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Starejsi navdihujejo vsepovsod - 1. oktober, svetovni dan starejsih

Vzadnjih nekajletih se

je vsvetu pojavil izraz
- Super Agers (v prevodu
»super starostniki«). Gre
za ljudi, ki imajo 70 ali
vec let in se ponasajo z
boljsimi mentalnimi ali
fizicnimi sposobnostmi,
kot tudi desetletja mlajsi
posamezniki.

Po besedah dr. J. Andrew Taylorja, direktorja Labo-
ratorija za kardiovaskularne raziskave pri ameriski
Spauldingovi rehabilitacijski mrezi naj bi nekatere
Studije pokazale, da imajo ljudje v tretjem Zivljenj-
skem obdobju, ki so 20 do 45 minut na dan vadili
visoko intenzivno vadbo, telesno zmogljivost 30
let mlajsih fjudi.

Iz vidika znanosti na zdravo staranje oziroma dol-
goZivost vpliva vel dejavnikov. Okoli 20 odstotkov
vpliva imajo nasi geni, ostalo okolje in nas nacin Ziv-
ljenja. In prav slednje je tisto, ki je zelo pomembno.

Pogosto med razloge za dolgozivost »super staro-
stnikov« nastevajo:

Aktivno Zivljenje — Redno, vsakodnevno se gibajo
nanajrazlicnejSe naCine — primerna telovadba, spre-
hodi, obdelovanje vrta — toliko kolikor je v njihovi
modi.

Miselne izzive — Za uCenje nikoli ni prepozno. »Su-
per starostniki« si postavljajorazlicne miselne izzive,
kot so ucenje novih jezikov, glasbenega instrumenta.
In se, z u€enjem nelesa novega, postavljajo izven
cone udobja.

Smisel -V zivljenju imajo in vidijo smisel. Ra-
dostijo se cb malih trenutkih, veselijo se dneva, ki
je pred njimi.

Socialne stike — Zelo pogosto se omenja, daima-
jo »super starostniki« zelo mocne druzabne stike
v svojem okolju.

Pomembna pa je tudi prehranain nacin prehranje-
vanja (brez prenajedanja). Za optimalno delovanje
mozganov je priporocljiva predvsem sredozems-
ka prehrana iz zdravih, nepredelanih Zivil, kot so
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ribe, zelenjava, sadje in strocnice. Tudi vino v zmernih koli¢inah je
priporocljivo.

Zmerno, aktivno, druzabno, polnovredno, smiselno, lokalno

se kar zdruzuje tudi naSe Drustvo Sola zdravja, kjer se na vsako-

dnevnih jutranjih telovadbah po celi Sloveniji redno sreCujemo z
aktivnimi starejsimi—tudi»super starostniki«. Z nami redno telovadi
551 udelezZencev, ki so starejsi nad 80 let in 9 oseb, ki so stare nad
90 let.

Najnam bodo »super starostniki« v navdih, da tudi sami poskusimo
kaj izven cone svojega udobja.

K na3im vadbam so vedno dobrodosli tudi novi vadeci, ki bi radi
poizkusili kaj izven »udobne cone« in v svoje Zivljenjske navade dodali
vsakodnevno rekreacijo in druZenje s sovrstniki ter tako izboljsali svoje
fizi¢no in psihi¢no pocutje. S tem pa tudi kakovost Zivljenja.

Lokacije vadb in o nas: www.solazdravja.si. Lahko nas tudi poklicete
ali nam pisete: 059 932 066 / info@solazdravja.si



