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1A MANJ POSKODB ;
PRI PADGIH
STAREJSIH

Z judoisti o tehnikah
varnega padanja in vajah

za krepitev ravnotezja

Padci pri starejsih

Padci so glavni vzrok za poskodbe pri starejsih. Starejsi ljudje najpogosteje padejo, ko jim
zdrsne, se spotaknejo ali se zapletejo. V Sloveniji je 77 % nenamernih poskodb starejsih, ki
so bili obravnavani v sluzbi nujne medicinske pomoci, posledica padcev'.

Padci so usodni predvsem pri visjih starostih in predstavljajo 55 % vseh smrti zaradi zunan-
jih vzrokov. Pogostejsi so pri Zenskah. Med glavnimi posledlcam| padcev sta zlom kolka in
poskodba glave?.

Kaj se lahko naucimo od judoistov?

Judo je borilna vescina, pri kateri se vsi zacetniki najprej naucijo tehnik pravilnega in
varnega padanja. To so vescine, ki nam koristijo v vsakdanjem Zivljenju. Seveda je najboljse,
Ce jih usvojimo Ze v zgodnjih letih, nikoli pa ni prepozno!

V kratkem programu vam predstavimo obicajne napake, ki jih naredimo pri padcih, in naci-
ne, kako padce ublaZiti, zavarovati glavo pred udarci in zmanjsati tveganje za zlome.

V varnem okolju na blazinah boste lahko po Zelji preskusili tehnike, prilagojene starejsim,
spoznali pa bomo Se uporabne vaje za krepitev ravnotezja.

Informacije:

Q)'% Judo klub Ravne na Koroskem, Gorazd Pandel (041 450 200)

UDO;ALl\jTS Na gradu 6, 2390 Ravne na KoroSkem Robert Mesari¢ (031 824 185)

Ravne na Koroskem Judoravne@gmall.com el
@fitzazivljenje
@judoravne

1 PADCI STAREJSIH ~ NARASCAJOCI PROBLEM JAVNEGA ZDRAVJA, dr. Mateja Rok Simon, NIjz, Ljubljana, 2020.
2 Zdravstveni statisticni letopis Slovenije, 2020.
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Kaj lahko storite sami?
e lIzvajajte vaje za izboljSanje ravnotezja, moci in hoje
o UdeleZite se skupinske vadbe za starejsSe.

Vabimo vas, da v vaso dnevno rutino vkljucite vaje za krepitev ravnotezja:
1. HOJA NA MESTU 2. KORAKV STRAN

Za ogrevanje nekaj ¢asa korakamo na mestu. St0jimo z nogami v normalnem polozaju.
Z desno nogo naredimo korak v stran.

Prikljucimo levo nogo. Nato z levo
naredimo korak stran in priklju¢imo desno.
Ponavljamo v ritmu.

[P0 gguu

DESNA LEVA

3. STOJA NA PRSTIH

Postavimo se za stol in se z rokami primemo . e
naslona. Stojimo na obeh nogah. Stopimo na V STRAN V STRAN

prste in zadrZzimo polozaj za nekaj sekund.

Vrnemo se v zacetni poloZaj. Vajo veckrat 4. STOJA NA ENI NOGI

ponovimo. Stopimo na eno nogo, drugo pokréimo
v kolenu. Stojimo 10-15-30 sekund.

Zamenjamo nogi. Za vecjo varnost se lahko
L ™
DVIGNEMO
PETE \ /\l ‘
5. STOJA NA ENI NOGI IN DOTIKANJE [
TOCK NA POVRSINI (zahtevnejsa vaja)

postavite za stol in se po potrebi primete
POKRCIMO

za naslonjalo.
Stojimo na eni nogi. Z drugo nogo se dotikamo tock na tleh V KOLENU
pred seboj, ob strani in za nami. Najprej naj bodo tocke blizu, potem lahko razdaljo
podaljSate. Enako naredimo stoje na drugi nogi. Naredimo vec ponovitev. Ce so kolena
rahlo pokréena, je lazje drzati ravnotezje.

Za vsebino je odgovoren Judo klub Ravne na Koroskem. Organ w"gﬁzﬂvﬂmM O, MEAIEKE
upravljanja, dolocen za izvajanje Programa razvoja podeZelja RS za PODEZELIA - LaS‘DOLINE
OdebJe 2014 ’2020, e Ministrstvo za kmetustvo, gozdarstvo n prehrano. Evropski kmetijski sklad za razvoj podezelja: Evropa investira v podeZelje



