, kaj vse
ponujajo. In meni je to zdaj rutina, kot da bi Sla v sluzbo. In zaradi druzenja, da se druzis. Pa

nekaj naredis zase. «

76: »Jaz, od kar sem sla v pokoj, grem vsak dan v hrib in gor se srecujemo. Ene 5, 6 nas hodi.
14 let Ze hodim vsak dan eno uro in gor se podpisem. Na koncu leta, ob bozicu, imamo pa
srecanje in podelimo tudi diplome. Priblizno 300x sem vsako leto gor. Pa vsako jutro delam

vaje za hrbtenico, telovadim, 20 minut. Sem imela tezave s hrbtenico in delam vaje.«

7.4.2 Motivi za dolgoro¢no udejstvovanje v Sportni rekreaciji

Pri pregledu strokovne literature sem ugotovila, da je za dolgoro¢no udejstvovanje v $portni
rekreaciji pomembno, da posameznik uziva v aktivnosti. To lahko potrdim tudi na podlagi
svoje raziskave, ker so vsi intervjuvanci Sportno aktivni Ze dlje Casa in so potrdili, da v
aktivnostih uzivajo. Ce zaradi napora ne uZivajo pri sami aktivnosti, pa uzivajo v druzenju,
zabavi, pogovoru in drugem, kar poteka po aktivnosti. Tudi vodja pohodov V2 je potrdila, da
je uzivanje pri aktivnosti po njenem mnenju motiv za dolgoro¢no vztrajanje. Na vprasanje, ali

uzivajo v izbrani Sportni rekreaciji so odgovarjali:

V2: »Ce ne uzivajo, nehajo. Treba je primerno vzdusje naredit in prilagodit delo na ta nacin,
da zmorejo. Jaz jim vedno recem, naj delajo toliko, kot zmorejo. Tudi dogovorimo se, da sploh

ni pomembno kolk naredijo, ampak le, da so eno uro in pol aktivne. Ce lahko noge dvignejo
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do vrha, bo fajn, ce jih pa ne morejo, pa tudi n¢ hudga. Tud ne primerjamo se, ne opazujemo
se, to sploh ni pomembno. Pomembno je, da se udelezi. Samo to. /.../ To vilece. Nekaj lepega
dozivis. Ko se mi poslavljamo, recejo, danes imamo pa spet en lep dan za sabo. Danes je bilo

pa lepo in podobno. Je res [ustn.«
73: »Ja, zelo.«

75: »Najvecji je pa moj uzitek, vse to mi je res v veselje. /.../ Ampak meni je res v uzitek, v

veselje.«

72: »Na vadbah imamo vaditelje, ki nas naucijo in popravijo, da ves kako pravilno delat in da
ti razlozijo, katere misice delajo. Zato jaz v teh vajah ful uZivam, ker jih obviadam. Jaz vse

vem, katere misice stisnem in Ce ves kako pravilno dihat in delat, imas nekaj od teh vaj. «
74: »Seveda, uzivat mors, drgac ni nic.«

M1: »Ja.«

M2: »Absolutno, neizmerno.«

76: wJa, zelo uzivam. Ce to ne bom mogla vec¢ pocet, bo zelo narobe. Zelo uzivam v tem, to mi

je hrana zjutraj.«

Z1: »Odlicno. Kjerkoli gremo, zelo odlicno. Sej je tezko, zame je tezko pridet gor, ampak sem

zelo vesela, k sem na vrhu. Navzdol me pa nikol ne skrbi. Tist sem pa lahko med prvimi.«

7.4.3 Zavedanje o ugodnih vplivih Sportne rekreacije

Ohranjanje zdravja in mobilnosti je izredno pomembno za kakovostno staranje. Zdravje za
posameznika v starosti obiajno pomeni eno najvecjih vrednot, izguba zdravja pa navadno
zelo veliko skodo (Kav¢i¢ in drugi 2012). V raziskavi sem intervjuvance sprasevala, ali SO
informirani o ugodnih vplivih Sportne rekreacije. Intervjuvanci so potrdili, da je dovolj
informacij, na podlagi ¢esar sklepam, da se zavedajo koristi §portne rekreacije. Z6 in Z2 sta

povedali, da mogoce niso dovolj informirani neaktivni starejsi.

74: »Jaz mislm, da je teh podatkov zelo velik. Ce si le pol pismen, mas moznost zvedet velik.

Prevec informacije je, moras se enostavnih stvari drzat. «

73: »informacij je zadosti. Vsak casopis, ki ga odprete, po radiu, po televiziji, informacij je
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dovolj. Stalno se v krajih kej dogaja, ampak dolocenih ljudi enostavno ne pripravis do tega.
Ko smo mi zaceli ustanavijat Solo zdravja na Savi, razmisljas, zakaj ljudje ne grejo zjutraj od
doma. En kup Zensk, ki so doma in pijejo kavo, imajo kup razlogov, da ne grejo. Ker imajo v

glavi, da ne bi to delali.«

M2: »Sej organizirajo vse Zivo. Teh izobrazevanj je dost. Prevec je tega izobrazevanja. Ljudje

bi rabili nekaj, da bi jih pritegnilo.«

Z1: »wJa, dosti. V Domzalah imamo dosti tega. Povsod so skupine, ki zjutraj vadijo. 7 skupin

imamo v domzalski obcini. Je razsirjeno.«

V1: »Kdorkoli kaj poslusa televizijo, radio, casopis, tega je res ogromno. Ampak ljudje ne

naredijo nic, dokler se jim nekaj ne zgodi. Najrajsi imajo tablete.«

V2: »Tega je na vsakem koraku dosti. Odpres televizijo, radio, casopis, povsod o tem pise.

Tega je dovolj, ampak ljudje ne slisijo. To kar ti ni blizu, enostavno ne slisis, noces.«
26: »Zato, ker niso izobrazeni v tem, premalo razmisljajo o tem.«

72: wJa, v zdravstvenih domovih bi mogli ve¢ priporocat. Motivirat je treba ljudi na prijeten

nacin. Jim prisluhnit in jih vprasat kaj bi jim bilo vsec.«

7.4.4 Skrb za zdravje kot individualna odgovornost posameznika

V diskurzu javnega zdravstva se kaZejo smernice preoblikovanja vse vecjega dela
zdravstvenih vprasanj v individualizirano odgovornost. Zdravstveni problemi se obravnavajo
kot problemi posameznika, osebno zdravje pa se je preneslo na posameznikovo odgovornost
za svoj zivljenjski stil (Kamin 2006). V moji raziskavi so intervjuvanci to potrdili. V1 je
povedala, da ima obcutek krivde, ¢e se ne rekreira in s tem prispeva k ohranjanju svojega
zdravja. Z3 in Z5 s §portno rekreacijo uravnavata inzulin v krvi, iz ¢esar lahko povzamem, da
prevzemata odgovornost za svoje zdravje nase. V2, Z6 in Z4 so potrdili, da so §portno aktivni,
ker s tem prevzemajo nase odgovornost za svoje zdravje in ¢im daljSe ohranjanje zdravja v

starosti. To lahko iz konteksta razberem tudi pri M1 in M2.

V1: »Na zacetku zacnes zaradi svojega zdravja, pol pa ti druzenje da to, da ne cutis take
prisile. Na zacetku, ko zacnes telovadit, se mors disciplinirat, da zacnes, da ti to pride v

zavest. Jaz vsako jutro zaradi moje hrbtenice naredim vaje in ce jih ne naredim, se pocutim
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krivo. In ce ne grem hodit imam tudi obcutek krivde. Obcutis slabo vest, e tega ne naredis. «

73: »wTo ti postane del rutine. Kar neki ti manjka, ¢e ne gres na telovadbo. In s tem lazje
uravnavam sladkor, jaz sem na inzulinu zZe 15 let. Pa gibljivost, v starih letih tudi zaskriplje

marsikaj.«

75: »Ja, seveda, sej to vse pomaga, pa hodt mors ... Jaz se ne smem zredit, zaradi sladkorne.

Moram pazit in pri hrani in gibat.«

76: wVes kaj je to, skrb za zdravje, dobro pocutje. To je ena skrb nad svojim telesom, nad
svojim umom. In lahko se tudi dokazes potem, da nekaj naredis za sebe, da bos c¢im dlje fit.
/.. Ja, s tem si krepis§ duSo in telo. Jaz pravim, da je to za duso. Zjutraj, ko grem jaz gor,
razcistim veliko stvari, ker meditiram med to hojo. Hocem bit aktivna, da bom dlj casa ok, da

mi bo glava delala in telo, hocm ostat gibcna.«

Z4: »Dan zacnes drugace. Seveda mi doprinese, veliko. Ohranjam se fit in da lahko delam, da

lahko z mozem Ziviva normalno. Da ne jemljem zdravil .«

V2: »Starost je stiska. In lastna stiska te najbolj pozene v aktivnost. Zacutis, da pesas in da je
treba nekaj naredit, da ne bos pesal. Noces biti odvisen od drugih. Samostojni hocmo ostat.
Da si lahko ¢im dlje samozadosten. Da lahko sam zase poskrbis. In ¢e bos migal, bos lahko
ostal v svojem domu. To je pomembno. /.../ Meni se zdi, da se druzba ne zaveda, koliko
pomenijo te tretje univerze. Ker je treba vstat, uredit, pridet tja, ucit se je treba. Vec faktorjev
je, vzdriuje se miselnost, mozgani delajo in tako naprej. S tem je tudi zdravstvo
razbremenjeno. Ker namesto, da bi nekomu tekali povedat kaj jih bremeni, se s kolegicami
pogovorijo in se razbremenijo. In jaz mislim, da je to en velik prispevek, ki se ga druzba Se ne

zaveda. «

M1: »wHocm met kondicijo. Pri delu jst ne cutim problema. Jst Stiri ure okopavam njivo in vrt
pa plevm, pa me boli hrbet in malo shodim in potem spet naprej. Pa cebele, pa te jih sto pic,
pa ne smes spustit panja ali satnice. Se pa vid razlika v hitrosti. Ko si starejsi delo isto

opravis, samo V daljsem casovnem obdobju.«

M2: »Jaz tud doma skos delam. Imam vrt, pa delavnico in skos nekaj delam. In hoja mi
pomaga, ohranjam kondicijo in zaradi tega lahko tudi delam. Ce lezim na kavéu cel dan,

mene dosti bolj kriz boli, kot pa ¢e hodm. Ce lezim sem velik bolj zmatran, kot ¢e hodm.«
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7.4.5 Socialna interakcija

Pri pregledu strokovne literature sem ugotovila, da socialna interakcija krepi in ohranja
zdravje. Socialna omrezja, v katerih poteka socialna interakcija, omogocajo ljudem obcutek,
da so sprejeti in cenjeni (Pahor in drugi 2009). Sportna rekreacija je priloznost za druZenje,
spoznavanje novih prijateljev, partnerjev, pogovarjanje, zabavo in drugo. Pri intervjujih sem
zaradi lazjega razumevanja uporabljala izraz druzenje namesto socialna interakcija.

Intervjuvanci so potrdili, da ima druzenje pri Sportni rekreaciji zelo velik pomen.

Vse intervjuvanke, ki hodijo na jutranjo telovadbo, to so Z1, Z2, Z3 in V2, se po telovadbi
druzijo ob kavi. To jih dodatno motivira, da vztrajajo, ker se zaradi druzenja pocutijo dobro.
M1 in Z4 telovadita z mozem oziroma Zeno, Kar jih povezuje. V2, Z6, Z1 in M2 so potrdili,
da je druZzenje na pohodih velika motivacija. V pohodniskih skupinah se ob praznovanju
rojstnih dni zabavajo in zaradi tega imajo $e veéji obCutek pripadnosti skupini. Pocutijo se
sprejete in cenjene. V1 in V2 sta potrdili pomen pogovarjanja v skupinah pri lajsanju

psihi¢nih tezav. Z6 je pri $portni rekreaciji spoznala novega partnerja.

72: »Ja, sem spoznala, ja. S kolegico, ki skupaj vadiva, greva vsak dan na kavo. Pa tud notri
se druzis, poklepetas. In nekaj naredis zase, to je najvec. Da se utrudis in potem je lepsi cel

dan.«

75: »Takoj, ko sem sla v penzijo, o me prjatlce povabile pet k zboru. Pojem tudi. In to je res
Ze tolk vsega, da skor ne dohajam. Velik je vsega, uzivam pa povsod. Povsod sem rada, sem

dobro sprejeta, se pocutim fajn.«

74: »Vsako jutro z mozem, kar je cudovito, da obadva delava, pol ure vsak dan delava vaje za

rehabilitacijo.«

Z1: »wJa, lazje je in vecja motivacija je. Po vadbi gremo pa vse, skor vse, na kavico. To je pa
tista druga motivacija, pa mal poklepetamo in nisi sam. Ce si sam, tko kot sem jaz, ko je moz

umrl, ti to ogromno pomeni.«

M2: »To mi je bila inspiracija, to druzenje. Nas je bilo v povprecju nekje med 15 in 20. Vsako
nedeljo ob 8. zjutraj smo bili gor. Druzli smo se, je ena taka prijateljska zajebancija, smejali
smo se, vsak rojstni dan smo praznoval. Tist, ki je mel rojstn dan, je mogu za pijaco dat. Res je
blo lustn in zarad tega sem zelo rad hodu gor. Zdej se pa malo osipa, mladega priliva ni vec,
starih pa zmanjkuje. Ne vem, en umre, drug je bolan, tretjem se ne ljubi vec in zdej nas je le se

nekje do 10, ne vec. Prepolovilo se je. Vztrajamo samo ta trmasti. /... To je 100 %, da druzba
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vlece gor. Mi imamo res eno prijateljsko ekipo, ki hodmo in smo poceli vse Zivo, da se mi Se

dons smeji, ko se spomnem. «

73: wPo vadbi gremo na kavo. Ne vsak dan, ampak gremo. Pa na kaksen izlet gremo. Pa
rojstne dneve praznujemo. In v Zivijenju to veliko pomeni. To je eno druzZenje, poleg tega pa
na vadbi tudi druge stvari pocnemo. Jaz sem 13 let vodila drustvo diabetikov v Litiji, zdele
sem pa v drustvu Rdecega kriza v Litiji in tam imamo tudi druzenja in aktivnosti. Pa razna
predavanja, pohodi so, delavnice /.../ Velik poudarek bi mogel bit na druzenju. To je tudi
spodbujanje en drugega. Danes men neki fali, jutri drugemu in to so nasveti, vzpodbujamo
drug drugega. Na teh druzenjih se pogovarjamo o kuhanju, gospodinjstvu in na izlete hodmo.

Vse si povemo, izmenjamo. Treba se je druZit, cim vec.«

V2: »Druzenje pomeni zelo veliko. Vcasih se tudi kaksni problemi razresijo, se pogovarjajo,
nastanejo prijateljstva. Jaz sem prepricana, da ce bi se katerikoli v nasi skupini kaj zgodilo, ji
je vsaka pripravljena pomagat. In fizicna pomoc, recimo, da se ji kaj nese. In pa tudi, ce bi
zasla v kako stisko, se lahko obrne na vsako izmed nas. Pohodnistvo bolj druzi kot telovadba.
Ceprav gremo tudi po vadbi na kavo. Ampak pohodnistvo pa bolj druzi, ker je tukaj narava in
pa trud. Pri pohodnistvu je vec truda, zato. V povprecju imamo 4 do 5 ur hoje. Danes smo 7
ur hodili, ker smo vmes tudi nabirali zelis¢a. /.../ Med nami je veliko vdov, mogoce te rabijo
ve¢ druzbe. In ko so doma, so same. Na teh skupinah se pa lahko pogovarjajo in resijo tudi
kaksne probleme. [... Pri pohodnistvu se med sabo pogovarjajo. Recejo tkole je, fino se
imamo. Mi tudi praznujemo rojstne dneve. Tisti, ki ima rojstni dan, prinese nekaj sladkega,
nekaj popijemo in zapojemo, Cestitamo. Nasa skupina ima posebno pesem za rojstne dneve.
Eno gospo smo imeli, ki se je z glasbo ukvarjala in nam je to uglashila. Pa svojo himno
imamo in te stvari vezejo. Nekaj skupnega imamo. To povezuje, nekaj kar vzbudi pripadnost.
Tudi majice povezujejo, neko pripadnost zacutijo udelezenci. Pri rojstnih dnevih pa tudi. Tisti,
ki se mu zapoje, je velikokrat zelo ganjen. Pride tudi do kaksnih solz in objemanja. Velika rec¢
Jje, Ce zacutis pripadnost. In s tem, ko nekoga potegnes v to, da zacuti, da se bo imel tukaj

lepo, da bo sprejet, to motivira. /.../Res mislim, da je bistveno, da zacuti pripadnost.«

V1: »Ja, ogromno jim pomeni, druzenje. Zelo rade pridejo. In pocutijo se enakopravne in
vsako mnenje je upostevano. /../ Ko zacnejo tvoji prijatelji umirat, to je pa zelo hudo. To je
mene tako prizadelo, da nisem mogla govorit. Nepripravljen si. In na skupinah se tudi o tem

vvvvv

vsega Vv sebi.«
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76: »Jaz sem po tistem, Ko je umrl moz zacela tud mal ve¢ v hribe hodit, z eno prijateljico sva
§le. Na Cemseniski planini sva se srecala. Beseda je dala besedo, in iskrica je preskocila.
Prosil me je za telefon in sem mu dala in po enem tednu sva se ze dobila. Zdej pa skupaj
hodva vsepovsod. On je zelo aktiven, mojih let. Njemu je tudi Zena umrla in je sam hodil. Zdej
pa skup hodva. Zelo lepo se imava. Spet imam obcutek, da me nekdo spostuje. 1... Ja, v hribih
sva se spoznala, pol sva pa zacela. Dvakrat na teden sva sla. Enkrat med tednom in v nedeljo.
Vse sva prehodila, Skofjeloski konc, potem sva pa tukaj tudi zacela... In potem sva pocasi
zacutila, da paseva skupaj, ko sva hodila in sva se spoznavala. V aktivnostih sva se zblizala.

Potem me je pa povabil k njemu in tako naprej.«

7.4.6 Razlike v udelezbi pri Sportni rekreaciji med moskimi in Zenskami v starosti

Pri pregledu literature sem zasledila, da je udelezba pri Sportni rekreaciji v danasnjem Casu
enakovredna med spoloma. Za ljudi nad 65. letom starosti podatka o razlikah glede udelezbe
med spoloma nisem zasledila. VV moji raziskavi so se zenske pogosteje udelezevale skupinskih
vadb kot moski, vendar sta bila med intervjuvanci le dva moska. Oba hodita v hribe, eden v
skupini in samostojno, drugi prav tako samostojno ali z Zeno. Oba tudi telovadita zjutraj
doma. Od 8 Zensk se jih 6 udelezuje skupinskih vadb, med njimi dve tudi pohodov v skupini.
Dve telovadita doma in sta sami ali s partnerjem dejavni v pohodnistvu. M2 je povedal, da je
v njihovi pohodniski skupini zelo malo zensk. Pri Zenskah je obratno, V2 je povedala, da je v
njihovi pohodniski skupini zelo malo moskih. V vadbenih skupinah, kjer telovadijo
intervjuvanke iz raziskave, ni moskih udelezencev. Razlik v udelezbi pri Sportni rekreaciji

med moskimi in Zenskami v starosti v raziskavi nisem mogla ugotoviti.
73: »Na Savi samo Zenske. Na pohodih v drustvih so pa tudi moski in pari.«

V2: wJa, same zZenske pri telovadbi. V hribe grejo pa tudi moski, trije, Stirje hodijo. Povprecno
nas gre od 20 do 25 v skupini. Mislim, da so Zenske bolj aktivne. Ce jaz pogledam naso Lipo,
ne vem, ce je 25 % moskih. Mogoce na umetnostni zgodovini vec¢. Drugac pa ne. Mislim, da

moski bolj obticijo doma.«

V1: »Zenske, moskih ni. Zenske imajo vec Zelje po Zivljenju. Moski se bolj zapustijo, pred
televizijo, velik se jih podaja v pitje in podobno. Moski niso tolk zainteresiran, ko jim zacne

upadat Zivljenjska energija, da bi nekaj naredili zase, da bi se ohranili. Kar zapustijo se in
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zato tudi 10 let prej umirajo. Na skupinah so vec¢inoma Zenske. DruZenje in pogovor, to je zelo

pomembno. In izobrazujemo se, Zivljenjske izkusnje si izmenjamo med sabo. «

M2: »Tle imamo zelo mal Zensk. So se kar malo polenile, imamo jih, dve, tri Se pridejo, vec pa

ne. Moski smo bolj vztrajni. «

M1: »Jaz ne potrebujem druzbe zato, da bi hodil k telovadbi ali v hribe. Sem bolj individualist
in imam rajsi da z Zeno hodva, ne pa da je stalno urnik, po enmu dolocenmu redu. Zena
pogresa druzbo. Jst pa sem individualist, tiste vaje me ne pritegnejo, ker niso po mojem

okusu. Ko grem v hribe, se odlocim in grem.«

7.4.7 Razlike med mestnim in ruralnim okoljem v udelezbi pri Sportni rekreaciji v

starosti

Pri pregledu strokovne literature sem zasledila, da je najbolj redno Sportno aktivno primestno
prebivalstvo, sledi mestno, najbolj nedejavni so na vasi. Glede na mojo raziskavo ne morem
tega potrditi, ker so bili vsi intervjuvanci redno $portno aktivni ne glede na to, ali so izhajali iz
ruralnega ali mestnega okolja. Polovica intervjuvancev je iz mesntega okolja, druga polovica
iz ruralnega. Skupinskih vadb se udelezujejo 4 intervjuvanke od 5 iz mestnega okolja in 2 od
3 iz ruralnega okolja. Oba moska sta iz ruralnega okolja in eden se udelezuje pohodov v
skupini, drugi hodi sam ali z Zeno. Vodja V1 je povedala, da je v vaseh manjSa dostopnost do

razli¢nih oblik Sportne rekreacije, je pa vecja dostopnost narave.

V1: »Za nas je dostopnost omejena, razen gibanje v naravi, to je pa velika prednost. In to, da
ima vsaka Se njivo in vrt, to je pa tudi gibanje. Nekaj te Zene, prepogibas se, Se nekaj zase
pridelas, to je pa super. Tukaj smo pa na vasi v prednosti. Dostopnost tega, kar imajo v
mestih, tega mi nimamo, ker nimamo prevoza. Nam to ni dostopno. Ampak tudi v Zagorju ne
hodijo velik. Starejsi ljudje so najrajsi pred televizijo. V tecaje, ki jih imajo, nemscina in

drugo, tretja univerza, tega pa podezelsko okolje nima.«

7.4.8 Razlike v udelezbi pri Sportni rekreaciji glede na starost

Glede na splosne podatke, ki sem jih opisala v teoreticnem delu, s starostjo udelezba v Sportni

rekreaciji upada. Glede na celotno populacijo zelo upade po 65. letu starosti. V moji raziskavi

50



so bili intervjuvanci stari od 66 do 82 let. Razlik v pogostosti ali teZavnosti Sportne rekreacije
glede na starost pri intervjuvancih nisem opazila. Najstarejsi trije intervjuvanci, M1, Z4 in M2
so bili najbolj pogosto telesno aktivni, poleg vodje V2. M1 pri svojih 82 letih Se vedno turno
smuca in hodi v visokogorje. Prav tako M2 pri 75 letih hodi v visokogorje in trikrat na teden
na pohod, ki traja od 4 do 5 ur. Z4 pri 78 letih redno telovadi, kolesari, hodi v hribe in poleg
tega tudi dela na vrtu.

7.4.9 Razlike v udelezbi pri Sportni rekreaciji glede na izobrazbo

Pri pregledu literature sem ugotovila, da se bolj izobrazeni pogosteje udelezujejo Sportne
rekreacije. Najve¢ nedejavnih je med tistimi z osnovnoSolsko ali poklicno izobrazbo. V moji
raziskavi je imelo od 10 intervjuvancev 7 vi§jo izobrazbo, 2 srednjo, ena je imela poklicno
izobrazbo. Pri intervjuvancih v moji raziskavi je torej prevladovala vi§ja izobrazba. Glede na
to, da so bili v raziskavo vkljuceni le aktivni starejSi in da je bil vzorec majhen, le ta ni

reprezentativen.
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8 ZAKLJUCEK

Z diplomsko nalogo sem Zzelela podrobneje predstaviti motive za udejstovanje starejSih v

Sportni rekreaciji.

Ohranjanje kakovostnega Zivljenja v starosti je precej aktualna tema, ker je delez starejSih v
druzbi vse vedji in se bo po napovedih v razvitem svetu $e poveceval. Zdravje je pri starejsih
ena najvecjih vrednot, kakovostno in samostojno Zzivljenje v starosti pa je tako v interesu
druzbe kot posameznika. Eden izmed pomembnih dejavnikov za kakovostno staranje in
ohranjanje zdravja v starosti je tudi $portna rekreacija, a je kljub temu velik del starejsih ljudi
neaktivnih. V diplomski nalogi sem poskusala prikazati motivacijske dejavnike za Sportno
rekreacijo v starosti. Vzorec, ki sem ga raziskovala, so bili starejsi, ki se Ze dlje ¢asa redno
Sportno rekreirajo (v mojem primeru so bili aktivni vsaj Sestkrat na teden). Zanimalo me je

njihovo dojemanje Sportne rekreacije in motivov zanjo.

Z raziskavo sem ugotovila, da se »$portni duh« v ¢loveku oblikuje Zze v mladosti in v zrelem
obdobju. Od desetih intervjuvancev sta s Sportno rekreacijo v starosti zaradi zdravstvenih
razlogov priceli le dve intervjuvanki. Vsi ostali so bili $portno aktivni ze v mladosti in zrelem
obdobju. Se posebej pri pohodniitvu se zdi, da se pripadnost tej dejavnosti vzpostavi v
mlajsih letih, v obdobju starosti pa so jo intervjuvanci prilagodili svojim sposobnostim. Pri
pohodnistvu so do izraza prisli drugacni motivi za udejstvovanje kot pri telovadbi. Pri
pohodni$tvu S0 najvecji motivacijski dejavniki uZivanje v sami aktivnosti, naravi, druZenju,
lepih razgledih in drugo. Vecina intervjuvancev (devet od desetih) je pric¢ela z jutranjo
telovadbo zaradi zdravstvenih razlogov. Prav tako Z5, in sicer s kegljanjem in balinanjem, kar
kaze na to, da se zavedajo ugodnih vplivov, ki jih ima Sportna rekreacija v starosti in so
odgovorni za svoje zdravje. Glede na to, da je bila vecina ze pred starostjo Sportno aktivna,
lahko sklepam, da je Sportna rekreacija del njihovega zivljenja. Zanimivo bi bilo raziskati
motive za pricetek samo pri tistih aktivnih, ki so priceli s Sportno rekreacijo Sele v starosti in

se pred tem niso Sportno udejstvovali.
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Pri pregledu obstojece literature sem zasledila, da je treba za dolgoro¢no udejstvovanje v
Sportni rekreaciji uzivati v sami aktivnosti. To lahko sklepam tudi na podlagi svoje raziskave,
ker so vsi intervjuvanci ze dlje Casa Sportno aktivni in so potrdili, da pri tem uZzivajo. 1z
intervjujev sem razbrala, da jutranja telovadba, ki se je udelezujejo Stiri intervjuvanke, ni
sama po sebi uzitek. Telovadijo zaradi boljSega pocutja in koristi za zdravje, uzitek oziroma
prijetne obCutke pa so nasle v druzenju po telovadbi. Klepet po telovadbi jih motivira, da

dolgorocno vztrajajo.

Med intervjuvanci so bile tri vdove, ki so potrdile, da so si s fizi¢no aktivnostjo lajsale
psihi¢ne tezave ob izgubi partnerja. Pri tem se zdruzi ugoden vpliv na zdravje zaradi same
aktivnosti z ugodnimi vplivi druzenja. Prav tako je lahko odlicno nadomestilo vsakdanje

rutine ob upokojitvi, kar velja za dve intervjuvanki.

Z raziskavo sem poskusala predstaviti, koliko so starejsi ljudje informirani o ugodnih vplivih
Sportne rekreacije na zdravje in kolik$no je zavedanje o individualni odgovornosti za zdravje.
V raziskavo so bili vkljuéeni le aktivni starejsi, sedem od desetih je imelo vi§jo izobrazbo.
Zavedanje in informiranost o ugodnih vplivih na zdravje je bilo pri njih zelo visoko, kar so
potrdili s svojimi odgovori. Na vprasanje, ali je dovolj informacij, so odgovarjali, da so
slednje na vsakem koraku. Nekateri so povedali, da jih je celo prevec. Glede na ta podatek in
glede na to, da so vsi redno $portno aktivni in da jih devet od desetih vsako jutro telovadi,
sklepam, da je pri njih zavedanje o individualni odgovornosti za zdravje veliko. Intervjuvanka
72 je izpostavila, da bi lahko bilo tak$no vedenje nagrajeno s strani druzbenega sistema, v

obliki pohvale pri zdravniku ali brezpla¢ne aktivnosti.

V raziskavi sem se osredotocila tudi na razlike v starosti pri udejstvovanju in intenzivnosti v
Sportni rekreaciji. Intervjuvanci so bili stari od 66 do 82 in med njimi teh razlik nisem
zasledila. Zanimivo se mi je zdelo, da so bili najstarejsi trije intervjuvanci (82, 78 in 75 let)
najbolj pogosto Sportno aktivni. Vsi trije vsako jutro doma telovadijo, poleg tega se
udejstvujejo v pohodnistvu in kolesarijo. Se bolj aktivna je vodja pohodov V2, ki pri 73 letih
vodi telovadbe v dveh krajih, poleg tega vsak ponedeljek organizira pohode. Dejala je, da se

ona niti sluéajno ne pocuti staro in da o tem nikoli ne razmislja. Sele ko vidi svoje odrasle
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vnuke in ko umre kakSen od njenih vrstnikov, se za¢ne zavedati, da je v obdobju starosti. Pri
njih sem opazila zelo veliko razliko med kronolosko starostjo, ki jih opredeljuje po letih in

biolosko starostjo, ki se nanasa na sposobnost opravljanja zivljenjskih opravil.

O razlikah pri udejstvovanju v Sportni rekreaciji glede na izobraZenost zaradi majhnosti
vzorca in analiziranja aktivnih starejSih tezko karkoli sklepam. Med intervjuvanci v moji
raziskavi je bilo sedem visje izobrazenih, kar je lahko tudi nakljucje. Vzorec je bil ravno tako
premajhen za opredeljevanje razlik med spoloma, ker sta bila v raziskavo vkljucena le dva
moska. Oba sta bila dejavna v pohodnistvu. Tudi med mestnim in ruralnim okoljem nisem
zasledila pomembnih razlik. Pet intervjuvancev je bilo iz mestnega in pet iz ruralnega okolja
in vsi so Sportno aktivni. V pohodni$tvu so dejavni tako iz mestnega kot ruralnega okolja,

prav tako tudi pri jutranji telovadbi.

V raziskavi sem ugotovila, da ima socialna interakcija zelo velik pomen in je pomemben
motivacijski dejavnik. Glede na pripovedovanja intervjuvancev sem ugotovila, da je druzenje
in vsi prijetni obcutki, ki jith ob tem doZivljajo, najvecji motiv za Sportno rekreacijo.
Intervjuvanci so poudarili tudi pomen pripadnosti socialnemu omrezju, kar so nasli v skupini,
v Kateri so aktivni. Ve¢ kot polovica intervjuvancev je povedala, da jim veliko pomeni
druzenje in praznovanje rojstnih dni v skupini. To jim daje mocan obcutek pripadnosti
skupini. Vodja pohodov V2 je povedala, da se v trenutkih, ko zapojejo nekomu za rojstni dan
in mu voscijo, sprozijo mocna Custva. Zaznala sem, da je za starejSe zelo pomembno, da se
druzijo s svojimi vrstniki in imajo tudi skupino, ki ji pripadajo. Praznovanje rojstnih dni jim

daje obcutek, da so cenjeni in spostovani.

Ce povzamem na kratko, se intervjuvanci udelezujejo $portne rekreacije zaradi ugodnih
vplivov in Koristi za zdravje, pri tem pa je pomembno, da ob aktivnostih najdejo nekaj, zaradi
Cesar se dobro pocutijo. Intervjuvanci v moji raziskavi so izpostavljali pomen druzenja.
Druzenje z vrstniki pri $portni rekreaciji obcutno izboljsa kakovost njihovega zivljenja in je
velik motivacijski dejavnik. To so potrdili tudi nekateri izmed njih z besedami, da je to vse,
kar imajo in da si ne predstavljajo, da bi ziveli brez tega. Pri tem uzivajo, se veselijo in

zabavajo. V strokovni literaturi nisem zasledila tako velikega pomena druZzenja Kot
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motivacijskega dejavnika za Sportno rekreacijo v starosti, kot se je to izkazalo v moji

raziskavi.

Druzba na vsakem koraku opozarja starejse, kako naj zivijo, da bodo dolgo zdravi, ker je to
tudi v interesu politike zaradi zniZzevanja izdatkov za zdravstvo in oskrbo starejSih. Smo v
obdobju individualizirane odgovornosti za zdravje, in glede na vse projekte o zdravem
staranju se zdi, da so starejSi Se posebej izpostavljeni promociji »zdravega« zivljenja, kamor
spada tudi Sportna rekreacija. Da gibanje krepi zdravje, lahko sli§imo na vsakem koraku, kar
so potrdili tudi intervjuvanci. Smiselno bi bilo vprasati tudi neaktivne starejSe, ali te
informacije pridejo do njih. Mislim, da so starejsi zasi¢eni z »navodili«, kako naj zivijo, kar
so nekateri intervjuvanci tudi potrdili z besedami, da je preve¢ informacij in zapovedovanj 0
zdravem nacinu zivljenja. Smiselno bi bilo razmisliti, da bi se starejSe pogosteje motiviralo na
podlagi pozitivnih izkuSenj in prijetnih ob¢utkov njihovih vrstnikov, ki uZzivajo v $portni
rekreaciji. Intervjuvanci so povedali, da jih izkus$nje vrstnikov in njihovi obéutki mnogo bolj
motivirajo kot priporocila zdravnikov in medijev. Vendar je to le en vidik $portno aktivnih
starejSih, ki so imeli tudi Zze pred starostjo radi Sportno rekreacijo (z izjemo dveh). Zanimivo
bi bilo preuditi tudi tiste, ki so priceli s Sportno rekreacijo Sele v starosti, in ugotoviti, ali so
dejavniki motivacije pri njih drugaéni. Prav tako bi bilo smiselno povprasati neaktivne, kaksni

so njihovi razlogi, da se ne udejstvujejo v Sportni rekreaciji.

55



10.

11.

LITERATURA

Ber¢i¢, Herman. 2002. Gibalna/Sportna dejavnost v funkciji zdravja in kakovosti zivljenja

prebivalcev Slovenije. Zdravstveno varstvo 41 (1-2): 3-11.

---2005. Pojavnost in opredelitve Sportne rekreacije. V Psihologija Sportne rekreacije, Ur.

Tanja Kajtna in Matej Tusak, 7-26. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Commission of the European Communities. 1999. Towards a Europe for all ages -
Promoting Prosperity and Intergenerational Solidarity. Dostopno prek: http://ec.europa.e-

u/employment_social/social_situation/docs/com221_en.pdf (15. avgust 2016).

European Commission. 2012a. Active ageing. Dostopno prek: http://ec.europa.eu/public_-

opinion/archives/ebs/ebs_378_sum_en.pdf (20. april 2016).

---2012b. Communication from the Commission to the European parlament and the
council Taking forward the strategic implementation plan of the European innovation
partnership on active and healthy ageing. Dostopno prek: http://ec.europa.eu/health/age-
ing/docs/com_2012_83_en.pdf (15. avgust 2016).

---2012c. Active ageing and solidarity between generations. Dostopno prek: http://ec.eu-
ropa.eu/eurostat/documents/3217494/5740649/KS-EP-11-001-EN.PDF/1f0b25f8-3c86-
4f40-9376-c737b54c5fcf (15. avgust 2016).

---2014. Sport and physical activity. Dostopno prek: http://ec.europa.eu/health/nutritio-
n_physical_activity/docs/ebs_412_en.pdf (15. 7. 2016).

Filipovi¢ Hrast, Masa in Valentina Hlebec. 2015. Staranje prebivalstva: oskrba, blaginja

in solidarnost. Ljubljana: Fakulteta za druzbene vede.

Hemingway, Ann in Elanor Jack. 2013. Reducing social isolation and promoting well

being in older people. Quality in ageing and older adults 14 (1): 25-35.

Hlebec, Valentina, Matic Kav¢i¢, Masa Filipovi¢ Hrast, Andreja Vezovnik in Martina
Trbanc. 2010. Samo da bo denar in zdravje: Zivijenje starih revnih ljudi. Ljubljana:

Fakulteta za druzbene vede.

Hooyman R., Nancy in Asuman H. Kiyak. 1988. Social Gerontology: a multidisciplinary
perspective. Boston: Allyn & Bacon.

56


http://ec.europa.e-u/employment_social/social_situation/docs/com221_en.pdf
http://ec.europa.e-u/employment_social/social_situation/docs/com221_en.pdf
http://ec.europa.eu/public_-opinion/archives/ebs/ebs_378_sum_en.pdf%20(20
http://ec.europa.eu/public_-opinion/archives/ebs/ebs_378_sum_en.pdf%20(20
http://ec.europa.eu/health/age-ing/docs/com_2012_83_en.pdf
http://ec.europa.eu/health/age-ing/docs/com_2012_83_en.pdf
http://ec.europa.eu/eurostat/documents/3217494/5740649/KS-EP-11-001-EN.PDF/1f0b25f8-3c86-4f40-9376-c737b54c5fcf%20(15
http://ec.europa.eu/health/nutritio-n_physical_activity/docs/ebs_412_en.pdf%20(15
http://ec.europa.eu/health/nutritio-n_physical_activity/docs/ebs_412_en.pdf%20(15

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Jerinc, Klemen, Tina Lipar, Ksenija Sarazin Klemen¢i¢ in Mojca Slana. Depresija in

telesna aktivnost. Kakovostna Starost 15 (1): 88.

Kamin, Tanja. 2006. Zdravje na barikadah: dileme promocije zdravja. Ljubljana:

Fakulteta za druzbene vede.

Kamin, Tanja in Blanka Tivadar. 2011. Kapital(i) in zdravje. Teorija in praksa 48 (4):
1004-1023.

Kav¢i¢, Matic, Masa Filipovi¢ Hrast in Valentina Hlebec. 2012. Starejsi ljudje in njihove

strategije shajanja s stveganji za zdravje. Zdravstveno varstvo 51 (3): 163-172.

Klajnscek, Ciril. 2002. Motivacija za gibanje za zdravje skozi zivljenski ciklus. Zbornik 3.
slovenskega kongresa Sportne rekreacije, ur. Herman Ber¢i¢, 186-192. Ljubljana:

Olimpijski komite Slovenije.

KraSevec Ravnik, Erna. 2005. Gibaj se veliko in opazil bo§ razliko. Ljubljana: InStitut za

varovanje zdravja.

Kuhar, Metka. 2004. V imenu lepote. Druzbena konstrukcija telesne samopodobe.

Ljubljana: Fakulteta za druzbene vede.

Lipar, Tina. 2015. Indeks telesne mase in splosna umrljivost pri starejsih. Kakovostna
Starost 18 (4): 42-44.

---2016. Francija: telesna aktivnost starejsih ljudi v povezavi z umrljivostjo. Kakovostna
Starost 19 (1): 64-65.

Macionis, John. J. 2012. Social problems. United States of America: Prentice Hall.

Ministrstvo za finance Republike Slovenije. 2015. Porocilo o staranju. Dostopno prek:
http://www.mf.gov.si/fileadmin/mf.gov.si/pageuploads/tekgib/Porocilo_o_staranju_2015
povzetek.pdf (30.7.2016).

Misigoj Durakovi¢, Marjeta. 2003. Telesna vadba in zdravje: znanstveni dokazi, stalisc¢a
in priporocila. Ljubljana: Zveza drustev Sportnih pedagogov Slovenije.

Musek, Janek in Vid Pec¢jak. 2001. Psihologija. Ljubljana: Educylem.

Nacionalni institut za javno zdravje. 2014. Predupokojitvene priprave za zdravo in aktivno

starost. Dostopno prek: http://www.staranje.si/sites/www.staranje.si/files/upload/images/a-

ha.si_priprave_na_starost_porocilo_v1.pdf (15. Julij 2016).
57


http://www.mf.gov.si/fileadmin/mf.gov.si/pageuploads/tekgib/Porocilo_o_staranju_2015_povzetek.pdf
http://www.mf.gov.si/fileadmin/mf.gov.si/pageuploads/tekgib/Porocilo_o_staranju_2015_povzetek.pdf
http://www.staranje.si/sites/www.staranje.si/files/upload/images/a-ha.si_priprave_na_starost_porocilo_v1.pdf%20(15
http://www.staranje.si/sites/www.staranje.si/files/upload/images/a-ha.si_priprave_na_starost_porocilo_v1.pdf%20(15

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Pahor, Majda, Barbara Domanjko in Valentina Hlebec. 2009. Spleti zdravja in bolezni:
socialna omrezja starejSih kot dejavnik zdravja. V Starejsi ljudje v druzbi spremeb, ur.

Valentina Helbec, 221-236. Maribor: Aristej.
Pecjak, Vid. 2007. Psihologija staranja. Bled: Samozalozba.

Pistotnik, Bourt. 2000. Gibalne sposobnosti ¢loveka. V Lepota gibanja tudi za zdravje, ur.

Josip Turk, 15-21. Ljubljana: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Pori, Maja, Primoz Pori, Borut Pistotnik, Ale§ Dolenec, Katja Tomazin, Igor Stirn in

Matej Majeri¢. 2013a. Sportna rekreacija. Ljubljana: Sportna unija Slovenije.

Pori, Maja, Primoz Pori in Boris Sila. 2013b. Sportnorekreativne navade Slovencev. V
Osnove Sportne rekreacije, ur. Miroljub Jakovljevi¢, 18-37. Ljubljana: Sportna unija

Slovenije.

Prevc, Petra in Mojca Doupona Topi¢. 2009. Age identity, social influence and
socialization through physical activity in elderly people living in a nursing home.
Collegium antropologicum 33 (4): 1107-1114.

Ramovs, Joze. 2003. Kakovostna starost. Socialna gerontologija in gerontologija.

Ljubljana: InStitut Antona Trstenjaka in Slovenska akademija znanosti in umetnosti.

Sedej, Mateja. 2009. Izobrazevanje starejsih v lu¢i trga dela in strategije aktivnega

staranja. AS. Andragoska spoznanja: prva slovenska revija za izobrazevanje odraslih 15

(2): 54-63.

Statisticni urad Republike Slovenije. 2010. Starejse prebivalstvo v Sloveniji. Dostopno

prek: http://www.stat.si/doc/StarejsePrebivalstvo.pdf (9. avgust 2016).

Sircelj, Milivoja. 2009. Staranje prebivalstva v Sloveniji. V Starejsi ljudje v druzbi
spremeb, ur. Valentina Hlebec, 15-43. Maribor: Aristej.

Tomori, Martina. 2000. Dusevne koristi telesne dejavnosti. V Lepota gibanja tudi za

zdravje, ur. Josip Turk, 60—70 Ljubljana: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Touzery Hvali¢, Simona in Tanja Pihler. 2009. Varovanje in krepitev duSevnega zdravja

starih ljudi. Kakovostna starost 12 (4): 3-18.
Tourzery Hvali¢, Simona. 2006. Socialna izolacija. Kakovostna starost 9 (4): 55.

Tusak, Matej. 1999. Motivacija in Sport: kljuc¢ do uspeha. Ljubljana: Filozofska fakulteta.
58


http://www.stat.si/doc/StarejsePrebivalstvo.pdf%20%20(9

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

---2005. Motivacija za Sportnorekreativno aktivnost. V Psihologija Sportne rekreacije, ur.

Tanja Kajtna in Matej TuSak, 95—114. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

---2007. Motivacija za $portno aktivnost v zrelem obdobju Zivljenja. V Sport v obdobju

zrelosti, ur. Herman Ber¢i¢, 214-229. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Ule, Mirjana. 2000. Temelji socialne psihologije. Ljubljana: Znanstveno in publicisti¢no
sredisce.

---2003. Spregledana razmerja. O druzbenih vidikih sodobne medicine. Maribor: Aristej.

Vertot, Nelka, Irena Krizman, Boris Pani¢ in Marina Urbas. 2011. The elderly in Slovenia.
Dostopno prek: http://www.dlib.si/detailssyURN:NBN:SI:DOC-UBEIPW1W (15. julij
2016).

World Health Organization. 2002. Active Ageing: A Policy Framework. Dostopno prek:
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/67215/1/W-HO_NM-H_NPH_02.8.pdf (15. 7.
2016).

Zakon o Sportu (Zspo). Uradni list RS, §t. 22/98 (20. marec 1998).

Zavod za pokojninsko in invalidsko zavarovanje. Dostopno prek: http://www.zpiz.si/ (15.
avgust 2016).

59


http://www.dlib.si/details/URN:NBN:SI:DOC-UBEIPW1W
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/67215/1/W-HO_NM-H_NPH_02.8.pdf%20(15
http://www.zpiz.si/

Priloga A: Intervju Z1
Starost: 74,

izobrazba: visja;
kraj bivanja: Domzale;

stan: vdova.

K: Ste $portno aktivni? Koliko se gibate?

M: Jaz vsak dan hodim zjutraj na telovadbo, vsak dan razen nedelje. Tud ob praznikih se
zmenmo in vadmo. To traja pol ure vsak dan. To je telovadba, v okviru Sole zdravja, ki poteka
po vsej Sloveniji. Pol se pa tudi dobimo, pa gremo enkrat na leto na izlet, na morje smo $li, pa
tudi druge stvari organizirajo, predavanja, izobrazevanja, pa take stvari. Pa v hribe hodm, to

pa enkrat na teden, vsako sredo.

K: Kdaj in zakaj ste zaceli s telesno aktivnostjo? Ste bili aktivni Ze v mladosti?

M: V mladosti sem samo pri Partizanu telovadla. Pa mal v osemletki in gimnaziji, pol sem pa

nehala. Zacela sem s telovadbo in vsem tem Sele po upokojitvi.

K: Kaj pa je bil razlog, da ste zaceli, ste imeli kaks$ne zdravstvene tezave?

M: Ma niti ne. Moz je umrl, nenadoma. In potem sem vidla, da se zbirajo, kaj delajo tam pri
veleblagovnici, k se zbirajo moji znanci. In pol sem vprasala mojo prjatlco in je rekla, da oni
ze en let hodjo, k so tle Lipo ustanovl in so tudi sekcijo za pohodnistvo naredil. No, in sem
zacela. 14. novembra 2014 je bil prvi pohod. Februarja je umrl moz, novembra sem zacela in
od takrat sem potem skos hodila. Hodmo v bliznje in daljne hribe, ne pa v visokogorske. 1200

m je blo najvec.

K: Kaj vam pa to pomeni z vidika druZenja?

M: To je pa sploh super. Mi praznujemo skupaj rojstne dneve. Kadar ima kak$na rojstni dan

prnese kaksno domace pecivo in Se kej druzga, kakSne namaze, mal pjace, za v hribe, za na
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vrh. In se druzmo.

K: Verjetno se tudi pogovarjate, ko hodite?

M: Zdej smo dve skupini. Ponedeljkova, se pogovarjajo. V sredo nas je pa cel avtobus,
mormo it pa v gojem redu in Cist tiho, kar je men bolj vSec¢. Ker jaz tezko hodm. In ne mores
pol Se govorit, ker jaz tezko diham. In nas je naucil kako hodit. Navzdol pa v¢asih mal

poklepetamo, navzgor pa ne.

K: Kako se pa pocutite ob teh aktivnostih, ali uzivate?

M: Odli¢no. Kjerkoli gremo zelo odli¢no. Sej je tezko, zame je tezko pridet gor, ampak sem
zelo zelo vesela, k sem na vrh. Navzdol me pa nikol ne skrbi, tist sem pa lahko med prvimi. K
tezko hodm, me dajo za tistm, ki vodi. Zdej je tako, da je en zadolZen samo za vodenje, drug
pa za finance, ena pobira denar za avtobus in placa pol, k se ustavmo. Obvezno se nekje

ustavmo in gremo pit pol, na kavo.

K: Kaj vam pa to pomeni za vaSe zdravje, za vase fizi¢no in psihi¢no pocutje?

M: Da nehas mislt na bolezen. Tud ce si bolan, nehas mislt na bolezen. Takrat odmisls in te
ni¢ ne boli. Ce si doma, se pa usedes in te vse boli. Cim sem jaz mal v depresiji, moram redt,

da ¢e grem ali pa ¢e se samo s frendicam dobim, misli§ na druge stvari in takrat te n¢ ne boli.

K: Kaj je bil pri vas razlog za zacetek s telesno aktivnostjo?

M: Osamljena sem bila in depresivna in to me je potem ven povleklo. In svakinjo isto. Isto je
moz umrl, nenadoma. In zet isto. In hcera se isto ogromno s Sportom ukvarja. Ona pa tece 42

km, berlinski maraton, pariSki maraton.

K: A zet je tudi umrl?

M: Ja isto. Je tekel, cela familija so tekli, tudi oba otroka. In sta Sla tect, on je Se ostal in ga ni

blo nazaj. Hcera je §la pogledat, v tistem se je pa on Ze prvleku. Baje je padu in je ob beton
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tudi udaru, nezavest je zgubu. In pol ga je hcera odpeljala takoj na urgneco. In ni blo resitve.
Hcera je ostala sama z dvema majhnima otrokoma. On je bil 38 let star, ona pa 37. In hcera se

isto ogromno s §portom ukvarja. Ona pa teCe 42 km, berlinski maraton, pariski maraton.

K: In ona se tudi zdaj s Sportom ukvarja?

M: Tudi ja, Sporta do onemoglosti.

K: Pri vas si pravzaprav s Sportom pomagate pri psihi¢nih tezavah?

M: Psihi¢nih ja, psihi¢nih. Ja, ja.

K: Je lazje potem?

M: Ja lazje je.

K: Kaj pa zdravstvene tezave?

M: Ja, kriz me boli. Ampak pol k se razmigam, me n¢ ne boli. Zdele me n¢ ne boli. Pol me cel
dan ne boli. Cim se razmigam in mal pogepov naredim, pa predklonom, Ze sama doma. Pol

grem pa Se tja. In pol me ne boli.

K: Kaj vas pa motivira, da boste vztrajali naprej?

M: Dokler bo $lo, bom vztrajala. Zdej dva mesca nisem hodila, nikamor. Lansko leto sem Se
ob petkih hodila. Tja sem $la pe$ in nazaj, tam smo pa uro in pol ornk telovadli. Smo imel
tezke vaje. Ampak zdej pa ne morem, ker me je kolen matral, dva mesca. Po dveh mescih je

pa popustil.

K: Torej telovadite zaradi vasega zdravja in druZenja?

M: Ja seveda, obje. Zaradi zdravja in druZzenja. Velik priajteljev imam tam, res dobrih

prijateljev, pozitivcev.
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K: Ste jih na telovadbi in pohodih spoznali?

M: Velik sem jih ze prej poznala. Jaz sem zjutraj naso psi¢ko ven peljala, pa sem vidla. Nasa
soseda je tam telovadla, pa Se ene druge. Pa so mi rekle, ja prid, prid zraven. In drug dan sem

Sla pol ze zraven. In od takrat hodm.

K: Kako bi pa tiste, ki ne migajo, spodbudili, da bi zaceli?

M: Oh, kako jih vabmo, pa nocejo pridet. Ni samo motivacija, morjo pridet do tiste

zdravstvene tocke, da sami pogruntajo, da jim bo to koristlo, pol pa zaénejo.

K: Se vam zdi, da je dovolj informacij o koristih vadbe?

M: Ja, dost. V Domzalah imamo dost tega. Povsod so skupine, ki zjutraj vadjo. 7 skupin
imamo v domzalski ob¢ini. Je razsirjeno. Je pa lepo, k se dobimo. Enkrat na let se vsi dobimo

v Piranu. Cez 100 skupin je Ze po celi Sloveniji in pol se dobimo.

K: Sami doma pa ne bi vadili?

M: Ja, sem tud Ze, imam sobno kolo dol spodi, je zet naredu telovadnico, spodaj. Imamo vse,
blazine, dva kolesa... ampak kar odlasas. Za vadbo ves, daje ob pol omsih in mora$ it. Doma

pa odlasas, pa si reces§, moram Se to naredit, pa to, pa pol ne vadis.

K: Je lazje v skupini?

M: Ja, lazje je, ve€ja motivacija je. Po vadbi gremo pa vse, skor vse, na kavico. To je pa tista
druga motivacija, pa mal poklepetamo in nisi sam. Ce si sam, tko kot sem jaz, ko je moz umrl,

ti to ogromno pomeni.

K: Hvala.
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Priloga B: Intervju Z2
Starost: 66;

izobrazba: vi§ja;

kraj bivanja: Ljubljana;

stan: samska.

K: Koliko ste $portno aktivni?

V: Hodim na vadbe in v fitnes. Vsako jutro imamo vodene vadbe, poleg tega pa lahko
uporabljam tudi fitnes. Trikrat na teden imam vadbe z utezmi in dvakrat na teden aerobi¢ne
vadbe. Ogrevamo se, te¢emo, po¢epamo, poskakujemo, z velikimi zogami delamo, z malimi

zogami. Zelo se spotimo. Hodm pa tudi na body pump in sem pa kje kdaj grem na pilates.

Na vadbah imamo vaditelje, ki nas naucijo in popravijo, da ves kako pravilno delat in da ti
razlozijo, katere miSice delajo. Zato jaz v teh vajah ful uzivam, ker jih obvladam. Jaz vse vem,

katere miSice stisnem in ¢e ves$ kako pravilno dihat in delat, imas nekaj od teh vaj.

K: Zakaj ste zaceli z vadbami?

V: Jaz sem $§la v penzijo in jaz nimam nobenih tak§nih obveznosti. Moja h¢i je odrasla in sem
si rekla, jaz moram neki pocet, da mi ne bo dolg€as in da bom skrbela za svoje telo. In ker
sem taka, da sama doma tezko delam, sem iskala vodeno vadbo. In najprej sem $§la na pilates,
sem hodila dve leti, potem sem pa naSla ta fintes. In sem bila navduSena nad tem kaj vse
ponujajo. In meni je to zdaj rutina, kot da bi §la v sluzbo. In zaradi druzenja, da se druzis. Pa

nekaj naredis zase.

K: Hodite tudi zaradi druzbe, ste spoznali tukaj nove prijatelje?

V: Ja, sem spoznala, ja. S kolegico, ki skupaj vadiva greva vsak dan na kavo, pa tud notri se

druzis, poklepetas. In nekaj naredi$ zase, to je najve¢. Da se utrudis in potem je lepsi cel dan.
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K: Vas druzenje motivira, da vztrajate, vam veliko pomeni?

V: Ja meni ogromno pomeni. Druga¢ nimam nobenih obveznosti. Jaz nimam vnukov, h¢era
zivi drugje in sem sama. No hodm k mami, ampak mi to druzenje ogromno pomeni. Jaz ne

vem kaj bi pocela, ¢e tega ne bi bilo.

K: Se zaradi tega tudi psihi¢no bolj pocutite?

V: Aboslutno. Zboljsuje tudi pocutje, ampak ne zapolnjuje ti pa celega dneva. Popoldne ta

adreanlin spusti in popoldne mors spet gledat kaj bos delal.

K: Ste bili v mladih letih tudi aktivni?

V: Ja, skos sem bila aktvina. Vc¢asih sem se ukvarjala s hojo, pa s tekom, pa smucala sem.
Potem pa ne vem zakaj sem nehala... Nekaj mi je manjkalo v zivljenju. Jaz rabim to rutino. Pa
zaradi druZenja hodm. Predvsem zato, da ljudi srecujeS. Se mi zdi, da to vsem nam velik
pomeni. Jaz nimam velikega kroga prjatlov in vse te moje penzjonistke imajo velik obveznosti
in se mi zdi, da to druzenje veliko pomeni, pri vadbi. Pr nas je tega druZenja premal. V tujini
je tega vec. Za starejSe zelo pogoreSam te stvari. V tujini imajo Ze dopolne, grejo na kavo.
Moja héi v Svici dela in tam imajo v parku listke napisane za starejse, kam lahko grejo, v
kakSen tecCaj, kolesarske izlete imajo. Vse take stvari, ki ni treba da si glih ¢lan enga drustva.
To za starejSe zelo pogreSam pri nas. Se mi zdi, da ¢e ljudje imajo neke prjatle imajo druzbo,

drugac si pa sam.

K: Se vam zdi, da bi mogla drzava bolj poskrbeti za starejSe?

V: Ja, jaz mislim, da nam to manjka. Imajo, jaz sem hodila na jezike na Tretji univerzi. Ampak

najvecji problem je denar. Sem hodila na Tretjo univerzo, ampak to je drago, to ni poceni.

K: Se vam zdi, da bi bilo potrebno ve¢ promovirati gibanje preko zdravstva?

V: Ja, zdravstvena zavarovalnica bi mogla prispevat nekaj, vsaj polovico, recimo. Pa zdravniki
bi te mogli malo pohvalit, ¢e hodi§ na rekreacijo in skrbi§ zase, pa ti recimo dat kak pregled

na eno leto. To bi bilo dober za motivacijo.
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K: S pomoc¢jo zdravstva?

V: Ja. Ena kolegica je rekla, da bi mogli nam, ki smo ve¢ kot 65 let stari, nekaj zraven dat, ker
tolk skrbimo za svoje zdravje, da nismo na plecih zdravstva kot bolniki. Jaz velik delam, da ne
bom imela osteoporoze. Ce ima§ recimo poskodbe pri rekreaciji, da ti potem dajo neko

rehabilitacijo, da si ¢im prej nazaj. Zdravstvo bi mogu sam pohvalt take ljudi, ki migajo.

K: A ste imeli tudi kak zdravstveni razlog, ki vas je motiviral za pricetek z vadbami?

V: Ja, problem sem imela s krizem in zato sem §la na pilates. In takrat se mi je situacija dost
izboljsala. Ce ne bi hodila, bi sigurno imela ve¢ tezav. Pa hodila sem tudi zato, da bi
skuhjSala. Ampak vadba prispeva le 20% k tezi. Ne pomaga glih, pomaga pa ojacat misSice,
pomaga, da nimas osteoporoze in tako naprej... Je pa treba pazit tudi pri hrani. Na zac¢etku sem
jaz dve leti hodila, pa nisem ni¢ shujSala, pol so mi pa povedal kako naj jem in sem tudi

shujsala.

K: Je bila telesna aktivnost povod tudi za bolj zdravo Zivljenje, bolj zdrav Zivljenjski slog?

V: Ja. S pravilno prehrano se ti zdravje tudi zboljSuje. In jaz zdej uzivam pri kuhanju.

K: Vas je telesna aktivnost pripeljala do zdravega nacina zivljenja in druzbe?

V: Ja, do vsega. Do druzbe, do zdravega nacina zivljenja. Tud recimo ljudje se zelo tezko
odloc¢ijo, da grejo zjutraj od doma. Tud meni se v€asih ne da it od doma. Pol si pa reCem, sej

samo tolk, da tja pridem, pa bom mal poklepetala, pa bo spet fajn. Eni pa hodjo zarad zdravja.

K: UzZivate pri teh vadbah?

V: Ja seveda. Jaz res prav uzivam, ker je Se muska zraven. Ne vem, prav fajn je. Prav res mi je
v tej kombinaciji, za duso. Sre¢na sem in ti hormoni srece pol nekaj ¢asa trajajo. Je pa res, da

ko si tkole sam, se moras kr motivirat.

K: Kako bi pa tiste, ki niso aktivni, motivirali, kaj bi jim priporocali?
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V: Jaz imam take prjatlce, ki bi lahko hodile, pa imajo polno izgovorov. Najboljse bi blo, ¢e bi
kak dober predavanje naredil in prikaz vaj, da bi vidle, da to ni noben bu hu. In treba bi jim
blo povedat, da je to najboljsa stvar za zdravje in za razbijanje dolg¢asa. In dostopno bi moglo
bit, ker ljudje nimajo denarja, da bi si to privos¢l. Ker ljudje nimajo avta, da se lahko peljejo.
In pa kaksne vadbe zunaj, sej ni treba, da hodi§ v telovadnico. Sej vazn je le, da se ti sréni

utrip dvgine, da telovadi$. Zunaj, to bi bilo dobro. Pa s prikazom vaj in s predavanji.

K: Veliko ljudi se odloc¢i, ko imajo zdravstvene tezave, da zac¢nejo?

V: Ja, v zdravstvenih domovih bi mogli ve¢ priporocat. Motivirat je treba ljudi na prijetn

nacin. Jim prisluhnit in jih vprasat kaj bi jim bilo vsec.

K: Da bi prisli do vadbe v kateri bi uzivali?

V: Ja, to je pomembno, da uzivas. Vsak tolko kot zmore.

K: Hvala.
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Priloga C: Intervju Z3
Starost: 70;

izobrazba: vi§ja;

kraj bivanja: Sava;

stan: samska.

K: Ste Sportno aktivni?

D: Dve leti sem vkljuéena v Solo zdravja in vsako jutro telovadimo. Prej sem hodila dvakrat
na teden v telovadnico, zdej imam pa nekaj zdravstvenih tezav, sem se pa vklju¢ila v Solo
zdravja. Pol ure vsako jutro telovadimo, 6x na teden. In hodim, po ravnem, v hrib pa ne

morem, ker imam teZave s srcem.

K: Kaj je pa bil povod, da ste zaceli? So bili kak$ni zdravstveni razlogi?

D: Jaz imam sladkorno Ze 30 let in morm gibat in telovadit. Sej veste kako je s sladkorno.

K: Vam vadba koristi?

D: Zelo pomaga, Ce si zelo aktiven.

K: Ste v mladosti tudi Ze vadili?

D: Bolj malo.

K: Kaksen vpliv pa ima telesna aktivnost? Kaj vam doprinese v zivljenju?

D: \eliko, zelo veliko. Vsaka, razgibavanje zjutraj in v telovadnici, vsaka. Poleg tega, da se
razmigam pa tudi druzenje. Zdej sem v starejSih letih in je druZenje pomembno. Pa

razgibavanje, da ostane Clovek ¢im bolj gib¢en, ¢im dlje.
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K: Kaj vas pa motivira, da vztrajate?

D: To ti postane del rutine. Kar neki ti manjka, ¢e ne gres na telovadbo. In s tem lazje
uravnavam sladkor, jaz sem na inzulinu ze 15 let. Pa gibljivost, v starih letih tudi zaskriplje,

marsikaj.

K: Koliko vam pa druzenje pri tem pomaga, da vztrajate?

D: Seveda mi pomaga. Po vadbi gremo na kavo, ne vsak dan, ampak gremo. Pa na kaksen
izlet gremo. Pa rojstne dneve praznujemo. In v Zivljenju to veliko pomeni. To je eno druzenje,
poleg tega pa na vadi tudi druge stvari pocnemo. Jaz sem 13 let vodila drustvo diabetikov v
Litiji, zdele sem pa v drustvu Rdecega kriza v Litiji in tam imamo pa tudi druga druzenja in

aktivnosti. Pa razna predavanja, pohodi so, delavnice.

K: Se vam zdi, da manjka tega, da ljudje rabijo v starosti ve¢ druZzenja?

D: Sigurno. Velik poudarek bi mogel bit na druzenju. To je tudi spodbujanje en drugega.
Danes men neki fali, jutri drugemu in to so nasveti, vzpodbujamo drug drugega. Na teh
druZenjih se pogovarjamo o kuhanju, gospodinjstvu in na izlete hodimo, v besedah. Vse si

povemo, izmenjamo. Treba se je druzit, ¢im vec.

K: To potem tudi psihi¢ne tezave lajsa?

D: Sigurno, veliko.

K: Ali uZivate pri vadbi? Jo imate radi?

D: Ja zelo.

K: In ko hodite tudi?

D: Ja, seveda.

K: In vas to motivira, da vztrajate?
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D: Seveda. Najbolj enostavno bi se blo na kav¢ vrzt in cel dan televizijo gledat. Ampak nismo

ustvarjeni za to. Jaz imam tudi vrt in delam in tudi to je za uzitek.

K: Je na telovadbi veliko zensk?

D: Na Savi samo Zenske. Na pohodih v drustvih so pa tudi moski in pari.

K: Se vam zdi, da moski rajsi hodijo v hribe?

D: Ja, moski rajsi hodijo v hribe. Na to, jutranjo telovadbo, se mogki teZje vkljuéujejo. Ceprav
je vedno ve¢ tudi moskih. Vsakemu tudi hribi ne ustrezajo. Fino bi bilo, ¢e bi to gibanje Se

raz$irili.

K: Kako bi pa motivirali tiste, ki niso aktivni? Se vam zdi, da je dovolj informacij o ugodnih

vplivih gibanja na zdravje?

D: Informacij je zadosti, vsak Casopis, ki ga odprete, po radiu, po televiziji, informacij je
dovolj. Stalno se v krajih kej dogaja, ampak dolocenih ljudi enostavno ne pripravi§ do tega.
Ko smo mi zaeli ustanavljat Solo zdravja na Savi, razmislja$ zakaj ljudje ne grejo zjutraj od
doma. En kup Zensk, ki so doma in pijejo kavo, imajo kup razlogov, da ne grejo. Ker imajo v

glavi, da ne bi to delali.

K: Ker ne marajo telovadbe?

D: Mogoce. Veliko ljudi v starih letih za¢ne telovadit, ker se zavedajo, da je treba ohranit

zdravje.

K: Se starejsi zavedajo, da je telesna aktivnost koristna?

D: Vedno bolj. To se tudi vidi, ko so vadbe vedno bolj obiskane.

K: Bi mogli ljudi bolj spodbuditi s pomo¢jo druzenja?

D: Mogoce. Sej na Univerzi za tretje zivljenjsko obdobje je ogromno tega. Tam so ro¢ne
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spretnosti, pa druzenje. Tudi izobrazevanje, ampak veliko je ustvarjalnih delavnic, kjer je
namen predvsem druzenje. Pri nas se v zimskih mesecih dobivamo in delamo vizitke, pa
novoletne voscilnice in zelo radi pridejo. Ker je tako Iustn, dve uri mal poklepetat, eno kavo

spit in neki ustvart med tem.

K: Se vam zdi, da je razlika med mestom in vasjo, je na vasi ve¢ socialnega zivljenja?

D: Ja, seveda. Na vasi se vsi med sabo poznamo, pozdravi§ se med sabo, poklepetas in je veé
medsosedskega druzenja. V mestu se pa niti sosedi med sabo ne poznajo. Na vasi bolj delujejo

tudi druga drustva, gasilska in druga, ljudje se ve¢ druZijo.

K: Hvala.
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Priloga C: Intervju Z4
Starost: 78;

izobrazba: srednja;

kraj bivanja: Radomlje;

Stan: porocena.

K: Koliko se telesno aktivni?

S: Vsako jutro z mozem, kar je ¢udovito, da obadva delava, pol ure vsak dan delava vaje za
rehabilitacijo. Pol ure, zjutraj. Nobene tablete ne jemljem. S hrbtenico imam hude tezave. V
Valdolrtri so mi rekel, da bi nujno mogla it na operacijo, da bom na vozic¢ku pristala. In jaz ne
grem, ker je operacija vprasljiva. Od takrat vadim in to mi res pomaga. V enem tednu so mi
presle boleCine v kolku in v gleznju. Zadnje Case vstajam ob 5 zjutraj in grem zjutraj s

kolesom, 9 km, potem grem pa pol ure v gozd v hrib. Pa vaje vsak dan, ko se vrnem.

K: Zakaj ste pa zaceli z vadbo?

S: Zacela sem Ze nekaj Casa nazaj, Ze pri 55, ze prej. Da bi imela lepo postavo, sem zacela z
jogo. Cist amatersko. Sama sem nastudirala knjigo, tiste vaje — 9 jih je in sem delala tiste vaje.
Cudovito stojo na glavi. Zdaj jih ne delam ve¢ zaradi hrbtenice. Zelela sem ostati v formi. Prej

pa nisem bila Sportno aktivna.

K: Ste zaceli ste z jutranjo vadbo zaradi tezav s hrbtenico?

S: Ja, ena fizioterapevtka mi je prisla takrat nasprot. Dala mi je vaje, Cist enostavne, ki jih vsi

terapevti dajejo, sam delat jih mors.

K: Kaj vam pa telesna aktivnost pomeni v smislu druZenja?

S: To je pa pri meni pomanjkljivo. 4 leta sem telovadila v Soli zdravja. To je bilo pre¢udovito

druZenje, vsako jutro, razen nedelje. S kolesom sem hodila. Zdej sem pa prepocasna za te vaje
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in opraviva to z mozem doma.

K: Ce delate vaje z mozem, je to tudi druZenje ...

S: Jato je precudovito. Vsak dan in naju povezuje.

K: Si s pomocjo telesne aktivnosti ohranjate svoje zdravje?

S: Ves kako je, dan zacne§ drugace. Seveda mi doprinese, veliko. Ohranjam se fit in da lahko
delam, da lahko z moZem Ziviva normalno. Da ne jemljem zdravil. No jemljem, eno zdravnico

sem spoznala, ki mi je dala ene krasne pripravke za dopolnilno prehrano. Tistega se pa drzim.

Vv v

Regratove korenine, konopljino olje, ashwagando, sezamova semena, nepreci§cena, Sveze
mleta, vsak vecer. Najbolj pa pomaga, da sem si jaz rekla enkrat za vselej, da sem zdrava in to

verjamem!

K: Telesna aktivnost pripomore k temu, da se lazje prepricate, da ste zdravi?

S: Seveda. Absolutno.

K: Kaj pa vas vodi, da vztrajate, da telovadite vsak dan, kolesarite, hodite v hrib?

S. V glavi mora$ razcistit, vsak mora sam do tega pridet. Zelo fajn knjigo sem prebrala od

Luise Hay, da je to¢ka mogi v tem trenutku zdej. Ce premisljujes in tehtas al ja al ne, to ni nic.

K: Se pravi je za vas to ena rutina?

S: Seveda.

K: Pa uzivate v tem?
S: Seveda, uzivat mors, drgac ni nic.

Sej nisem zmeram tako zadovoljna, v€asih tud padem nazaj, ampak ni druge, moras.
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K: Ste bili tudi mladi aktivni?

S: Zal ne. Prej k sem bla mlaj$a nisem, pol sem pa dobila moza $portnika, da sva skupaj

smucala. Ampak nism nikol uzivala. Smucala sem zarad njega.

K: V hribe pa hodita skupaj?

S: Neskon¢no rada. Sam zdaj ne morm ve€ v breg, grem samo v kratke strmine. Ne morem,
me sapa daje, to je zalostno. Izbirava take, ki jih zmorem. Zelo poCas grem, on je pa Se

ognjevit, on brzi pri svojih 82.

K: Sta s prijatelji hodila v hribe?

S: Premal sva s prjatli hodila, bolj sama. Moz je rajs$i sam, da sva sama.

K: Kako se vam pa zdi telovadba in druzenje, ¢e ostane§ sam?

S: Moram reét, da je to edina pot. Kolikor sledim in gledam, opazujem svoje vrstnike, je
veliko vdov in se druzijo. To je ena cudovita stvar, ¢lovk je druzabno bitje in potrebuje to. Tud

sama sem hodila v hribe in je bilo krasno, druZenje.

K: Kako bi pa vzpodbudili tiste, ki ne migajo ni¢, da bi zaceli?

S: Tezko, to se mora Clovek sam odlocit. V¢asih je ¢ist nakljucno srecanje, ki ti da navdih ali
pa pogon, da gres. Prisilt ne mor§ nikogar. Jaz sem do zaklju¢kov prisla, da si z mozem
pustiva, da ¢arava vsak po svoje. Da je on srecen in jaz tudi. Potem je to to. Ne mores nikogar

prisilit.

K: Bi lazje, Ce bi bile stvari bolj dostopne?

S: Vsekakor. Sej tlele bistrska peS pot ima en kup pomagal za telovadbo. Ljudje dost
uporabljajo, pe§ hodjo, kolesarjo. Cudovita stvar je to, ki jo mamo, od Kamnka in dol do

Cistilne naprave, ob Bistrci. To je Ze ena moZnost.
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K: Je to ze dale¢ za vas?

S: Uh, zame ne. Jaz grem s kolesom do Domzal, en dva tri, v knjiznico, pa trgovino.

K: Se vam zdi, da bi mogli zdravniki bolj priporocat vadbo, si ve¢ ¢asa vzet in povedat koliko

ugodnih u¢inkov ima?

S: Jaz mislim, da to najbolj dozivis, ko nekoga srecas, pa ti pove svojo izkusnjo. Nekdo, ki

fw v

K: Kaj pa izobraZevanja, se vam zdi, da je dovolj izobrazevanj glede koriti vadbe?

S: Jaz mislm, da je teh podatkov zelo velik. Ce le si pol pismen, ma§ moznost zvedet velik.

Prevec informacije je, moras se enostavnih stvari drzat.

K: Hvala.
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Priloga D: Intervju Z5
Starost: 66 let;

izobrazba: poklicna;

kraj bivanja: Litija;

Stan: porocena.

K: Koliko ste telesno aktivni in katere aktivnosti imate?

M: Sem aktivna, hodim na kegljanje, dvakrat na teden. 4 skupaj kegljamo in potem gremo
lepo na kavico. In balinam, to grem pa z mozem vsako popoldne, ¢e je le lepo vreme. Imamo

tudi ligo, je 8 ekip in tekmujemo.

K: Hodite tudi?

M: Ja, v hrib sem pa veliko hodila, zdej pa malo manj, ker me bolijo pete. In poleti imam

ogromno roz, pa vrt in vsega in ne dohajam.

K: Telovadite tudi?

M: Ja, tudi telovadla sem tudi, ampak sem malo opustila, ker imam tezave z vrtoglavico.

Pozimi pa hodim, kolkor lahko.

K: Imate kak$ne zdravstvene tezave?

M: Vrtoglavico imam in sladkorno bolezen, ze dolgo.

K: So bili zdravstveni razlogi povod za pricetek?

M: Ja priporocal mi je zdravnik. Dobila sem eno knjigco zarad te vrtoglavice in tam pise, da
je kegljanje zelo priporo¢ljivo in balinanje in telovadba. Pa tudi zaradi sladkorne, to vse

pomaga.
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Najvecdji je pa moj uzitek, vse to mi je res v veselje.

K: Kaj pa glede sladkorne, tudi zaradi tega vztrajate?

M: Ja, seveda, sej to vse pomaga, pa hodt morS. Ampak meni je res v uzitek, v veselje.

K: Vzdrzujete tudi telesno tezo s tem?

M: Ja, seveda, jaz se ne smem zredit, zaradi sladkorne. Moram pazit in pri hrani in gibat.

K: Ste bili tudi Ze prej aktivni? V mladosti?

M: Ja, v hribe smo hodil, ze prej tudi, velik. Kot otrok pa ne, pa nisem nic.

K: Kaj vam telesna aktivnost pomeni v vasem zivljenje?

M: To je tud ene vrste druzenja. Nas je blo okrog 20.

K: Torej, zaceli ste zaradi zdravja, vztrajate pa zaradi druzbe?

M: Ja. Ampak $e raj$ imam kegljanje in balinanje kot telovadbo. Telovadba je telovadba, sicer
si dober naredi$, ampak imam raj$ kegljanje in balinanje. To mi je res fajn. Pa pikado tud

mecemo, pr upokojencih in invalidih, pr obeh sem v¢lanjena.

K: Kako ste pa zaceli?

M: Takoj, ko sem §la v penzijo, so me prjatice povabile k zboru, pet. Pojem tudi. In to je res
ze tolk vsega, da skor ne dohajam. Velik je vsega, uzivam pa povsod. Povsod sem rada, sem

dobro sprejeta, se pocutim fajn.

K: Vam to druzenje veliko pomeni?

M: Ja. Seveda mi velik pomen, pa te zmage so tud pomembne. To je veselje, uzivas. Sicer tud

poraz je treba prenest.
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K: Se pravi, da vas skupinska zmaga navdusuje?

M: Ja.

K: Da imate rezultate?

M: Ja, no, tud tako je lustn, da samo igras.

K: Imate dobre rezultate?

M: Ja, imamo. Tud kegljale smo, smo edine kegljaci¢e v Zasavju. Letos gremo na drzavno

prvenstvo. In drustvo je ponosno na nas, kr prispevamo.

K: Pa druzite se?

M: Ja, po vsaki tekmi je malca, pa mal ¢veka.

K: To pripomore tudi k vasemu pocutju, duSevnemu zravju?

M: Sigurno pripomore. Druzenje in aktivnosti, da neki pocnes, to je vse. Ne mores bit v Stirih
stenah zaprt. Vsak ima kakSne teZave in tako jih pol kar da§ mal na stran, kr mal pozabis§
nanje. Isto kot pri delu, ¢e delas tud kr mal pozabs. Ce ne, bi pa sam razmisljala kaj me boli,

pa tuhtala bi in to ni dobr. Treba je it med ljudi in se sprostit.

K: Se pogovarjate?

M: Seveda, pogovarjamo se in vsak svoje tezave pove in to je Ze pol zdravja.

K: Vztrajate pri aktivnostih, ker uzivate?

M: Ja, to je najvec, da uzivas. Imajo tudi delavnice, ampak meni to ni vSe¢. Jaz nimam smisla

za ro¢na dela in te stvari. Bolj mi je vSec telovadba in Sport, pa petje.

K: Kako bi pa tiste motivirali, ki niso aktivni?
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M: Jaz imam par prjatlc, ki bi se mogle vkljucit in bi mogle shujsat. Pa se jih ne da prepricat.
In me sprasujejo, kako pa ti gres in vse pocnes. Ampak jaz uzivam v tem. Pol jih pa takoj vse

boli, sam jamrajo.

K: Se vam zdi, da bi mogli zdravniki ve¢ priporo¢at vadbe in aktivnosti?

M: Ja, zdravniki nimajo Casa, na hitro te obdelajo.

K: Kaj vam pa pomeni v Zivljenju telesna aktivnost?

M: Ja pomeni mi zelo veliko. Da se fajn pocutm, da vidm, da Se neki zmorem, da mogoce
bom Se en cajt na svet, ¢e bo $lo tako naprej. In ne bom odnehala, dokler bom lahko bom

vztrajala.

K: Hvala.
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Priloga E: Intervju Z6
Starost: 70;

izobrazba: vi§ja;

kraj bivanja: Litija;

stan: vdova.

K: S kak$nimi aktivnostmi se ukvarjate in koliko?

R: Jaz od kar sem §la v pokoj, grem vsak dan v hrib. 14 let hodim v hrib, eno uro in vsako
jutro delam vaje za hrbtenico, telovadm 20 minut. Sem imela tezave s hrbtenico in delam
vaje. Vsak dan grem v hrib in gor se sre€ujemo, ene 5, 6 nas hodi. In hodm vsak dan, se gor
podpiSem in na koncu, ob Bozi¢u imamo srec¢anje in podelimo tudi diplome. Priblizno 300x
sem vsako leto gor. Ko je pa moz umrl, sem §la pa tudi na jogo. Ampak notranji prostori meni
ne ustrezajo in sem prenchala. Pa vrt imam, pa roze in delam na vrtu. Pa velik prjatlc imam in
se druzmo, na klepetih, ob kavici in mi ni dolgc€as. In prjatla imam, s katerim velik hodiva v
hribe.

K: Zakaj ste pa zaceli z rekreacijo?

R: Hodila sem Ze prej, z mozem sva hodila v ta hrib za hiso. In kuzka smo imeli in smo hodili.
Potem pa sem se malo polenila in sem ugotovila, da sem ratala trda. In nekaj sem rabila. In
potem sem zacela kolesarit s kolegico in hodit. Pa tekla sem s sodelavko. Od kar sem pa v
pokoju je pa moja rekreacija ta hrib. Nisem bila kak $portnik, ampak gibala sem pa skos ja, po

malem. Morm rect, da imam lepo zapolnjen zivljenje.

K: Hodite zaradi zdravja?

R: To v prvi vrsti. Ja, s tem si krepi$ duSo in telo. Jaz pravim, da je to za suSo. Zjutraj, ko
grem jaz gor, raz¢istim veliko Stvari, ker meditiram med to hojo. Ho¢em bit aktivna, da bom

dlj ¢asa ok, da mi bo glava delala in telo, ho¢m ostat gib¢na.
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K: Kaj pa vaje za hrbtenico?

R: Ja, te vaje pa delam ze od 80. leta, vsako jutro. In to mi pomaga, ker imam probleme s

hrbtenico. In to mi pomaga, tud rame in kolena, pocasi se za¢ne.

K: Kaj vam pomeni $portna rekreacija v vasem zivljenju?

R: Ves kaj je to, skrb za zdravje, dobro pocutje. To je ena skrb nad svojim telesom, nad svojim
umom. In lahko se tudi dokaze§ potem, da nekaj naredi§ za sebe, da bo§ ¢im dlje fit. Jaz se
lahko pohvalim, da sem naredila slovensko planinsko transverzalo. Pa to druZenje, ne. S temi
ljudmi se sreca$ in spregovori§ par besed in to ti polepSa dan. Nekdo ti zjutraj polepSa dan,
tudi pti¢i in kukavica v gozdu. Jaz imam zelo prijetne ljudi, pa so tudi povezave. Ti dajo
kompliment, polepSajo ti dan, ena mi je jagode zrihtala, pa kaksno idejo dobi§ novo, take

stvari. Sir§ si zaradi tega druZenja.

V skupini pa nisem, zaprt prostor mi ne ustreza.

K: Ste nova prijateljstva pridobili z rekreacijo?

R: Moje prijateljce ne hodjo, nobena ni gibalna tok kot jaz. Ena s psicko hod, ena je za na
kavo, ena jamra za kolena, ni ni¢ z njo. Niso, razen mojga prijatelja, ta je pa za v hrib. Pa v

gledalisce greva, v opero, na koncert. Pestro se imava.

K: Kje sta se pa spoznala?

R: V hribih, na Cemseniski planini. Jaz sem po tistem, ko je umrl moz zaéela tud mal veé v
hribe hodit, z eno prijateljico sva §le. In na Cemseniski planini sva se sre¢ala. Beseda je dala
besedo, in iskrica je preskocila. Prosil me je za telefon in sem mu dala in po enem tednu sva
se ze dobila. Zdej pa skupaj hodva vsepovsod, on je zelo aktiven, mojih let. Njemu je tudi
zena umrla in je sam hodil. Zdej pa skup hodva, zelo lepo se imava. Spet imam obcutek, da
me nekdo spostuje. Moja prijateljica mi je rekla, ti si Ze mogla neki lepga nekomu naredit, kr

mal fovs$ sem ti, ta ti je res pisan na kozo. Je ¢lovek, vreden spoStovanja.
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K: Pohodnistvo vaju je zdruzilo?

R: Ja, v hribih sva se spoznala, pol sva pa zalela. Dvakrat na teden sva Sla. Enkrat med
tednom in v nedeljo. Vse sva prehodila, Skofjeloski konc, potem sva pa tukaj tudi zacela. In
potem sva pocasi zacutila, da paseva skupaj, ko sva hodila in sva se spoznavala. V aktivnostih

sva se zblizala. Potem me je pa povabil k njemu in tako naprej ...

K: Uzivate v hoji?

R: Ja, zelo uzivam. Ce to ne bom mogla ve¢, bo zelo narobe. Zelo uzivam v tem, to mi je

hrana zjutraj.

K: Je pomembno, da najdes tisto aktivnost, ki ti ustreza?

R: Ja, jaz sem to nasla. Ko je moj moz umrl, ko je bil $e v bolnici, sem $la vsak dan zjutraj. In
glavo sem si spraznila skozi hojo, nabrala sem si energije, da nisem pol tam, pri njemu, v
bolnici jokala. In pol, k je umrl, sem skos hodila. S tem sem si zalost spraznila. Jaz reCem, da
sem tam gor zalost pustila. Res sem se $¢istila s tem. In, ¢e bi mi nekdo to uzel, ne vem kako

bi bilo, ne predstavljam si.

K: Kako bi pa tiste, ki niso aktivni, vzpodbudili?

R: Tezko, ker ne najdes ¢loveka, ki bi bil podoben meni. Nobena prjtalca ni podobna meni.
Eno matrajo kolena, ena je premocna in ima psa in samo to. Nimam nobene, ki bi §la z mano.
Prej sem z mlajSimi laufala in hodila v hrib, ampak ena je zdaj vsa rakava. Nimam, ni okolja,
kjer bi dobila ¢loveka, da bi §la lahko z njim. Nimam ene prjatlce, da bi rekla, da bi z njo
lahko hodila.

K: Kaj pa bi pomagalo, bi mogli zdravniki ve¢ promovirat telesno aktivnost?

R: Ne vem. Imam eno prjatlco, ki jo spravljam, pa ona noce. Ona slika, v tem se je nasla.

K: Mislite, da starejsi dovolj poznajo koristi telesne aktivnosti?
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R: Premalo. Zato, ker niso izobraZeni v tem, premalo razmisljajo o tem. Ja bi zelo rada, da bi
skupaj z eno prjatlco kej, pa ona ni zainteresirana. Edin mogoce kaksno plavanje, ampak kje

¢es pa tle v Litiji plavat, ¢e ni bazena.

K: Morajo biti stvari dostopne?

R: Ja Se to. Seveda morajo biti dostopne, ¢e ni ni¢. Tudi finan¢no. Joga je bila tudi zame
finan¢no kr. Pa oblacila, copate, vse to stane. Tud druge stvari, s penzjonom si ne mor$ ne
vem kaj privos¢it. S takimi kot jih imamo mi. No, jaz sem se v€lanila v Tretjo univerzo tlele v
Litiji, zato da grem na kakSno predavanje, izlet. Zgodovina me zanima, pa botanika.
Predavanja imamo, pa druzenja. Enkrat na mesec imamo druzenja. Pa v knjiznico hodm,
berem velik. Pa racunalnik, prej nism ni¢ obvladala, ta prjatlca moja me je vse naucila. In
dnevnik piSem, vsak dan, zjutri, ko grem v Svibno napiSem. In napiSem kaj sem doZivela,
katero zival sem srecala, vse napiSem... 314x sem bila 2015, v 2016 sem bila pa do vceraj

(30.6) 185x, po mescih si piSem.

K: Bi se ve¢ ljudje gibali, ¢e bi bilo bolj organizirano?

R: To imajo, sej so ena drustva v Litiji, ki imajo te vadbe in te zadeve. Ampak jaz ne hodm na

to, ker mi zaprti prostori ne ustrezajo.

K: Hvala.
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Priloga F: Intervju V1

Starost: 73;
izobrazba: vi§ja;
kraj bivanja: Domzale;

Stan: porocena.

K: Ste vodja vadb in pohodniske skupine?

J: Ja, jaz vodim pohodnisko skupino ze 17 leto. Vsak ponedeljek gremo v hribe. In vodim tudi
telovadbo za Lipo, to je drustvo za izobraZevanje v tretjem zivljenjskem obdobju v Domzalah.
Sem c¢lanica ze 18 leto. Enkrat na teden imamo telovadbo, dve Solski uri. In vodim telovadbo

upokojenk, na Soli v Radomljah, tudi uro in pol. In se imamo lepo.

K: So vase udeleZenke ve¢inoma zenske?

J: Ja, seveda. V drustvu upokojencev povabimo tudi moske, ampak nikoli ni bilo odziva.

Samo enkrat je eden priSel, priSel je dvakrat in odnehal.

K: Samo Zenske ste?

J: Ja, same zenske pri telovadbi. V hribe grejo pa tudi moski, trije, Stirje hodijo. Povprecno
nas gre od 20 do 25 v skupini. Danes smo $li iz Kranjskega raka na Veliko planino in potem
na Zeleni rob. Lepo je bilo. Vsako leto imamo Veliko planino, da so potem eno uro prosti in

nabirajo zelisca.

K: Kaksni so razlogi za udelezbo pri telovadbi?

J: Razlogov je vec. Vse se zavedajo, da je treba ohranit kondicijo, da je treba ostati gibCen,
druga stvar je pa druZenje. Druzenje pomeni zelo veliko. In tudi prijateljstvo nastane. To je
skupina, ki zna prisluhnit. Razli¢nih starosti smo, najstarejSo, ki smo Ze dolgo skupaj, je 78 let

stara, nekaj jih je 76, potem nas je nekaj 72, 73. In prihajajo novi, mlajsi. In vcasih je treba
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malo potrpet, ker ve¢ zmorejo. Tudi ko vodis se navadis, da se skupina skupaj drzi. Tudi ko se
skupina pretrga, se ustavim, da smo spet skupaj. Lepo se imamo. Ta dva razloga sta,
zavedanje je pri Zenskah mocnejse. Dosti bolj se zavedajo, da je treba migat, da ostanes fit. In
druzenje. Vcasih se tudi kaksni problemi razresijo, se pogovarjajo, nastanejo prijateljstva. Jaz
sem prepri¢ana, da ¢e bi se kateri koli v nasi skupini kaj zgodilo, ji je vsaka pripravljena
pomagat. In fizicna pomo¢, recimo, da se ji kaj nese. In pa tudi, ¢e bi zasla v kako stisko, se
lahko obrne na vsako izmed nas. Pohodnistvo bolj druzi kot telovadba, ¢eprav tudi telovadba,
tudi po vadbi gremo na kavo. Ampak pohodnistvo pa bolj druzi, ker je tukaj narava in pa trud.
Pri pohodnistvu je vec¢ truda, zato. V povprecju imamo 4-5 ur hoje. Danes smo 7 ur hodili,

ker smo vmes tudi nabirali zelis¢a.

K: Je druzenje pomembno v starosti?

J: Zelo. Na tretji univerzi imamo preko 60 dejavnosti. Jaz hodim tudi na literarno delavnico in
tam tudi ustvarjamo. Enkrat na teden imamo. Tudi tam se marsikateri problemi razresijo z

izrazanjem. Kar te tezi, tam udari ven in se nekako olajsas.

K: Se vam zdi, da zenske bolj rabijo druzZenje in pogovore?

J: Ne, mislim da ne. Mislim, da so Zenske le bolj aktivne. Ce jaz pogledam naso Lipo, ne vem,
¢e je 25% moskih. Mogoce na umetnostni zgodovini ve¢. Druga¢ pa ne. Mislim, da moski

bolj obti¢ijo doma.

K: Zenske tudi dlje ¢asa zivijo ...

J: Ja, ampak tukaj je ve¢ razlogov. Ko sem jaz hodila na uciteljisCe, sem imela enga
imenitnega razrednika, ki nam je rekel, da bomo zivele dlje casa, ker smo bioloSko
odporneje, ker smo pripravljene za rojevanje. To je tudi en razlog. Zenska prenese vedje
napore kot moski. Fizi¢no je pripravljena na vec¢je napore. Drugi razlog je pa to, da Zenska
hoce Se nekaj dosect, moski se pa zapustijo. Posebno tisti, ki so na visokih polozajih. Prej je
bil gospod, direktor, ta in ta, potem pa ni ni¢ drugega ve¢ kot upokojenec. Ko grejo v pokoj,
jih frustrira. Ne najdejo ve€ poti in pristanejo samo na kavcu, pa televizija, pa racunalnik ...

Med nami je veliko vdov, mogoce te rabijo ve¢ druzbe. In ko so doma, so same. Na teh
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skupinah se pa lahko pogovarjajo in resijo tudi kak$ne probleme. Meni se zdi, da se druzba ne
zaveda, koliko pomenijo te tretje univerze. Ker je treba vstat, se uredit, pridet tja, ucit se je
treba. Ve¢ faktorjev je, vzdrzuje se miselnost, mozgani delajo in tako naprej. S tem je tudi
zdravstvo razbremenjeno. Ker namesto, da bi nekomu tekala povedat kaj jo bremeni, se s
kolegicam pogovori, se razbremeni. In jaz mislim, da je to en velik prispevek, ki se ga druzba

Se ne zaveda.

K: Kako pomembno je pa uzivanje pri rekreaciji?

J: Ce ne uzivajo, nehajo. Treba je primerno vzdusje in prilagodit delo na ta nagin, da zmorejo.
In jaz jim vedno reCem, da toliko kot vsaka zmore. Tudi dogovorimo se, da sploh ni
pomembno kolk naredi, ampak le, da je eno uro in pol aktivna. Ce lahko noge dvigne do vrha,
bo fajn, ¢e jih pa ne more, pa tudi n¢ hudga. Tud ne primerjamo se, na opazujemo se, to sploh

ni pomembno. Pomembno je, da se udelezi, samo to.

K: Kako bi pa vse ostale, ki niso aktivni, motivirali?

J: Moznosti so, ¢e imajo ¢loveka, prijatelja, znanca, ki jim nekaj predstavi in jih potegne za
sabo. Jim povej, pejt... Jaz jim vedno reCem, ko bo novo Solsko leto, pridite pogledat, enkrat,
dvakrat in Ce ti bo vSe¢, se vpisi. In ve€ina, ki pride, tudi ostane. Pri pohodnistvu se pa med
sabo pogovarjajo. Recejo tkole je, fino se imamo. Mi tudi praznujemo rojstne dneve. Tisti, ki
ima rojstni dan prinese nekaj sladkega, nekaj popijemo in zapojemo, ¢estitamo. NaSa skupina
ima posebno pesem za rojstne dneve, imamo svojo pesem. Eno gospo smo imeli, Ki se je z
glasbo ukvarjala in nam je to uglasbila. Pa svojo himno imamo in te stvari vezejo. Nekaj
skupnega imamo. To povezuje, nekaj kar vzbudi pripadnost. Tudi majice povezujejo, neko
pripadnost zacutijo udelezenci. Pri rojstnih dnevih pa tudi, tisti, ki se mu zapoje, je velikokrat
zelo ganjen. Pride tudi do kaks$nih solz in objemanja. Velika rec€ je, ¢e zacuti§ pripadnost. In s
tem ko nekoga potegnes v to, da zacuti, da se bo imel tukaj lepo, da bo sprejet, to motivira.
Nekaterih se pa ne da. Res mislim, da je bistveno, da zacuti pripadnost. Ne mislim, da zenske

bolj potrebujejo to, ampak mislim, da so bolj druzabne kot moski. Zenske to druga¢ jemljemo.
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K: Imajo moski rajsi individualne zadeve?

J: Ja, seveda. Moski imajo raj$i tiste stvari, kjer nekaj pomenijo. Pri moskih je to bolj

pomembno izrazito, da nekaj pomenijo, kot pri Zenskah.

K: Zenske bolj sprejetost potrebujejo?

J: Ja, pa pogovor, razumevanje. Sprejetost, pripadanje neki skupini, druzbi. Sprejemamo se.
Zenske bolj znamo, sprejemamo se. Ceprav moski, ki so v nasi skupini, so zelo imenitni,
nih¢e se ne sili v ospredje. Na Lipi imamo tudi kolesarjenje in to vodi en moski. Je pa res, da

je moskih zelo malo.

K: Se vam zdi, da bi mogli v zdravstvu bolj promovirat telesno aktivnost?

J: Tega je na vsakem koraku dosti. Odpres televizijo, radio, ¢asopis, povsod o tem pise. Tega

je dost, ampak ljudje ne slisijo. To kar ti ni blizu, enostavno ne slisi, noces.

K: Bi bilo boljse, ¢e bi aktvini svoje izkusnje povedali, na predavanjih. To bolj motivira?

J: Sigurno, izku$nje predajat naprej je pomembno. Mi smo se mogli tudi naucit v hribe hodit,
kaj je treba imet v ruzaku, kapo rokavice. Pa na vrhu, so pustile ruzake v kocah, pa jih je
potem na vrhu zeblo. In jaz jim vedno povem, jaz vzamem to in to s sabo. Jaz bom vzela
ruzak s sabo na vrh, da imam za oblec, e zapiha, al pa ¢e v kaksno meglo prides. Al pa zdej v
jeseni, dereze. Dereze v ruzak, pa ¢e jih bomo rabili al pa ne. To so pomembni dejavniki, se
nauci§ in prenaSamo znanje in svoje izku$nje na mlaj$e generacije. Mislim, da zdravniki ne.
Jaz sem bila enkrat pri zdravniku in sem mu povedala kako zivim, pa mi je rekel, ¢e zato, da
bom 100 let zivela. Pa sem rekla, da ne, da zato, da lahko vnuka ujamem. Zato, da lahko
skoci$. Jaz sem se skos lovila z njimi in pocela vse sorte, nikoli niso imeli obcutka, da sem

stara.

K: Starost je zelo relativna ...

J: Ja, Ce si Sportno aktiven, ¢e telovadis, ¢e se lahko sklonis, ¢e ti ni problem nekaj odnest in

prinest, ne cutis, da si star. Vsake toliko Casa pride zavedanje, ko te kaj boli in ko kdo umre in
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takrat ozavestiS svoja leta. Vmes pa zivi$ in jaz nimam obcutka, da sem ¢ez 70. Se vedno

imam tolk moci, da lahko vse postorim. To vc¢asih vara ...

K: Tudi stiske v starosti in izgube prijateljev so tezke ...

J: Ja stiske so in izgube. To udari. Jaz pravim, v nasi gmajni sekajo. Nekoga, ki si ga dobro
poznal, kar naekrat ni vec, pa tudi izgube bliznjih. To so res udarci. In treba je prebolet, lazje
pa prebolis, ¢e gres v druzbo, ¢e gres med ljudi, ki te razumejo, ki poznajo tvoj problem. Ne v

sebi tiScat in skirvat, to ni dobro.

K: Je starost stiska?

J: Ja, starost je stiska. In lastna stiska te najbolj pozene v aktivnost. Zacuti$, da pesas in da je
treba nekaj naredit, da ne bo§ pesal. Noces biti odvisen od drugih. Samostojni ho¢mo ostat.
Da si lahko ¢im dlje samozadosten. Da lahko sam zase poskrbis. In ¢e bo§ migal, bo§ lahko
ostal v svojem domu. To je pomembno. Pri teh letih res rabis§ eno skupino, kateri pripadas. Je
potreba po pripadnosti. Pri samem gibanju je bolj pomembno druzenje. Pa tudi izobrazujemo
se, poleg tega, da migamo. Naravo spoznavamo, nove kraje in vse to pomaga, da mozgani

delajo.

K: Se na vasi ljudje ve¢ druzijo kot v mestu?

J: Ja, na vasi se vsi med seboj poznajo, se druzijo tudi tako. V mestu so pa ponavadi bolj
izobrazeni, bolj ozaveSceni in se bolj zavedajo kaj pomeni rekreacija za njihovo zdravje.

Zdravstveni razlogi so gotovo motiv, da zacnes.

K: Ste bili vi Ze v otro$tvu aktivni?

J: Ja, skos ja. Jaz sem zlezla na vsako ograjo in vsako drevo. In sreco sem imela, ker sem
hodila na nizjo gimnazijo v Domzalah in smo imeli edini v celi ob¢ini telovadnico. In to

dobro telovadnico in dobro uciteljico telovadbe.
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K: Ste imeli Ze mladi radi telovadbo?

J: Ja in to je pravzaprav z mano zrastlo. Ko sem hodila na uciteljisc¢e sem imela ze svojo vrsto

pionirckov.

K: Vsi pa nimajo radi telovadbe ...

J: Jaz mislim ni samo to. Ljudje tezko premagajo udobje. To je napor, mora$ delat. To ni, da
sedi$ in buli§. Uro in pol imamo me resno telovadbo, gremo od stojeCega polozaja, do
sedecega, na hrbet, na trebuh. In to je aktivno. Jaz mislim, da se ljudje bojijo napora. Jaz ko se
pogovarjam, mi recejo, joj, pa saj jaz delam, imam vrt, doma v kuhinji. Sej dela§, ampak to so
gibi, ki so ves Cas enaki. Jaz tudi vse naredim v kuhinji, ker je treba, ampak ne delam pa rada.
V telovadnici mi pa ni ni¢ tezko. To je razlika. Tam je lustn. Delo po stanovanju mi ni.
Naredim vse, ker je obveznost, ker je treba. No, v vrtu pa rada delam, to mi je tudi lustn. In ko
se pogovarjam, smo vse iste. Doma vse naredimo, ker je treba, ampak lustn je pa, ko gre§ v

hrib, ko gres na kolo...

K: UZivanje pri aktivnostih je res pomembno?

J: Ja, je ja. To vleCe. Nekaj lepega dozivis. Ko se mi poslavljamo, recejo, no danes imamo pa
spet en lep dan za sabo. Pa danes je bilo pa lepo in podobno. Je res lustn... Tezko je razlozit,
tezko reCem kaj se dogaja, ampak neka povezava nastaja. Tudi, ¢e nekoga dlje Casa ni, vedno
kakSna ve zakaj je ni, med sabo si povejo. Opravi¢evanja nimamo, nimamo nobenih
obveznosti. Kdor pride pride, zobrno mesto je tukaj in katera gre, gre. Tudi nimamo avtobusa,
se samo organizirajo in se peljejo sami. Ve€ nas gre skupaj v en avto in se razvrstijo. Tista, ki

pa ne vozi, pa se zmenijo in poberejo po 5 eur. Vse se med sabo dogovorijo.

K: Delate vse to na prostovoljno?

J: Ja.

K: Kaj pa vam to pomeni?

J: Jaz uzivam. Jaz sem se rodila kot uciteljica, to imam v sebi. In meni je bilo strasno hudo, ko
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sem nehala. Imela sem vnuke, pa se z njimi igrala in ucila, ampak nima$ pa ene povratne
informacije, kaj si naredil. In sem ko sem nehala ucit, sem §la takoj na tretjo univerzo in $e
vedno mi veliko pomeni, ¢e so ljudje zadovoljni. Ce mi uspe, kot mi je uspelo otroke naugit z
dvomestnim deliteljem v &etrtem razredu, mi je tukaj. Ce mi uspe, da so ljudje zadovoljni.
PoskuSam izbrat pot, ki bo varna, ki bo ljudem dosegljiva in da bodo na koncu zadovoljni. In
¢e mi uspe, sem jaz zadovoljna, sre¢na. Da so moji udelezenci zadovoljni, to mene izpolnjuje.

Jaz imam v sebi potrebo po dajanju in sem sre¢na, ko vidim, da mi uspe.

K: Pa zdravje tudi pomeni veliko?

J: Seveda, sej tudi zaradi sebe hodim, v prvi vrsti. Pa lepo se imam.

K: Hvala.
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Priloga G: Intervju V2

Starost: 72;
izobrazba: vi§ja;
kraj bivanja: Sentlambert;

Stan: porocena.

K: Bi predstavili, vase delovanje v okviru drustva DiSeci vol¢in?

B: To je drustvo Srecno, center je v Zagorju in ima 10 podskupin, ki Stejejo 10-12 ¢lanov.
Organiziramo druzenja, dobivamo se na vsake 14 dni. Namen na zacetku je bil pogovarjanje,
potem se je pa razvijalo naprej in so se razni programi odvili. Institut Antona Trstenjaka nam
organizira izobrazevanja in razne tecaje, kako se skupino formira, kako se jo vodi in podobno.
In ena izmed tem je bila tudi preprecevanje padcev v starosti. To vsebuje tudi telovadbo. In pa
kako naj bo stanovanje urejeno, da je primerno za starega ¢loveka. Padci so problem, ker si
potem, ko si recimo na berglah, izkljuCen iz socialnega okolja. Vkljuéili smo tudi vaje za
dober spomin. In telovadba. To traja dve uri, na zafetku malo poklepetamo, potem
telovadimo, se pogovarjamo, obdelamo eno temo in za zaklju¢ek imamo malico in klepet. To

je struktura enga nasega sreanja. Zenske se dobivamo, same Zenske smo.

K: Koliko pa je v obdobju starosti pomembno druzenje?

B: Ja, zdele men kar manjka tale teden, ko nismo imeli. Ceprav je za mene, kot vodjo, to kar
obremenitev, da vse pripravim, ko sem sama. Prej, ko sva bila oba (z mozem), je bilo lazje. Za
moje moZgane je to kar velika aktivacija. Pocutim se kot da bi ponovno v Solo hodila. Za
mojo glavo je to delovanje, dobim pa tudi ogromno energije od take skupine. Ceprav z leti
energija ¢loveku pada in to se zelo opazi. Ce so mlajsi, imajo mnogo veé energije in jo tudi
jaz dobim od njih. V Tirni je skupina mlajSa, povprecje je pod 70 in imajo tisti Zar. Prav cuti
se energija v ¢loveku. V Sentlambertu se pa dobivamo Ze 13 leto in so stareje in opazam, da

z leti zelo upade energija.
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K: Ali telesna aktivnost vpliva, da ohrani$ energijo v starosti?

B: Seveda vpliva, vsekakor. Zjutraj se recimo zbudi$ monast in ko malo pokrozi§ z nogami, ti
takoj pozene kri in si pripravljen, takoj je boljSe. Zelo je pomembna telesna aktivnost. Jaz
zjutraj vstanem in ze v postelji naredim par vaj in to mi izredno pomaga. Tudi skozi to stresno
obdobje, ko sem izgubila moza, mi je telesna aktivnost izredno pomagala, da se ohranim, da
nekako zmores$ vse. Tudi na skupinah vidim, na zac¢etku malo jamrajo, ampak telovadijo vse.
Ene so bolj zakostenele, druge ne in po telovadbi se povsem druga¢ misli pretakajo. To je zelo
pomembno. Vidim, kako je hoja pomembna. Meni hoja zelo zelo pomaga. Jaz vsak dan
hodim, eno uro. Moje udelezenke pa niso ve¢ sposobne za hojo. Ampak vidim, da zdaj pa ima
ena psa in gre vsak dan s psom. In najprej ne more ni¢, jamra, zdej pa ima psa in ga pelje vsak
dan in je ¢ist druga¢na po sprehodu. Hoja se mi zdi zelo pomembna. Ce bi imel za plavat kje

blizu, bi bilo Se boljSe, vadba v vodi, je lazja, ampak tega tukaj ni.

K: Koliko je pa pomembna dostopnost?

B: Zelo je pomembna. Za nas je dostopnost omejena, razen gibanje v naravi, to je pa velika
prednost. In to, da ima vsaka Se njivo in vrt, to je pa tudi gibanje. Nekaj te Zene, prepogibas
se, Se nekaj zase pridelas, to je pa super. Tukaj smo pa na vasi v prednosti. Dostopnost tega
kar imajo v mestih, tega mi nimamo, ker nimamo prevoza. Nam to ni dostopno. Ampak tudi v
Zagorju ne hodijo velik. StarejSi ljudje so najrajsi pred televizijo. V tecaje, ki jih imajo,

nems¢ina in drugo, tretja univerza, tega pa podeZelsko okolje nima.

K: Zaradi druzenja prihajajo?

B: Ja, predvsem zaradi tega. DruZenja in pogovor. Veliko je vdov in rabijo pogovor. Zenske,

moskih ni.

K: Se vam zdi, da Zenske vec rabijo druzenja?

B: Ne, ne rabijo ve¢, ampak imajo ve¢ zelje po zivljenju. Moski se bolj zapustijo, pred
televizijo, velik se jih podaja v pitje in podobno. Moski niso tolk zainteresiran, ko jim zacne
upadat Zivljenjska energija, da bi nekaj naredili zase, da bi se ohranili. Kar zapustijo se in zato
tudi 10 let prej umirajo. Na skupinah so vec¢inoma zenske. Druzenje in pogovor, to je zelo
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pomembno. In izobrazujemo se, Zivljenjske izkusnje si izmenjamo med sabo.

K: Koliko je pa vam pomenila aktivnost ob izgubi moza?

B: Jaz sem se na to pripravila, ker sem imela to moznost. In sem se vkljucila naprej, zZivim
naprej. Takoj po smrti moza sem imela naprej skupino, v torek je bil pogreb, v petek smo

imeli skupino v Tirni.

K: Vam telesna aktivnost pri tem pomaga?

B: Jaz nimam cajta jokat. Jaz grem. Smrt mojih prijateljev je bila zame bolj pogubna kot pa
smrt mojega moza. Ko zacnejo tvoji prijatelji umirat, to je pa zelo hudo. To je mene tako

prizadelo, da nisem mogla govorit. Nepripravljen si. In na skupinah se tudi o tem

vvvvv

vsega Vv sebi.

K: In vadba pri tem pomaga, da se ¢lovek odpre?

B: Ja, seveda. Tudi ko eden pove, se drugi odpre. Slovenci bolec¢ino drzimo v sebi in to ni

prav. V skupini podelit bole€ino je tezko, ampak zelo pomaga.

K: Je premalo vodenih skupin na vaseh?

B: Jaz mislim, da bi mogli imet ve¢ prostovoljcev. To je najboljSe, ker si tukaj doma in jih
razumes$ in ljudje te sprejmejo, ker si eden izmed njih. Pomembno je, da vodi nekdo, ki mu

ljudje zaupajo, ga poznajo. Ne da si kot predavatelj, ampak da si kot del njih.

K: Kako bi pa tiste motivirali, ki niso aktivni?

B: Najbolj je tako, da te ki hodijo povejo svojo izkus$njo. Druga moznost pa je, da jih povabis§
in jim predstavi$ vsebino. Jaz bi §la na ples, recimo. Jaz sem bila v Nem¢iji in so Zenske sredi
popoldneva v parku, plesale. Ene so bile same, druge v paru. To recimo se mi zdi super. Jaz

tud zdej, ko sem ostala sama, si v€asih dam muziko in pleSem po stanovanju. Zavedat se
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mora$, da gibanje podaljsuje Cloveka. Tega se je treba zavedat. Sej vidim, da vedno ve¢ ljudi
hodi, zavedat se moras, da je treba gibat. Mi imamo tudi izlete in se druzimo. Za en dan in je
super. Da so aktivnosti kratkotrajne in zanimive. Pa tudi ni vsak za vodjo skupine. Mora biti

nekdo, ki mu ljudje zaupajo, da bo nekaj pripravil, da mu ljudje zaupajo.

K: Je druzenje pomembno?

B: Ja, ogromno jim pomeni, druzenje. Zelo rade pridejo. In pocutijo se enakopravne in vsako

mnenje je upostevano.

K: Kako pa starejsi na podezelju dojemajo telovadbo?

B: Ti ljudje so vcasih fizi¢no delali, do smrti. In Ze moja stara mama je rekla, dokler hodm,
bom. Starejsi so se tega zavedali, da ko obstanes, je konec. Imamo prijateljico, ki vsako jutro

telovadi eno uro, pri 82 Se vedno, vsako jutro redno. In dela vaje, ki jih jaz pri 72 ne zmorem.

K: Kaj so razlogi za pri¢etek vadbe? Koliko je druzenje pri tem pomembno?

B: Oboje je pomembno, zdravstveni razlogi in druZzenje. Na zaetku za¢ne$ zaradi svojega
zdravja, pol pa ti druZenje da to, da ne cuti§ take prisile. Na zacetku, ko zacnes§ telovadit, se
mors disciplinirat, da za¢nes§, da ti to pride v zavest. Jaz vsako jutro zaradi moje hrbtenice
naredim obvezne vaje in ¢e jih ne naredim, se pocutim krivo. In ¢e ne grem hodit, imam tudi

obcutek krivde.

K: Imate odgovornost do svojega zdravja?

B: So sebe. Do zdravja. Obcutis slabo vest, ¢e tega ne narediS. Tudi telovadbe za ravnotezje,
Sele po 40 ponovitvah pride v kri, da mora$ to naredit isto kot si zobe umit. Jaz telovadim ze

vec kot 10 let, vaje za hrbtenico in zjutraj v postelji.

K: Zakaj ste pa zaceli?

B: Jaz sem imela teZave s hrbtenico in sem §la h kiropraktiku in mi je pokazal vaje in rekel —
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vsako jutro. In zdaj delam vsako jutro te vaje. In tud e me kej usCipne, takoj naredim te vaje,

da se hrbtenica raztegne in je dober. To je to, zdravje.

K: Bi mogli zdravniki ve¢ priporocat telesno aktivnost?

B: Kdorkoli kaj poslusa televizijo, radio, Casopis, tega je res ogromno. Ampak ljudje ne
naredijo ni¢, dokler se jim nekaj ne zgodi. Najrajsi imajo tablete. Pogovor ogromno pomeni
in bi velik manj tablet pojedli, ¢e bi imeli ve¢ ¢asa. Al pa kot imajo diabetiki, telovadbo in

podobno, skupine. Al dohtar al pa prijatelj.

K: Hvala.
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Priloga H: Intervju M1

Starost: 82;
izobrazba: vi§ja;
kraj bivanja: Radomlje;

Stan: porocen.

K: Kaj vam pomeni $portna rekreacija in koliko se z njo ukvarjate?

M: Rekreacija kot prvo ne pomeni delo. Delo ni rekreacija. Rekreacija je vse kar pomaga za
vzdrzevanje umske in mentalne kondicije. Najbolj enostavna oblika je recimo hoja, tek, pa
atletika. Kar sem jaz iz mladosti prinesel kot doto, je izredna Sportna aktivnost od otroStva
naprej. Ve€ let sem pri Partizanu vodil orodno vadbo. Mislim da bi se vsak upokojenec moral
ukvarjati z neko obliko rekreacije vsaj dvakrat do trikrat na teden, redno. Predvsem redno je
pomembno, da je vadba povezana. Ta hip smuc¢am, hodm, te¢m v¢asih, hribolazenje vzame

vec Casa in problem je v daljsi odsotnosti. Turno smucanje je najlepse.

K: Ali imate kakSne zdravstvene tezave?

M: Zjutraj telovadim z zeno, do pol ure, vsakodnevno. Malo zaradi ravnotezja, za miSice, v
glavnem pa zaradi hrbtenice. Imel sem vertikalni zlom vretenca na smucanju. Ko sem to
saniru zdravstveno, od takrat naprej telovadim tako, kot sem delal ze prej v Laskem. To je
izvleCek fizioterapevtskih vaj, ki nama z Zeno odgovarjajo. Iz prakse, ko sva z JoSo
Medvedom hodila na morje in je on izvajal svoj program duhovnih vaj in fizi¢nih aktivnosti.
Vecina vaj pa izhaja iz mladosti, ko smo delali orodno telovadbo, za moc€. Za ta poznejsa leta
je priporocljivo delati za hrbtenico. S tem ima vecina starejSih probleme. Pa hoja. Tezava
hrbtenice je, da so miSice prelene. Se pravi, da se s po€ivanjem samo poslabsuje zdravstveno

stanje in bolecine so vecje.

K: Ali se vam zdi druZenje z drugimi ljudmi pomemben dejavnik pri motivaciji za rekreacijo?

M: Jaz ne potrebujem druzbe, da bi hodil k telovadbi ali hodil. Sem bolj individualist in imam
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raj$, da z Zeno hodva, ne pa da je stalno urnik, po enmu dolodenmu redu. Zena pogresa
druzbo. To, kar je hodila na Vir, v $olo zdravja. Jaz sem pa individualist. Tiste vaje me ne
pritegnejo, ker niso po mojem okusu. Ko grem v hribe, se odlo¢im in grem. Nisem jaz, da bi
pogresal, ko pridejo upokojenci skupi. Ne vem, kaj se pogovarjajo, sam tezave, izhodi$¢a pa
ne, verjetno. Mislim, da to kar dela drustvo upokojecev v Radomljah, delajo zelo dobro. Imajo
tole Solo zdravja, kolesarjenje, izletnistvo, pohode sem in tja. Tako, da so se ljudje navadili in
imajo radi. Jaz se pa nimam kej pogovarjat, ker pri hoji moras hodit. Ne grem na izlet zato, da
bi se pogovarjal. Hodil sem v hribe z vnuki in to je bil visek! Sicer ve¢ja odgovornost, ampak
jaz jih nisem nikoli pazil. Cudovito je bilo, smo dali vse tezke proge Gez. Smo 3li tud na
Skuto, v navezi. Sicer sem izbiral pretezke ture, to zdaj vidim, ker so sami rekli, da niso
uzivali. Rad pa grem tudi z Zeno. Zdaj ima probleme s hojo navzdol. Skupaj hodiva,
telovadiva in delava in naju to druzi, vendar vidim, da pogresa druzbo. Jo moram usmeriti v

tole Solo zdravja, ki jo majo.

K: Se vam zdi, da rekreacija vpliva na vase pocutje?

M: Pocutje? Na vsak nacin! Zjutraj ko telovadiva, dejansko si mladostno razpoloZen. Men bol
fizi€no koristi. Mam pa Zeno, ki je imela izredne teZave s hrbtenico in iSiasom, zdaj teh tezav
prakti¢no nima, ker je prenesla funkcijo hrbtenice na druge miSice naokrog. Se pravi trebusne

miSice, hrbtne miSice in pa izredno vazna gibljivost sklepov.

K: Ali uzivate v vadbi?

M: Ja. Vrstni red vaj ohranjava isti. Izmenjujeva se, vsak vodi vaje enkrat. Jaz imam lihe
dneve, ona pa sode. Ce ni telovadbe, 7e kar nekej manjka. Samo sluéajno, &e je res kaj

nujnega zjutraj, telovadba izostane.

K: Kaj vam pomeni zdravje?

M: Zdravje ni samo, da te n¢ ne boli. Zdravje je teZja stvar, vse drugo pri men so teZave, ne pa
bolezen. Jaz ne uporabljam krem in zdravil za celjenje ran. Jaz uporabljam urin za svoje rane,
za bolecine da se zmasiram in pol umijem. Neki je gensko, drugo je nacin zivljenja in pa

hrana, ki mora biti zmerna. Jaz ne vem, a mam tako sreco, ampak jaz se poc¢utim odli¢no.
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K: Kaj pa vas motivira da ste aktivni?

M: Ho¢m met kondicijo. Pri delu jaz ne ¢utim problema. Jaz Ster ure okopavam njivo in vrt pa
plevm, pa me boli hrbet in malo shodim in potem spet naprej. Pa ¢ebele, pa te jih sto pic, pa
ne smes spustit panja ali satnice. Se pa vid razlika v hitrosti. Ko si starejsi delo isto opravis,

samo v daljSem casovnem obdobju.

K: Kako bi spodbudili starejse, da bi se vec gibali?

M: Vidim, da drustvo upokojencev. Preko njih bi morali probati take skupine formirat z
nekom, ki vodi in je tudi upokojenc. Vodje bi moral bit naravni, ne naucen in ne vem kako
visoke izobrazbe. V Radomljah $olo vodi ena upokojenka pa moz, ki nista nikol prej v drustvu

delala. On je predsednik, igra harmoniko in druzaben. Izredno lepo zivita.

K: Mislite, da bi morali zdravniki veckrat priporociti gibanje?

M: Seveda, vendar je vsa logostika pri tem precej zapletena. Ze na lokalni ravni se da veliko
narediti. Drustvo upokojencev ali pa to drustvo zdravja. V Radomljah bi lahko bilo vse
zastonj. Imamo tok neraziskanih, oziroma nepregledanih poti. Ljudje, kot vidim, ne grejo v
gozd, pa ne gre niti tjale do bajerja, al na Rovsco. Ta povodja rek, teli nizki hribi, doline, velik
kratkih poti je. Recimo eno uro od zacetka pa nazaj. Druga skupina pa drug dan recimo.

Enkrat na teden je pa premal to. Za starostnike mora bit dva do trikrat tedensko.

K: Hvala.
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Priloga I: Intervju M2
Starost: 75 let;

izobrazba: srednja;

kraj bivanja: Tirna;

Stan: porocen.

K: S kak$nimi aktivnostmi se ukvarjate?

L: Hodim, trikrat na teden. V Cetrtek in nedeljo grem na Sveto Goro, dvakrat vmes grem na
Roviski vrh, dvakrat pa po trdi varijanti na Sveto Goro. Enkrat na mesec grem s planinci na

izlet, v visokogorje in sredogorje. Drugac kolesarim vmes in delam doma.

K: Ste bili aktivni ze, ko ste bili mlajsi?

L: Primerno ¢asu. Sem Ze prej hodu, pa nogomet sem igral in sodnik sem bil. Aktiven se bil

skos.

K: So bile zdravstvene teZave povod za gibanje? Kaj je bil razlog, da ste zaceli?

L: Zelja po $portu, po miganju. Drugaé¢ pa sem imel tud zdravstvene tezave. Med njimi sem
tudi raka prezivel, v zaCetnem stanju sem ga imel. Pa na hrbtenici sem bil operiran, takrat je

bilo mal poc¢itka. Ampak zmeraj sem se vrnil nazaj.

K: Vam $portna rekreacija pomaga pri tem?

L: Ja, ker takrat mi je zdravnik reku: »Telovadit in hodit in Se enkrat hodit. Ko bo§ nehal

hodit, takrat bo zacetek konca.« In vsak dan zjutraj si vzamem cajt, 15-20 minut za telovadbo.

K: A tudi vadite zjutraj?

L: Ja, 95' leta sem bil na hrbtenici operiran in takrat mi je ena medicinska sestra, terapevtka,

napisala na listek vaje za hrbtenico.
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K: In Se zdaj jih delate?

L: Ja, delam jih sleherni dan, do danes. Redkokdaj jih spustim, ¢e se mudi ali pa kaj takega.

Drugac pa obvezno.

K: Kako se pa pocutite po aktivnostih?

L: Pocutim se vsekakor boljs. Ko sem $el na morje za 10 dni, sem se tam pocutil kar

zgubljenega, Eeprav sem hodil zveéer na sprehode. Cutu sem neko pomanjkanje.

K: Kaj vam pa pomeni telesna aktivnost, kaj doprinese v vase zZivljenje?

L: Sigurno se bolj$ pocutm zarad tega, drugac ne bi tega delal. Psihi¢no in fizicno mi pomaga.

K: Kaj vas motivira, da vztrajate?

L: Ja, to da se dobr pocutm. Pridejo tudi dnevi, ko je dez, vremenske neprilike. Ampak Ce si
navajen in ¢e ne gres, ti nekaj manjka. Tudi v dezu grem in snegu, ni ovire. Je blo snega tud

po pol metra, pa sem $el na Sveto Goro. Ni ovire.

K: Kaj bi vas pa ustavilo?

L: Sama starost vidim, da pocasi prinese to. Sem ze zmanjSal, ni ve¢ eksplozivnosti. Odvrne

me lahko samo bolezen ali pa starost.

K: Pa uZivate pri tem?

L: Absolutno. Neizmerno.

K: Kaj pa pri jutranjih vajah tudi?

L: No tist bi v€asih rad ven spustu, pa iz same ljube trme to ne naredim. Pride v¢asih tak suh
dan, k se ti zjutri ne zdi, ne ljubi se ti vstat, lahko je tudi kasna stvar iz preteklega dne, ampak

se potrudim, ne popusam.

100



K: Vam pomaga hoja in telovadba, da ohranjate svoje zdravje?

L: Seveda. Jaz tud doma skos delam. Imam vrt, pa delavnico in skos nekaj delam. In hoja mi
pomaga, ohranjam kondicijo in zaradi tega lahko tudi delam. Ce leZi§ na kavéu cel dan, mene

dosti bolj kriz boli, kot pa &e hodm. Ce leZim sem velik bolj zmatran ko,t e hodm.

K: Kaj vam pa pomeni druzenje pri vasih aktivnostih?

L: To mi je bila inspiracija, to druzenje. Nas je bilo v povprecju nekje med 15 in 20. Vsako
nedeljo ob 8. zjutraj smo bili gor. Druzli smo se, je ena taka prijateljska zajebancija, smejali
smo se, vsak rojstni dan smo praznoval. Tist, ki je mel rojstn, dan je mogu za pijaco dat. Res
je blo lustn in zarad tega sem zelo zelo rad hodu gor. Zdej se pa malo osipa, mladega priliva ni
vec, starih pa zmanjkuje. Ne vem, en umre, drug je bolan, tretjem se ne lubi ve¢ in zdej nas je

le Se nekje do 10, ne vec. Prepolovilo se je. Vztrajamo samo ta trmasti.

K: Se pravi, da se imate lepo v druzbi?

L: Absolutno. To je 100%, da to vlece gor. Mi imamo res eno prijateljsko ekipo, ki hodmo in
smo poceli vse Zivo, da se mi Se dons smeji, ko se spomnem. Na sredi poti smo naredili

ogromno piramido iz kamenja in e danes nosimo kamne tja.

K: Ampak sami pa tudi greste gor?

L: Jaz grem v vsakem primeru, ampak rad pa vidm, ¢e nas je vec.

K: A Zenske raj$i hodijo v druzbi?

L: Kaj jaz vem, tle imamo zelo mal Zensk. So se kar malo polenile, imamo jih, dve tri Se

pridejo, ve¢ pa ne. Moski smo bolj vztrajni.

K: Gredo zenske raje k telovadbi?
L: Ja, na Savi so zenske mojih let in ene par mlaj$ih, ki hodijo k telovadbi. In aerobiko imajo
in hodijo.
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K: Kako bi pa tiste spodbudili, ki niso aktivni?

L: Jaz mislim, da je zelo tezko ¢loveka motivirat, ¢e ni zainteresiran. Mor§ imet neki v sebi.
Jaz sem v hribe zacel hodit 65' leta. In sem hodil na Triglav, velikrat v enem dnevu. Tezko je
nekoga motivirat nekoga, ki nima zelje. Treba je zacet. Jaz, ko sem zacel hodit, ko sem videl
tisti zare€ socni vzhod, jaz sem se raznezil gor. Al pa pozim, ko je lep zimski dan in ko vidi$

son¢ni vzhod in tiste Skraltne gore v ozadju, takrat se jaz topim, tako lepo mi je.

K: Se vam zdi, da je dovolj izobrazevanj o tem kako je gibanje zdravju koristno?

L: Sej organizirajo vse zivo. Teh izobrazevanj je dost. Prevec¢ je tega izobrazevanja. Ljudje bi

rabili nekaj, da bi jih pritegnilo.

K: Da bi tisti, ki imajo pozitivno izkuSnjo z gibanjem povedali?

L: Ja, eno tak$no motivacijo, da bi drugi res neki vidli v tem. Ce nekdo predava, slej sli prej
prides do tega, da je vse Skodljivo in potem je ¢lovek jezen sam nase, ¢e kadi, ¢e pije. Drugac

bi mogli motivirat, da bi bili ljudje zainteresirani.

K: Z zgledom motivirate ostale?

L: Jaz sem bil star 50 in krepko ¢ez, ko sem z mladimi fuzbal brcal. Zena je velikrat rekla,
kako se lahko s temi ta mladimi kosa$. Rad sem smucal, v hribe sem hodu, fuzbal sem $pilal,
kolesaru sem. Sport mora§ imet rad, mor$ imet to v sebi. Jaz vidm, kako je pokoj res ena
travma. Imam kup prjatlov, ki so delali, pol so §li pa v pokoj in niso ni¢ poceli, par let, pa jih
ni blo vec. Pa sestro imam, cele dneve je prejokala, ko je §la v penzjon, ko je ostala doma. Z
mozem se nista prav dobro razumela, ze prej ne in ona se je umaknila v sluzbo. Potem je pa
doma ostala in je bilo hudo... Potem je pa z nami v hribe zacela hodit in zdaj hodi vsak dan,

presrecna je. Sama pravi, pol Zivljenja bi zapravila, ¢e ne bi hribe zacela hodit.

K: Se vam zdi, da je na vasi ve¢ druzabnega zivljenja kot v mestu?

L: Ja, na vasi je ve€ druzabnega zivljenja. Vec¢ se druzis s sosedi, pogovarjas se, bolj druzabno

zivljenje je. V mestu si pa v bloku, med $tirimi stenami, sam. Tukaj se skos nekaj dogaja, pa
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otroci so, vnuki... Jaz sem tud pri gasilcih in je tist druzabn zivljenje. Vsak kak vic pove in je

res lustn. Pa miklavzev pohod imamo, zmeram se kaj spomenmo, da je lustn....

K: Hvala.
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