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——— sklad Republike Slovenije ZNANOST IN SPORT :

Povzetek projekta Po kreativni poti do znanja 2017 — 2020, 1. odpiranje,
za namen objave in predstavitve na spletni strani sklada

1. Polni naslov projekta: Razvoj in integracija vadbenih postaj za ravnotezje v
bivalno okolje starejSih

e V katero podrocje na prvi klasifikacijski ravnhi KLASIUS-P se uvrséa projekt

glede na vsebinsko zasnovo (neustrezno podrocje izbridite):
0 - SploSne izobrazevalne aktivnosti/izidi
7 - Zdravstvo in sociala
2.V sodelovanju z:
- Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport,
- Projektiranje in svetovanje na podrocju Sporta Tomaz Vidmar s.p.,
- Dom starejsSih ob&anov Fuzine — Center Aktivhosti Fuzine (CAF) — sredisce
druzenja in aktivnosti za starejSe

3. Besedilo:

e Opredelite problem, ki se je razreSeval tekom izvajanja projekta

Staranje prebivalstva nosi s sabo trend upada nadzora in upravljanja drze ter ravnotezja.
SpremljajoCi dejavnik so tudi padci, ki imajo velike socialne in ekonomske posledice.
Prevalenca padcev je odvisna od Zivljenjskega sloga starejSih, zato je pomemben dejavnik
preventive tudi vadba, ki zmanjSa moznost padca tudi za 58%. Ugotovili so, da je pri
zdravih starejSih potrebna velika koli¢ina vadbe, ki jo lahko zagotovimo samo z njeno
vklju€itvijo v vsakodnevne aktivnosti. Raziskave so pokazale, da je uCinkovitost integrirane
vadbe ravnotezja v vsakodnevne aktivnosti starejSih podobna kot u€inkovitost strukturirane
vadbe. Velika prednost integracije vadbe v vsakodnevno Zivljenje je njena specifi¢nost,
velika koli¢ina, ¢asovna vzdrznost in vse Zivljenjskost. Dolgoro€no to povec€a njene ucinke.
Ce Zelimo ohranjati vse podsisteme odgovorne za ravnoteZje, potrebujemo razliéne steze
(podlage, brvi, mreze), ki so narejene tako, da jih lahko integriramo v bivalno okolje, kjer je
mozZna stalna postavitev ter vsakodnevna uporaba. Poleg slednjega pa takSen nacin
omogoci tudi dnevno uporabo, kar moéno poveca njeno ucinkovitost. Cilji projekta so bili:
(1) razvoj in pomo€ pri izdelavi ravnoteznih stez, ki bodo razvijale vse fizioloSke
podsisteme odgovorne za ravnotezje, (2) preverjanje uporabe in ucinkov na razvoj
ravnotezja ter (3) iskanje reSitev za trajno postavitev v institucionalizirano bivalno okolje
starostnikov. Zato je bil temeljni problem, ki smo ga obravnavali oblikovanje in pomo¢ pri
izdelavi vadbenih stez za razvoj staticnega in dinamicnega ravnotezja starejSih oseb.

o Opisite potek reSevanja problema oz. kratek povzetek projekta

Na osnovi Studija literature smo pripravili izhodi€a partnerju 1 za izdelavo pripomockov
ravnotezne steze. Podlage in pripomocki, ki smo jih izbrali so temeljili na: (1)
veCkomponentnosti v ravnotezje usmerjene vadbe, (2) zakonitosti motori¢nega ucenja in
(3) postopnosti poveCevanja tezavnosti izvedbe ravnoteznih nalog. Na tej osnovi smo
izdelali motivacijske kartoncke kot del posamezne postaje na ravnotezni stezi. Partner 1 je
po nasi idejni zasnovi izdelal podlage in pripomocke, ki smo jih sestavili v ravnotezno stezo
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ter jo namestili v Dom starejSih ob&anov Fuzine. Postavili smo dve enaki ravnotezni stezi.
Ena je bila namenjena stanovalcem doma, druga pa ¢lanom Centra aktivnosti Fuzine —
srediSCe druzenja in aktivnosti za starejSe. Po postavitvi ravnoteznih stez smo spremljali
nacin in pogostost uporabe le-te. Ves €as smo izvajali tudi potrebne prilagodite, ki so
omogocale nemoteno in varno uporabo steze. Preverili smo tudi njene u€inke na kazalnike
ravnotezja starejSih in na podlagi rezultatov pripravili priporocila za izdelavo. Priporocila so
oblikovana tako, da omogocajo: (1) stalnost postavitve v okolje doma starejSih ob&anov,
(2) minimalno prilagajanje bivalnega okolja, (3) integracijo v dnevno mobilnost
stanovalcev, (4) ucinkovitost vzdrzevanja, ter (5) primernost navodil in motivacijskih
pristopov.

¢ Navedite in opiSite rezultate projekta ter njihov doprinos k druzbeni koristnosti

Razvili smo prvi prototip vadbenih postaj za ravnotezje (ravnotezno stezo), ki smo jo
integrirali v bivalno okolje in vsakdanje aktivnosti starejSih v Domu starejSih obanov
Fuzine — Center aktivnosti Fuzine (CAF). lzdelali smo tudi motivacijske in didakti¢ne
kartice za uporabo ravnoteznih stez. Preverili smo njeno ucinkovitost na kazalnike
ravnotezja dveh starostnih skupin starejSih (krhkih starejSih in starejSih, ki Se Zivijo v
domacem okolju). Analizirali njene pomanijkljivosti in pripravili nacrt izboljSav. Izdelali smo
tudi priporoCila za izdelavo trajnostnih postavitev ravnoteznih stez v bivalno okolje
starejsih.

4. Priloge:

e Slikovno gradivo:
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