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VADBA V VODI ZA SENIORIJE

KAJ JE VADBA V VODI ZA SENIORJE

Vadba v vodi za seniorje je pojavna oblika vadbe v vodi primerna za starej$e. Namenjena je tako starejSim, ki so razmeroma
zdravi, kakor tudi tistim z zdravstvenimi tezavami in omejitvami, nastalimi zaradi bolezni ali poskodb. Njen primarni cilj je
varovati in krepiti zdravje. Vadba v vodi je Se posebej primerna za seniorje s prekomerno telesno tezo, z boleCinami v krizu,
artritisom in tezavami z ravnotezjem. Pomembno vpliva na vrsto dejavnikov tveganja za razvoj koronarne bolezni srca in ima

velik pomen pri preprecevanju nastanka kroni¢nih in drugih bolezni v starosti. Izrazito pomembne je njen psihosocialni vidik.

NEKATERI VPLIVI TELESNE DEJAVNOSTI NA ORGANIZEM STAROSTNIKA IN VLOGA
VADBE V VODI

Preventivno-zdravstveni vpliv vadbe
Vpliv vadbe na imunski sistem

Vpliv vadbe na gibalne sposobnosti in pomen njihovega ohranjanja v starosti

el

Psihosocialni vpliv vadbe

CILJI VADBE V VODI ZA SENIORJE

- varovati in krepiti zdravje

- prepreciti nastanek kronic¢nih nenalezljivih bolezni oziroma omiliti njihove posledice
- ohraniti in izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti

- povecati telesno zmogljivost

- izboljsati kakovost zivljenja

- upocasniti proces bioloskega staranja in podaljSati zivljenje

- ohraniti in vzpostaviti duSevno ravnovesje

- sprostiti se, zabavati in druziti

- izboljsati pocutje, povecati energijo in vitalnost

DOLOCANJE OBREMENITVE PRI VADBI V VODI ZA SENIORJE

e pogostost vadbe

Vadba v vodi za seniorje se izvaja v obsegu ene do treh vadbenih enot na teden. Vadba naj bi temeljila na nacelih

zdravju prijazne telesne dejavnosti.

e intenzivnost vadbe

Priporocljiva intenzivnost vadbe v vodi za seniorje je med 60 in 70% najvecje frekvence srénega utripa.

e trajanje vadbe
Vadbena enota traja od 45-60 minut, glede na pripravljenost vadecih lahko tudi manj.

e tip vadbe
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Vadba v vodi za seniorje je aktivnost aerobnega znacaja.

SESTAVA VADBENE ENOTE VADBE V VODI ZA SENIORJE

PRIPRAVLJALNI DEL
- uvod

- ogrevanje (15 min); splosno ogrevanje vkljucuje aktivne vaje, igre v vodi in plavanje.

GLAVNI DEL
- aerobni del (acrobni vadbi ponavadi namenimo 15-20 min, v skladu s cilji vadbene enote, zdravstvenim
stanjem vadecih in napredkom jo lahko ustrezno podaljsamo.
- krepilni del (krepilni del vadbe traja od 20-25 minut)

SKLEPNI DEL
- stati¢no razrezanje (10 min)

- spros¢anje
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