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Cili in zdravi starosti
naproti

Zacenja se projekt ohranjanja zdravja starejsih 3FIT, ki bo potekal v obliki vadb in delavnic,
namenijenih starejsim od 55 let.

URSA PETERNEL

Na Ljudski univerzi Jeseni-
ce so zaleli z izvajanjem
projekta, imenovanega 3FIT
— Cili in zdravi starosti na-
proti. Projekt je sofinanci-
ran s strani Norveskega fi-
nan¢nega mehanizma, na-
menjen pa je ohranjanju
zdravja med starej§imi pre-
bivalci zgornje Gorenjske.
Potekal bo do konca aprila
2016, je povedala direktori-
ca Ljudske univerze Jeseni-
ce Maja Radinovi¢ Hajdic.
"Prebivalstvo se stara — na
zgornjem Gorenjskem §te-
vilo starejih od 55 let, ki so
ciljna skupina projekta, do-
sega Ze tretjino populacije.
Klju¢ni vzrok za nastanek
kroni¢nih bolezni, ki zmanj-
§ujejo $tevilo zdravih let Zi-
vljenja, kljub temu da se Zi-
vljenjska doba podaljsuje, je
nezdrav Zivljenjski slog.
Projekt zajema celostno re-
Sevanje te problematike, saj
bo v projekiu razvit in 1zve-
den program ohranjanja
zdravja starej§ih v obliki
vadb in delavnic, zagotovil
bo uvedbo sprememb v Zi-
vljenjskem slogu starejgih,

Maja Radinovi¢ Hajdi¢

tako umsko kot tudi telesno
in dugevno. Vkljufevanje
starej§ih v program bo te-

meljilo’ na individualnem-

pristopu in bo tako uposte-
valo individualne potrebe in
omejitve vsakega posame-
znika," je povedala Maja Ra-
dinovi¢ Hajdi¢. Program

ohranjanja zdravja bodo iz-
vajali v sedmih ob¢inah,
tudi v jesenitki. Na Jeseni-
cah bodo delavnice potekale
od septembra 2015 do mar-
ca 2016 dvakrat tedensko
popoldne na Ljudski univer-
zi Jesenice in v drugih obca-
nom dostopnih prostorih.

Prijaviti se bo mogode na
celoten program, posame-
zne sklope ali posamezno
delavnico. “Prebivalce obéi-
ne Jesenice, starej$e od 55
let, vabimo na individualni
svetovalni razgovor, ki ga
bodo vodili strokovnjaki s
podrotij gerontologije, me-
dicine, prehrane in $porta.
Na svetovalnem razgovoru
bodo strokovnjaki v dogovo-
ru s posameznikom predla-
gali uvedbo sprememb v
njegov Zivljenjski slog in
vsakemu udeleZencu izdela-
li individualni naért ohra-
njanja zdravja," je povedala
sogovornica. Na delavnicah
in vadbah bodo celostno pri-
stopili k dejavnemu in zdra-
vemu staranju, saj bodo vse-
bine zajemale vse kompo-
nente ¢loveka: telo, um in
duha. Razdeljene bodo na
gest sklopov z naslovi: Sami
smo odgovorni za lastno
zdravje, IzobraZevanje za
zdrav Zivljenjski slog, Um-
ska vadba za zdrav- Zivljenj-
ski slog, Telesna vadba za
zdrav Zivljenjski slog, Zdra-
vo prehranjevanje in Osmi-
$ljanje Zivljenja v starosti —
znanje, pogum in volja.




