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Kaj je vAdBeCeDa?

vAdi-eCeDa je prvi, z dokazi podprt vadbeni program, ki spodbuja aktivno in zdravo staranje. Vadbeni
program, ki je nastal v sodelovanju strokovnjakov s podrocja javnega zdravja, rehabilitacije in Sporta, je
namenjen preprecevanju padcev in telesne krhkosti pri starejsSih odraslih. S pomocjo ciljnih vaj povecuje mo¢
(stabilnost), ravnotezje, koordinacijo, gibljivost in hitrost hoje. Usklajen je s smernicami Svetovne zdravstvene
organizacije o telesni dejavnosti in sedecem vedenju ter najnovejSimi svetovnimi priporocili za preprecevanje
in obvladovanje padcev pri starejsSih odraslih.

Vsebina in struktura vadbenega programa vAdBeCeDa

Program vkljuCuje dinamicne vaje za ogrevanje, prilagojene specificnim potrebam in funkcionalnemu stanju
starejsih, sklop progresivnih vaj za ravnotezje in moc v stirih tezavnostnih stopnjah (od A do D) ter stati¢ne
raztezne vaje. Nacrtovanih je 12 vadbenih enot; vsaka tezavnostna stopnja vaje se predvidoma izvaja tri
vadbene enote. Vadbena enota je sestavljena iz uvodnega, glavnega in zaklju¢nega dela.
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V uvodnem delu se izvede ogrevanje, ki ga tvorijo gibalne naloge na Crti ter raztezne in krepilne vaje za celo

telo. V programu so prikazane vaje z uporabo lesene palice.

V glavhem delu se izvede vaje za miSice medeni¢nega dna, krepilne vaje za celo telo z uporabo razli¢nih
vadbenih pripomockov ter vaje za ravnotezje na trdi in mehki podlagi.

V zaklju¢nem delu se izvede staticne raztezne vaje, vecinoma z oporo.
Na spletni strani podprimostarejse.si je v obliki videoposnetka prikazana krajsa razlicica programa vAdBeCeDa,

ki v glavnem delu vsebuje 8 vaj, prav tako pa so v loCenih videoposnetkih predstavljene vse vaje celotnega
programa vAdBeCeDa.
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Navodila za izvedbo progresivnih vaj za moc v programu vAdBeCeDa

e Naredite 10 - 12 ponovitev izbrane vaje. Vajo morate obcutiti kot srednje naporno. Po Borgovi lestvici
(Slika 2) bi npr. srednji napor ocenili s 14. stopnjo. Ce ob&utite manjsi napor (npr. 10), izberete teijo

razli¢ico vaje. Ce ob&utite vegji napor (npr. 16), izberete laZjo razli¢ico vaje (Slika 3).

Slika 2. Borgova lestvica dolo¢anja ravni zaznanega napora

Borgova lestvica dolo¢anja ravni Raven intenzivnosti
zaznanega napora
6 Brez napora
7 zelo, zelo nizka
8
9 zelo nizka
10
11 nizka
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e Gibanje naj bo tekoce, ena ponovitev vaje traja priblizno dve sekundi. Dihate enakomerno in ne
zadrzujete diha.

e Med vajami ohranjate raven ter napet trup in glavo v podaljsku trupa.

e Privajah, ki se izvajajo v stoji, imate rahlo skr¢ena kolena.

e \aje, ki se izvajajo le z eno okoncino ali v eno stran, izvedete v vseh ponovitvah najprej z eno, nato z
drugo okoncino, oziroma najprej v eno, nato v drugo stran.

Slika 3: Primer vaje 6 v 4 progresijah
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LeZite na trebuhu,

ena noga je skréena v
stran, Celo je na dlaneh,
oziroma sedite na stolu
predklonjeno, s komolci se
opirate na stegna.

Krcite miSice medenicnega
dna.

Zadrzite skréene misice
6-8 sekund, nato naredite
3 mocne stiske. Ponovite
petkrat (med ponovitvami
je 5 sekund odmora).
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Lezite na trebuhu,

ena noga je skréena v
stran, Celo je na dlaneh,
oziroma sedite na stolu
predklonjeno, s komolci se
opirate na stegna.

Krcite miSice medenicnega
dna.

Zadrzite skrcene misice
6-8 sekund, nato naredite
3 mocne stiske. Ponovite
petkrat (med ponovitvami
je 5 sekund odmora).
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VAJA 1

Stojite z rahlo skréenimi koleni,
dlani so na zadnijici.

Krcite misSice medenicnega dna.

Zadrzite skrcene misSice 6-8
sekund, nato naredite 3 mocne
stiske. Ponovite petkrat (med
ponovitvami je 5 sekund odmora).
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Stojite z rahlo skréenimi koleni,
dlani so na zadnijici.

Krcite misSice medenicnega dna.

Zadrzite skrcene misSice 6-8
sekund, nato naredite 3 mocne
stiske. Ponovite petkrat (med
ponovitvami je 5 sekund odmora).
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Stojite z enim stopalom za drugi
roke so prekrizane na prsih.

Ravnotezni polozaj ohranjate 20
sekund z vsako nogo spreda;j.

Ponovite dvakrat.
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Stojite z enim stopalom za drugi
roke so prekrizane na prsih.

Ravnotezni polozaj ohranjate 20
sekund z vsako nogo spreda;j.

Ponovite dvakrat.
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Stojite bosi z enim stopalom za
drugim, roke so prekrizane na
prsih.

Ravnotezni polozaj ohranjate 20
sekund z vsako nogo spreda;j.

Ponovite dvakrat.
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VAJA 2

Stojite bosi z enim stopalom za
drugim, roke so prekrizane na
prsih.

Ravnotezni polozaj ohranjate 20
sekund z vsako nogo spreda;j.

Ponovite dvakrat.
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Stojite na eni nogi, roke so
prekrizane na prsih.

Ravnotezni polozaj ohranjate 20

sekund na vsaki nogi.

Ponovite dvakrat.
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Stojite na eni nogi, roke so
prekrizane na prsih.

Ravnotezni poloZaj ohranjate 20

sekund na vsaki nogi.

Ponovite dvakrat.
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Stojite bosi na eni nogi, roke so
prekrizane na prsih.

Ravnotezni poloZaj ohranjate 20

sekund na vsaki nogi.

Ponovite dvakrat.
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Stojite bosi na eni nogi, roke so
prekrizane na prsih.

Ravnotezni poloZaj ohranjate 20

sekund na vsaki nogi.

Ponovite dvakrat.
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VAJA 4

Stojite bosi pred / ob / za
blazino.

Stopite na blazino na
€no nogo in vzpostavite
ravnotezni polozaj.

Ponovite dvakrat z vsako
nogo.
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VAJA 4

Stojite bosi pred / ob / za
blazino.

Stopite na blazino na
€no nogo in vzpostavite
ravnotezni polozaj.

Ponovite dvakrat z vsako
nogo.
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VAJA 4

Stojite bosi pred / ob / za
blazino.

Stopite na blazino na
€no nogo in vzpostavite
ravnotezni polozaj.

Ponovite dvakrat z vsako
nogo.
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Stojite bosi pred / ob / za
blazino.

Stopite na blazino na
€no nogo in vzpostavite
ravnotezni polozaj.

Ponovite dvakrat z vsako
nogo.
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VAJA 5

Za oporo se drzite v visini
ramen.

lzvajate pocepe do
pravega kota v kolenih,
pet ne dvigujete od tal.

Naredite 10 -12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 5

Stojite pred stolom, roke
so prekrizane na prsih.

==e

PoCepnete ter se v kolenih
zibate gor in dol.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 5

‘i' Stojite pred stolom s
skréenimi nogami, ena
noga je spredaj, roke so

prekrizane na prsih.

PocCepnete ter se v kolenih
zibate gor in dol.

Naredite 10— 12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo spredaj.
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VAJA 5

,i' Stojite pred stolom na eni
nogi, roke so prekrizane na
prsih.

lzvajate poCepe na eni
nogi.

Naredite 10— 12
ponovitev. Ponovite trikrat
na vsaki nogi.
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Stojite z rahlo skréenimi
koleni ob steni. Z glavo,
lopaticami, komolci in
kriznico se dotikate stene.

S komolci se odrivate od
stene, pri cemer se od
stene odmakneta tudi
glava in trup.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 6
~

‘i‘ Sedite na stolu, v
predrocenju drzite napeto
elastiko.

Elastiko vleCete nazaj, v
prvem delu giba najprej
potisnete ramena nazaj,
nato skrcite roke.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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Stojite razkoracno, z

rahlo skréenimi koleni, v
predroCenju drzite napeto
elastiko.

Elastiko vleCete nazaj, v
prvem delu giba najprej
potisnete ramena nazaj,
nato skrcite roke.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatriéne g

oskrbe starejsih




VAJA 6

V predrocCenju drzite
napeto vrv in se nekoliko
nagnete nazaj.

Potegnete se v bolj
pokoncni polozaj. V prvem
delu giba najprej potisnete
ramena nazaj, nato skrcite
roke.

Naredite 10 -12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 7

e Sedite predklonjeno na
‘m stolu, na hrbtu drzite
palico, ki se dotika glave,
hrbta med lopaticami in
kriznice.

Dvigujete trup do
vzravnanega polozaja.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 7

e Sedite predklonjeno na
‘m stolu, v prekrizanih rokah
drzite elastiko.

Dvigujete trup do
vzravnanega polozaja.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 7

Sedite predklonjeno na
stolu, v prekrizanih rokah
drzite elastiko.

Dvigujete trup do
vzravnanega polozaja.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 7

Opirate se na steno s
podlahtmi, okoli katerih
imate napeto elastiko.

Hkrati dvigujete nasprotne
okoncine.

Naredite 10 -12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsakim parom okoncin.
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e Sedite na stolu, v skréenih
‘m rokah drzite napeto
elastiko.

Elastiko potiskate naprej.
Naredite 10—-12

ponovitev. Ponovite
trikrat.
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Stojite razkoracno, z
rahlo skréenimi koleni,
v skréenih rokah drzite
elastiko.

Elastiko potiskate naprej.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatricne
oskrbe starejsih
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VAJA 8
~

==e

ramen.
lzvajate sklece.

Naredite 10— 12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
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VAJA 8

Opirate se na klop v Sirini
ramen.

==e

lzvajate sklece.

Naredite 10— 12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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'i‘ Drzite se za oporo, zunanja
noga je spredaj, z zunanjo
roko se primete za bok.

lzvajate pokleke do
pravega kota v kolenih.

Naredite 10 - 12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo spredaj.
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'i‘ Drzite se za oporo, zunanja
noga je spredaj, z zunanjo
roko se primete za bok.

Pokleknete do pravega
kota v kolenih ter se zibate
v kolenih gor in dol.

Naredite 10 -12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo spreda;j.
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VAJA 9
~

)

Drzite se za oporo, zunanja
noga je spredaj, v zunaniji
roki drzite breme.

Pokleknete do pravega
kota v kolenih ter se zibate
v kolenih gor in dol.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo spredaj.
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VAJA 9
~

Drzite se za oporo, zunanja
noga je spredaj, v zunaniji
roki drzite breme.

Pokleknete do pravega
kota v kolenih ter se zibate
v kolenih gor in dol.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo spredaj.
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VAJA 10
~

'i‘ Sedite na stolu ob steni,
v skréenih rokah drzite
palico, ki je oprta v steno.

Palico potiskate v steno z
zasukom trupa.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
v vsako stran.
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VAJA 10
~

Sedite na stolu ob steni,
v iztegnjenih rokah drzite
palico, ki je oprta v steno.

Palico potiskate v steno z
zasukom trupa.

Naredite 10 — 12
ponovitev. Ponovite trikrat
v vsako stran.

Integracija

oskrbe starejsih
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VAJA 10
~

Sedite na stolu, v skréenih
rokah drzite elastiko.

Z elastiko se sucete stran
od vpetja.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
v vsako stran.
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VAJA 10
~

Sedite na stolu, v
iztegnjenih rokah drzite
elastiko.

Z elastiko se sucete stran
od vpetja.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite trikrat
v vsako stran.
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VAJA 11
~

Sedite na stolu, v skréenih
rokah drzite rocke.

Rocke dvigujete nad glavo.
Naredite 10— 12

ponovitev. Ponovite
trikrat.
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geriatriéne g)
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VAJA 11
~

"

Sedite na stolu, v skréenih
rokah drzite rocke.

Rocke dvigujete nad glavo.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija

geriatriéne g)
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VAJA 11
~

Stojite razkoracno, z
rahlo skréenimi koleni,
v skréenih rokah drzite
rocke.

Rocke dvigujete nad glavo.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatricne
oskrbe starejsih
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VAJA 11
~

Stojite razkoracno, z
rahlo skréenimi koleni,
v skréenih rokah drzite
rocke.

Rocke dvigujete nad glavo.

Naredite 10 -12
ponovitev. Ponovite
trikrat.
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VAJA 12
N

‘i' Sedite na stolu, nad koleni
imate napeto elastiko.

Kolena potiskate v stran,
pri Cemer ostajajo pete na
tleh.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
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VAJA 12
~

'i‘ Sedite na stolu, nad koleni
imate napeto elastiko.

Kolena potiskate v stran,
pri Cemer ostajajo pete na
tleh.

Naredite 10 -12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatricne ’

oskrbe starejsih
J




VAJA 12
~

Opirate se na steno s
podlahtjo, s skréeno
notranjo nogo drzite ob
steni mehko Zogo.

S kolenom mocno
potiskate Zzogo ob steno.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.

Integracija
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VAJA 12
N

Opirate se na steno z
dlanjo, s skréeno zunanjo
nogo drzite ob steni
mehko Zogo.

S kolenom mocno
potiskate Zzogo ob steno.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.
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VAJA 13

Lezite na hrbtu na blazini,
ena noga je skrcena, roke
so ob telesu.

Dvigujete iztegnjeno nogo.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.

Integracija
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VAJA 13

* Lezite na hrbtu na blazini,
‘w ena noga je skr¢ena, dlani
so pod ledvenim delom
trupa.

Dvigujete zgornji del trupa
in glavo, s komolci se
opirate na tla.

Naredite 10— 12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatriéne g

oskrbe starejsih
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VAJA 13

Lezite na hrbtu na blazini,
ena noga je skrcena,
dlani so pod ledvenim
delom trupa, komolci so
dvignjeni.

Dvigujete zgornji del trupa
in glavo.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

= ‘N\!\.\\\“‘ﬁ— '
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VAJA 13

2 Lezite na hrbtu na blazini,

‘m ena noga je skréena, roke
so prekrizane, palci so na
bradi.

*x-- Dvigujete zgornji del trupa
in glavo.

@ Naredite 10 - 12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatriéne g

oskrbe starejsih
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VAJA 14
~

O 4 =

Sedite na stolu, ena noga
je iztegnjena.

Dvigujete iztegnjeno nogo.
Naredite 10—-12

ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.

Integracija

geriatriéne g)

oskrbe starejsih
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VAJA 14
~

o Sedite na stolu, ena noga
‘m je iztegnjena in dvignjena,
pod koleni imate napeto
elastiko.

Dvigujete iztegnjeno nogo.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.

Integracija
geriatriéne g

oskrbe starejsih
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VAJA 14
~

Stojite z rahlo skréenimi
koleni ob steni, ki je v
stiku z glavo, lopaticami in
kriznico.

Dvigujete nogo.

Naredite 10—-12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.

Integracija
geriatricne ’

oskrbe starejsih
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VAJA 14
~

Stojite z rahlo skréenimi
koleni ob steni, ki je v
stiku z glavo, lopaticami in
kriznico. Nad koleni imate
vpeto elastiko.

Dvigujete nogo.

Naredite 10— 12
ponovitev. Ponovite trikrat
z vsako nogo.
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VAJA 15
N

Sedite predklonjeno na
stolu, v iztegnjenih rokah
nad glavo drzite Zogico/
obrocek.

Krcite roke (hkrati stiskate
zogico/obrocek), komolce
ves Cas potiskate nazaj.

Naredite 10—-12

ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija

geriatriéne g)

oskrbe starejsih
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VAJA 15
N

Sedite na stolu, v
iztegnjenih rokah nad
glavo drzite napeto
elastiko.

Elastiko vlecete dol, v
prvem delu giba najprej
potisnete ramena dol,
nato skrcite roke.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija

geriatriéne g)

oskrbe starejsih

J
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Sedite na stolu, v
iztegnjenih rokah nad
glavo drzite napeto
elastiko.

Elastiko vlecete dol, v

prvem delu giba najprej

potisnete ramena dol,
nato skrcite roke.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatricne
oskrbe starejsih
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VAJA 15

Sedite na stolu, v
iztegnjenih rokah nad
glavo drzite napeto
elastiko.

Elastiko vlecete dol, v

prvem delu giba najprej

potisnete ramena dol,
nato skrcite roke.

Naredite 10 —-12
ponovitev. Ponovite
trikrat.

Integracija
geriatricne
oskrbe starejsih

9
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vAdBeCeDa J

Veckomponentni vadbeni program za aktivno in zdravo staranje
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Integracija
geriatriéne g
WV,

oskrbe starejsih




NIJZ

Nacionalni institut
za javno zdravje




