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Ambasadorji in partnerji akcije Ustavi se!
zdruzujejo moci #ustavise

3. avgusta 2017 Andreja Verovsek

Akcija Ustavi se!, ki opozarja na posledice prehitrega tempa Zivljenja in nas spodbuja, da se ustavimo, je v polnem teku in
se Se dodatno krepi. Ambasadorji in partnerji v akciji Ustavi se! se povezujejo in zdruZujejo moci, da bi ustavili hiter
tempo delovanja, omilili posledice stresa, ki ga ljudje doZivljajo, in pripomogli k dvigu kakovosti Zivljenja.

Reci »Stopl« hitremu tempu

Hiter tempo Zivljenja pogosto prinese negativne posledice zdravju in psihi¢nemu pocutju. O tem pricajo Stevilni
zaskrbljujoci statisti¢ni podatki in osebne zgodbe posameznikov, ki so se znasli v poloZaju, ko preprosto ne zmorejo vec.
Ljudje v naglici prepogosto pozabljajo na resnicno pomembne vrednote, kot so zdravje, druZina, prijateljstvo, dobri
poslovni odnosi, prosti ¢as, drobne pozornosti, ki osrecujejo, in hrana, ki je pripravljena z ljubeznijo. Vse to prepogosto
znajo ceniti Sele takrat, ko to izgubijo.

S starostjo pride modrost

Starejsi ljudje znajo bolj uZivati v preprostih trenutkih. Zdi se, da jih vse vec stvari osrecuje in da skrbi vsakdanjega
Zivljenja, s katerimi so si v preteklosti belili glavo, niso vec tako pomembne. Bolj znajo ceniti zdravje, prijateljstvo, dobre
odnose z bliznjimi in svoje konjicke. Veliko bolj odgovorno ravnajo tudi do svojega zdravja in telesa.

Nekateri v starejsih letih najdejo ve¢ €asa za druZenje in gibanje v naravi, kar pozitivno vpliva na zdravje in poéutje. Zeljni
so znanja in priloZnosti, kjer lahko izkusijo prednosti tega. V jeseni se pripravlja nekaj zanimivih dogodkov in delavnic.

ZdruZujemo moci

Akcija Ustavi se! opozarja na to, da moramo Ze danes (po)skrbeti zase in svoje bliznje, da bomo lahko bolj zdravo in
brezskrbno uZivali prihodnost. Urban in Jasmina Praprotnik ter Prva osebna zavarovalnica, ki pomaga pri Zivljenjskih
odlogitvah in uci odgovorno razmisljati ter pravocasno ukrepati, so za dober namen zdruZili moci. V DEOS Centru
starejSih Trnovo 5. oktobra 2017 organizirajo brezplacen Aktiven dan, kjer bodo starejSe osebe, ki e Zivijo doma, poleg
strokovno vodene vadbe in prijetnega druZenja ob kosilu na predavanju zakoncev Praprotnik spoznali nacine, kako se

gibati v starosti in na kaj paziti pri teku.
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Socialnovarstveni program Aktiven dan poteka dvakrat tedensko v osmih DEQS centrih starejSih po vsej Sloveniji.
Predstavlja inovativno obliko dnevnih aktivnosti in je namenjen ohranjanju samostojnosti in izboljsanju kakovosti Zivijenja
starostnikov, ki bivajo v domacem okolju. Program prek fizicne, miselne in socialne aktivacije posameznika obsega vsa
klju¢na podrocja zdravega in aktivnega Zivljenjskega sloga starejsih, ki je kljucen za brezskrbno starost v domacem okolju.
V pred kratkim zakljuceni raziskavi Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani na temo ucinkov zdravega in aktivnega
Zivljenjskega sloga v starosti je bilo ugotovljeno, da so starostniki, vkljuc¢eni v Aktiven dan, v treh mesecih z redno vadbo
izjemno napredovali in dosegli, da Stevilne vsakodnevne aktivnosti zdaj opravljajo veliko laZje.

Ce vas program zanima oz. se vam zdi ustrezen za vase starie, ne odlasajte s prijavo. Brezplaéen Aktiven dan bo
v prvi polovici oktobra organiziran v vseh DEOS centrih starejsih (Ljubljana - Trnovo in Crnuée, Medvode,
Topolsica, Gornji Grad, Cerknica, Horjul in Notranje Gorice). Za vec informacij poklicite 08 200 24 18 ali piSite na
[email protected]. Stevilo udelezencev je omejeno.

Urban in Jasmina o zdravilnih u€inkih gibanja

Urban Praprotnik, teka3ki trener, ambasador akcije Ustavi se! in strokovnjak za zdravilne uginke gibanja, skupaj z Zeno
Jasmino vodi skupine in uspedno nagovarja vse generacije, da naredijo korak do svojega zdravja in se zaénejo gibati tako,
da bo v korist telesa in boljSega psihicnega pocutja. Na rednih tedenskih srecanjih, ki potekajo v Ljubljani (vec o urnikih),
podajata nasvete o teku vsem, ki se zavedajo pomena naloZbe v zdravo prihodnost. S svojo ljubeznijo do teka navdihujeta
mnoge, da ponovno najdejo stik s svojim telesom in naravnim gibanjem.

V krajSem intervjuju sta podala nekaj iztocnic glede gibanja.
Urban in Jasmina, sta ljubitelja teka, o tem ni dvoma. Priporocata ga skoraj vsem, seveda ob upoStevanju zmernosti.

Nase telo je sestavljanka kosti, hrustanca, misic, tetiv, krvnega obtoka, Zivcevja, imunskega sistema, prebavnega sistema in
Se drugih sistemov. Od spocetja do pribliZno 25. leta se ta sestavljanka sestavlja. Kako dobro se sestavi, je v veliki meri
odvisno od Zivljenjskega sloga, ki smo ga deleZni vse to obdobje. Kljub Se tako dobremu genskemu zapisu se lahko zaradi
neskladne uporabe, torej ne najbolje izbranega Zivljenjskega sloga, neskladno razvijemo. Nasi temelji so s tem trhlo
postavljeni. Seveda se pomen nadaljnje uporabe v odraslem obdobju samo nadaljuje. Ce Zivimo bolj naravno, torej
skladno z nasimi predniki, ki so na primer v paleolitskem ¢asu vsak dan veliko hodili in nabirali rastline, z vztrajnostnim
tekom lovili in jedli veliko rastlinske hrane, lahko sestavljanko bolje ohranjamo.

Kako pa je pri starej$ih? Kdaj po vaSem mnenju telo preide v stanje, ko recemo, da je clovek starejsi, kateri so znaki,
kako jih prepoznamo?

Nase staranje je povezano z upadanjem misi¢ne moci. Ce smo gibalno primerno dejavni, se misiéna mo¢ do nasega
petdesetega leta malenkostno zmanjsuje. Po tem se nase miSice do sedemdesetega leta zmanjSujejo za priblizno
odstotek na leto. Po sedemdesetem letu se hitrost upada misi¢ne modci postopoma povecuje in znasa med 3in 5
odstotkov na leto. Zakaj je to pomembno? Za samostojno Zivljenje v poznejsih zrelih letih ima predvsem moc nasih nog
zelo pomembno vlogo. Ce izberemo sede¢ Zivljenjski slog, izberemo tudi hitrejSo izgubo nase samostojnosti. Z redno hojo
in tudi tekom, ¢e ga le zmoremo, ohranjamo svobodo gibanja. Ne pritoZujmo se, e dvigalo ne dela ali je zasedeno.
Stopnice delajo veliko bolje. Zato migajmo, kadarkoli imamo moZnost, in tako ohranjajmo naso misiéno moc.

Nekateri ljudje nikoli niso tekli, pa si Zelijo, da bi. Kako naj zaénejo, kaj bi jim svetovali, predvsem €e niso vec rosno
mladi?

Ja, nekateri si Zelijo teci in ne vedo, kako bi zaceli. Veliko vec je tistih, ki si tei niti ne upajo Zeleti, saj se teka bojijo. Z njim
imajo slabe izkusnje. Ko so neko¢ poskusili, so bili pri tem preveé zasopli, po teku pa jih je naslednji dan marsikaj bolelo.
Cetudi so se drZali pravila, da so tekli le toliko, kot so éutili, da lahko, so imeli naslednji dan razbolelo telo.

Zavedati se moramo, da nas tek lahko res hitro preobremeni, e ga nismo vajeni. Na primer, velikost sile, ki se zgodi pri
pristanku na tla, je kar dvakratnik do trikratnik nase telesne teZe. Srce pa mora preko krvi dostaviti tudi dvakrat vec kisika
kot pri hoji ali kolesarjenju. No, tudi zaradi tega je tek skoraj nenadomestljiv. S tekom se torej veliko bolj krepimo.

Seveda je pri tem zelo pomembno, da se ne preobremenimo. Zato se je zlasti v prvih mesecih navajanja na tek bolje
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drzati pravila, da teCemo manj, kot ¢utimo, da lahko. Pri tem je bolj prav, da dojemamo tek kot krepilno vadbo, in ne kot
vztrajnostno. To pomeni, da teCemo takrat resnicno kratke odseke, ki trajajo med 10 do 15 sekund. Svojim obicajnim
sprehodom dvakrat na teden dodajajmo S¢epce teka. Postopoma se bo nase telo iz meseca v mesec vedno bolj privajalo
na tek in lahko bomo tekli vse vec.

Katerih je 5 pozitivnih u€inkov teka, ki bi jih izpostavili?

Pri pozitivnih ucinkih teka je zanimivo to, da je v splo3ni javnosti 5e vedno zelo veliko mitov o Skodljivostih teka, ki so se
zdaj pokazali v pozitivni luci, Ce se seveda lotevamo teka na cloveku prijazen nacin.

Na primer, tek je koristen za naSo hrbtenico, tek koristi hrustancu v kolenu in deluje varovalno na nas kolcni sklep, s
tekom izboljSujemo nase moZgane, deluje varovalno za nase srce in oZilje, in kot sem Ze omenil, zaradi vecjih
obremenitev toliko bolj krepilno deluje na misice.

Seveda to velja, e znamo izbrati sebi primerno pogostost, dolZino in hitrost teka. Zelo pomembno je tudi, da tecemo z
ozavesceno tehniko teka. Tek deluje kot zdravilo in hrana hkrati. Pri vsakem zdravilu je pomembno, da ga jemljemo v
primernih koli¢inah. Zato vsakemu zacetniku pa tudi tekacu, ki Zeli povecati dolZino teka, toplo priporocam, da se ¢im
bolje pouci o teku, od tehnike teka in izbire obutve do nacina nacrtovanja treninga. V te namene izvajam triurne tekaske
delavnice in tudi individualna svetovanja.

Vec o teku in Urbanih tekacih >
Vabljeni, da delite vabilo starejsSim, naj se nam pridruZijo na Aktivnem dnevu v bliZini svojega kraja!

Vec informacij na povezavi www.prva.net.

Ustavi se! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over.Net, partnerji in ambasadorji
opozoriti na prehiter tempo Zivljenja in doseci, da se Slovenci ustavimo za minuto, razmislimo o
priloZnostih za izboljSanje kakovosti svojega Zivljenja in minuto tudi simbolno podarimo na
spletni strani www.ustavi.se.

Akcija poteka do 29. septembra 2017.

Oznake: #ustavise, gibanje, starejsi, starost, tek, zdravje

o
r ;‘@j << Umetnost dojenja in premagovanje teZav

- .
Mojca Bizjaks model_;gtorkam"a portalu _ g :

Med.Over.Net ;anske prednosti vigorja,#ustavise

Predstavljamo vam novo moderatorko, Mojco Bizjak, dr. Ustavi mentalno in telesno nazadovanje, ustavi slabe
med., specialistko in strokovnjakinjo dermatoloske misli, ustavi bolecino. Spravi se v gibanje, pospesi sréni
alergologije. utrip.
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Po sreéanju z medvedi  Trump naj bi za Tavares dokoncal Kanal A in VOYO: 'Imam debelo koZo ...
na Rasici in ob Kolpi: Bi  veleposlanico v zateto delo: Maribor DomZaléani v ljubljanski  dobesedno’
znali oceniti okolifine  Sloveniji imenoval prek Hafnarfjdrdurja na  ‘pedici’ obljubljajo pekel
sretanja? Kdaj in kako  podjetnico, priizbiri naj  korak do Lige prvakov favoriziranim Nemcem
ukrepati? bi sodelovala tudi
Melania

Cez 10 let: reforma Solskega sistema in ponovni razcvet dela
na ¢rno?

Ljubliana, 02.08.2017, 15:28 | Ma.K. M ot () Tiskaj (+)(#) (S) Velikost pisave

VSECKANA

O tem, kako naj bi bil videti svet ez petdeset ali sto let, obstaja veliko najrazliénejsih
napovedi in predvidevanj, ki pa jih vsi jemljemo precej rezervirano. Po eni strani zato,
ker ne verjamemo, da lahko kdo napove tako daljno prihodnost, po drugi pa zato, ker
nas takrat vecine ne bo vet na tem svetu. Kaj pa Zivljenje ¢ez deset ali dvajset let?
Pripravili smo nekaj najbolj zanimivih sprememb, ki naj bi nas ¢akale v naslednjih nekaj
letih.

Ljudje smo radovedna bitja, zato ni éudno, da obstaja cela vrsta napovedi, kako naj bi bil videti svet éez petdeset
ali sto let. Seveda gre pri razmisljanju o tako daljni prihodnosti samo za ugibanja in le najmlajsi med nami bodo
lahko morda dejansko pria morebitni uresniitvi napovedanega. Veliko bolj tvegano pa je ugibati o tem, kako bo
videti svet Eez deset let. Prav tega podviga so se pred Easom lotili pri poslovni reviji Forbes in na podlagi podatkov,
projekcij in 2e znanih dejstev o razvoju tehnologij ter druzbe poskusali napovedati, kak3no bo nae Zivljenje ez
priblizno deset let.
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Prihodnost dela naj bi temeljila na organizaciji urnika s pomoé&jo umetne inteligence. (Foto:
iStockphoto)

Korenite spremembe na podroéju zaposlovanja, izobrazevanja ...

Glede na njihove projekcije, bodo sluZbe v ne tako daljni prihodnosti prilagojene ¢im veéjemu prihranku ¢asa
zaposlenega. Pri tem naj bi pomagala umetna inteligenca, saj naj bi budilka zaposlenega zbudila glede na
informacije o prometni konici. Ce bo torej ob uri, ko bi moral v sluZbo, prevelika gneta na cesti, bo budilka
avtomatiéno zvonila nekoliko pozneje, a vendarle Se dovolj zgedaj, da ne zamudi prvega dnevnega sestanka. O
poznejsem prihodu na delovno mesto in razlogu zanj bo budilka s pomocjo posebnega ragunalniskega sistema
obvestila tudi nadrejenega oziroma delodajalca.

V naslednjih nekaj letih bi se moral glede na napovedi raziskovalcev
korenito spremeniti tudi uéni naén. IzobraZzevanje naj bi zacelo temeljiti
na razmisljanju izven okvirjev, zato bo potrebno korenito reformirati
dosedanji sistem, ki je bil ustvarjen za usposabljanje tovarniskih
delavcev. V prihodnje naj bi se tako tehtnica izobraZzevanja zacela vse
bolj nagibati k spodbujanju inovativnosti in tvorjenja idej na podlagi
iskanja resitev. Profesorje za katedrom naj bi nadomestili indtruktorji,
ki bodo skupaj z uéenci iskali resitve za tezave resniénega sveta.

V roku naslednjega desetletja se bo po napovedih strokovnjakov
Strokovnjaki so prepri¢ani, da K it ilo tudi lastni&tvo: prihod t nai bi tako t il
je sistem izobraZevanja orenito spremenilo tudi lastnistvo: prihodnost naj bi tako temeljila na
potrebno reformirati. (Foto souporabi prevoznih sredstev, hrane, finanénih storitev, rekreacije,
Stockphoto) zabave in celo stanovanj. Prodajo, kot jo poznamo danes, naj bi v
naslednjih nekaj letih nadomestil najem, delitev in izmenjevanje -
slednje je na nekaterih podrogjih, kot so denimo otroSka oprema in
oblacila, aktualno Ze danes. Ljudje naj bi se zageli ponovno zbirati v aktivne uliéne ali vaske skupnosti in bodo
med seboj delili svoje znanje in spretnosti. Poleg tega naj bi v prihodnje vse bolj cvetele tudi druge neformalne
ablike dela, ki bodo ljudem pomagale preZiveti in varéevati za lep3o prihodnost in bolj kakovostno Zivijenje na
stara leta.

ZIVLJENJE CEZ 10 LET

) U i F,
- delo bo organizirano s gliliocjojumetie
inteligence™ /4 7 ’ '

- izobrazevanje bo str
resitev za tezave reén

- souporaba pre
finanénih storite
- prodaja se bo sp
in izmenjevanjﬂ.

- razcvet neforma

Bo Slovenija tem trendom kos?

Seveda nas Slovenke in Slovence najbolj zanima, ali in v kak$ni meri bomo deleZni sprememb, ki jin
napovedujejo raziskovalci. Ce gre vsaj malo verjeti trditvam, zapisanim v Viziji Slovenije 2050, bomo »v sozvodju
z okolujem in s Easom naéli ravnovesje kakovostnega Zivijenja. « Poleg tega naj bi leta 2050 kon&no postali
sreéni ljudje, Ziveli naj bi dlje. Slednje potrjujejo tudi Eurostatove projekeije, po katerih naj bi imela Slovenija leta
2060 okoli 2.058.000 prebivalcev, ki pa bodo vse starejsi. Lani so stari 65 let ali ve& predstavijali 16,5 odstotka
prebivalstva, leta 2060 pa bo glede na projekcije v tej starostni skupini skoraj vsak tretji prebivalec. Logiéna
posledica tega je, da bomo verjetno morali delati Se dlje, javne pokojnine pa bodo vse manjSe. Prav zato je
pomembno Ze danes poskrbeti za dodatno pokojninsko zavarovanje, s pomotjo katerega si lahko zagotovite
lepSo, mirnejso ter kakovostnejSo starost.

Kljuénega f iesp jenjskega sloga

A da bomo fiziéno zdrZali napore dalj$e delovne dobe, bo potrebno &im
~ dalj ¢asa ostati zdrav in vitalen. V preteklih desetletjih smo bili sicer ze
. prita tako rekoé tektonskim premikom na tem podro&ju. »Medtem ko

" je bila pred 70 leti in ve¢ za bolezen kriva predvsem slab$a higiena,
i f _ danes zbolevamo predvsem za kronicnimi nenalezljivimi boleznimi, «
lﬂ pravi tekaski trener, strokovnjak za zdravilne uinke gibanja ter
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ambasador projekta Ustavi.se Urban Praprotnik in dodaja, da je za
njihov nastanek pogosto veé vzrokov, ki pa se med seboj dopolnjujejo.
»Qbi¢ajen nacin Zivijenja, v katerem nam mocno primankuje rednega
naravnega gibanja ter zdrave prehrane in v katerem smo v kroni¢énem
strahu in smo nenazadnje tudi odtujeni - osamijeni, je prav gotovo
dober recept da zbolimo.« To pa |lahko privede do Stevilnih
neviecnosti tako za nas, kot za nase najblizje.

Poleg zgoraj nastetih dejavnikov tveganja zagotovo ne smemo pozabiti
e na stres, brez katerega si pravzaprav ne znamo veé predstavijati
Zivljenja. A kot pravi Jasmina Kozina Praprotnik, Urbanova soproga,
antropologinja, pisateljica in prav tako ambasadorka akcije Ustavi.se,
s katero Zelijo ciline javnosti ozaveS&ati o prehitrem tempu Zivijenja in
spodbujati izboljSanje kakovosti Zivijenja, je dolocen stres za nas
koristen, saj nas dela budne in se zato lazje kosamo z Zivijenjskimi
e izzivi. A tega stresa je lahko hitro preveé. »Ce vmes ni obdobij pocitka,
Jasmina in Urban Praprotnik torej e je stres neprestan, deluje kvarno. O$ibi nam na$ imunski

prisegata na zdrav Zivijenjski sistem, kar lahko vodi v razliéne bolezni.«

slog in sta ambasadorja

projekta US'Iﬂ‘"-_SG- (Foto: Ce bi torej radi videli, kako se bo ta na$ ljubi planet spreminjal v

SEREEIN naslednjih desetih, tridesetih, petdesetih ali celo sto letih, je potrebno
korenito sp iti nacin Zivljenja in s tem zmanjsati tveganje za

nastanek katere izmed kroniénih nenalezljivih bolezni, ki veljajo za kugo sodobnega ¢asa. »Sréno-Zilne bolezni,
sladkorna bolezen tipa 2, kroni¢ne dihalne bolezni, demenca, bolezni kostno misi¢nega sistema, debelost,
dugevne bolezni in nekatere oblike raka so tiste, ki jih lahko do velike mere prepredimo, de izberemo zdrav
Zivijenjski slog. Zelo p bno pa je, da z njim ne odlagamo. Ze od zgodnjega otrostva naprej se sestavijajo
kamencki zdravja za nafa pozna zrela leta,« je prepri¢an Urban Praprotnik.

Recept za dolgo in zdravo Zivijenje je torej sila preprost: jesti je potrebno &im veé ekoloske, lokalne in kvalitetne
hrane, se znati ustaviti, dovolj spati, se vsakodnevno gibati in gojiti lep odnos do vseh ljudi in s tem tudi do
samega sebe. Ter seveda misliti in delovati odgovorno do lastne prihodnosti, ki nam bo le tako lahko prinesla veé
pozitivnih sprememb.

SPREMEMBA ZIVLJENJSKEGA SLOGA
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