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VADBA ZA 
ZDRAVO 

STARANJE 



UVOD 

• Vadba ima ključno vlogo pri ohranjanju zdravja in samostojnosti ter kakovosti življenja v zrelih letih. 

• Pri starejših odraslih redna telesna dejavnost pripomore k ohranjanju mišične moči, gibljivosti in ravnotežja, 

hkrati pa zmanjšuje tveganje za krhkost, kronične bolezni in padce. 

• Namen tega predavanja je predstaviti, kako lahko aktiven življenjski slog pozitivno vpliva na telesno in psihično 

počutje starejših ter spodbujajo zdravo staranje.



GLAVNE TEME: 

• SLOVENSKI DEMOGRAFSKI IN EPIDEMIOLOŠKI PODATKI O STAREJŠIH ODRASLIH

• ZDRAVO STARANJE 

• TELESNA DEJAVNOST V STAROSTI IN SMERNICE ZA 24-URNO GIBALNO VEDENJE 

• PREPREČEVANJE PADCEV PRI DOMA ŽIVEČIH STAREJŠIH 

• PREPREČEVANJE KRHKOSTI

• SPECIFIKE PRIPOROČENE VADBE ZA STAREJŠE

• Z DOKAZI PODPRTI SLOVENSKI VADBENI PROGRAMI ZA STAREJŠE ODRASLE



SLOVENSKI DEMOGRAFSKI IN EPIDEMIOLOŠKI 
PODATKI O STAREJŠIH ODRASLIH



SLOVENSKA DEMOGRAFSKA PIRAMIDA

Slika 1: Infografika: Primerjava prebivalstvenih piramid, Slovenija, 2024; Vir: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.



Vir: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.

PRIČAKOVANA ŽIVLJENJSKA DOBA 
vs. ZDRAVA LETA ŽIVLJENJA OB ROJSTVU V SLOVENIJI



Vir: 
Zdravstveni statistični letopis 

Slovenije 2023, NIJZ 2025.

UMRLJIVOST PRI (STAREJŠIH) ODRASLIH V SLOVENIJI 



Vir: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.

BOLEZNI OBTOČIL PRI STAREJŠIH ODRASLIH V SLOVENIJI



Vir: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.

RAK PRI STAREJŠIH ODRASLIH V SLOVENIJI



Vir: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.

SLADKORNA BOLEZEN PRI STAREJŠIH ODRASLIH V SLOVENIJI



Vir: 
Zdravstveni statistični 
letopis Slovenije 2023, 

NIJZ 2025.

DUŠEVNO ZDRAVJE PRI STAREJŠIH ODRASLIH V SLOVENIJI



ZDRAVO STARANJE



KAJ JE ZDRAVO STARANJE? 

 Zdravo staranje je proces razvoja in ohranjanja funkcijske zmožnosti, ki omogoča dobro počutje v starosti 

(SZO, 2020).

 Funkcijska zmožnost pomeni imeti zmogljivosti, ki omogočajo ljudem biti in početi, kar se jim zdi vredno.

 Vključuje posameznikovo zmožnost za:

 - uresničevanje osnovnih potreb,

 - učenje, rast in odločanje,

 - biti mobilen,

 - grajenje in vzdrževanje odnosov ter

 - prispevanje v skupnosti.

 Zdravo staranje omogoča, da starejši ostanejo aktivni, vključeni in neodvisni.



Vir slike: Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)  

DEJSTVA O ZDRAVEM STARANJU



TELESNA DEJAVNOST V STAROSTI

&

SMERNICE ZA 24-URNO GIBALNO VEDENJE



POMEN REDNE TELESNE DEJAVOSTI V STAROSTI 

 Fiziološki učinki:

o izboljšanje srčno-žilnega sistema

o ohranjanje mišične mase in kostne gostote

o boljša gibljivost in ravnotežje

 Psihološki učinki:

o zmanjšanje tveganja za depresijo in anksioznost

o izboljšanje kognitivnih funkcij (spomin, pozornost)

 Funkcionalna neodvisnost:

o lažje opravljanje vsakodnevnih aktivnosti



TELESNA DEJAVNOST ZA ZDRAVO STARANJE

Vir slike: Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)  



KOLIKO TELESNE DEJAVOSTI JE DOVOLJ?

Starejši odrasli 65 let in več:

VSAK GIB ŠTEJE.

BODIMO AKTIVNI. 

VSAKDO. 

VSEPOVSOD. 

VSAK DAN.



Slika 1: Telesna dejavnost, sedentarno vedenje in spanje so so-odvisni deli celote. 
Vir: Kastelic, K., Pomen 24-urnega gibalnega vedenja za zdravje. V: 16. letna konferenca preventive za odraslo populacijo: Preventiva 

kroničnih bolezni na stičišču populacijskih in individualiziranih pristopov. 2024, Nacionalni inštitut za javno zdravje: Laško.

DNEVNO/24-URNO GIBALNO VEDENJE



DNEVNO/24-URNO GIBALNO VEDENJE 
ODRASLIH V SLOVENIJI

Vir: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2020. V: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.



Vir: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2020. V: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.

DNEVNO/
24-URNO 
GIBALNO 
VEDENJE 

STAREJŠIH 
ODRASLIH 

V 
SLOVENIJI



KONCEPT DNEVNEGA/
24-URNEGA GIBALNEGA VEDENJA

 Redna telesna dejavnost, omejevanje sedentarnega 
vedenja, urejeno spanje in uravnotežena prehrana so 

ključni za zdravo staranje.

Več na: 
https://nijz.si/zivljenjski-slog/24-urno-gibalno-vedenje-zivljenjski-slog/naj-steje-cel-dan-24-urno-gibalno-vedenje-kaj-pa-takrat-ko-ima-dan-25-ur/  













PLAKATI IN ZLOŽENKE 

Gradiva najdete na: https://nijz.si/zivljenjski-slog/24-urno-gibalno-vedenje/



PRIPOROČILA ZA SPANJE

Več na: 
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/



PREPREČEVANJE PADCEV 
PRI DOMA ŽIVEČIH 

STAREJŠIH 

Več na: 
https://podprimostarejse.si 

&
https://podprimostarejse.si/telesna-dejavnost/preprecevanje-padcev/



• Mednarodna klasifikacija bolezni opredeljuje padec kot nepričakovan dogodek, ko 

oseba pade na tla z višjega ali istega nivoja (WHO, 1977), oz. le ta nastane kot 

posledica nenamerne spremembe položaja in pristanek na pohištvu, steni ali drugih 

predmetih (WHO, 2007).

• Vsako leto pade tretjina odraslih, starejših od 65 let (WHO, 2021) ter 32‒42 % 
odraslih, starejših od 70 let (WHO, 2021).

• Umrljivost starejših zaradi padcev statistično značilno narašča s starostjo tako pri 
moških kot pri ženskah (NIJZ, 2020). 

• Padci lahko privedejo do nezmožnosti na vseh ravneh človekovega delovanja, vendar 
jih je mogoče preprečiti z rednim gibanjem in manjšimi spremembami v vsakdanjem 
življenju.

NEKAJ DEJSTEV O PADCIH PRI STAREJŠIH ODRASLIH



PODATKI O PADCIH V SLOVENIJI 

Slika 3: Infografika: Padci pri starejših odraslih, Slovenija, 2023; Vir: Zdravstveni statistični letopis Slovenije 2023, NIJZ 2025.



DEJAVNIKI TVEGANJA ZA PADCE

Slika 5: Model dejavnikov tveganja za padce pri starejših; Vir: Knific et al., 2022; povzeto po WHO, 2007.





Gradiva za paciente in njihove svojce: 
INFORMATIVNA BROŠURA PREPREČIMO PADCE



Gradiva za paciente in njihove svojce: 
INFORMATIVNA BROŠURA PREPREČIMO PADCE



POMEN TELESNE DEJAVNOSTI NA PREPREČEVANJE PADCEV 

Redna vadba krepi mišice, izboljšuje ravnotežje in preprečuje padce!



PLAKAT PREPREČIMO PADCE & Z GIBANJEM DO ZDRAVJA



• Vadbeni programi za preprečevanje padcev doma živečih starejših naj vključujejo 

multikomponentno vadbo, vsaj 3 krat tedensko (Montero Odasso et al., 2022).

• Multikomponentna vadba je strukturirana vadbena oblika, sestavljena iz vaj za izboljšanje 

mišične zmogljivosti, ravnotežja, propriocepcije, koordinacije, gibljivosti in hoje (tj. 

najosnovnejše oblike aerobne vadbe za starejše) (Gonçalves et al., 2021). 

• Vadba naj vsebuje funkcionalne vaje za izboljšanje ravnotežja (npr. vstajanje s stola, 
prestopanje ovir) in mišične zmogljivosti (Montero Odasso et al., 2022).

• Funkcionalna vadba je specialna oblika vadbe, sestavljena iz gibanj, ki zahtevajo statično in 
dinamično produkcijo mišične sile. Vključuje gibanja, ki jih izvajamo v vsakdanjih gibalnih vzorcih
(hoja, počep, predklon, potisk) v zaprti ali odprti kinetični verigi in vpliva na izboljšanje splošne 
in fine motorike gibanja. 

• Vadba za preprečevanje padcev naj bo individualizirana, progresivno naravnana, traja naj vsaj 
12 tednov (Montero Odasso et al., 2022).

• Vadbene programe naj izvajajo ustrezno usposobljeni strokovnjaki, ki lahko prilagodijo vadbeni 
program funkcionalnemu stanju in pridruženim boleznim starejše osebe (Montero Odasso et al., 2022).





PREPREČEVANJE KRHKOSTI



SIMPTOMI KRHKOSTI, 
MITI & DEJSTVA 

Vir slike: 
Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)  



KRHKOST

• Krhkost je eden ključnih izzivov starajoče se družbe!

• Gre za stanje zmanjšane telesne in psihosocialne odpornosti, ki povečuje tveganje za padce, bolezni, hospitalizacije in 

izgubo samostojnosti.  

• NIJZ vodi kohezijski projekt Obvladovanje (pred)krhkosti, ki bo usmerjen v prepoznavanje, obvladovanje in 

preprečevanje krhkosti pri starejših (SISTEMSKA OBRAVNAVA KRHKOSTI S POUDARKOM NA PREDKRHKOSTI ZA ZDRAVO 

IN KAKOVOSTNO STARANJE 2024-2028).

• Glavni CILJ projekta je razviti celovit, multidisciplinaren pristop, ki vključuje zgodnje odkrivanje znakov krhkosti, 

individualno prilagojene programe obravnave ter podporo pri spremembah življenjskega sloga.



SPECIFIKE PRIPOROČENE VADBE ZA STAREJŠE



NAČRTOVANJE TELESNE VADBE

Uravnotežena vadba & piramida telesne dejavnosti

Struktura vadbene enote (ogrevanje, glavni del ohlajanje) 

Princip FITT (frekvenca/pogostost, intenzivnost, trajanje, tip/vrsta)

Načelo SMART (specifičen, merljiv, dosegljiv, realen, omejen v trajanju)



VRSTE PRIPOROČENE VADBE IN POGOSTOST 

 Aerobna vadba:

o hoja, nordijska hoja, kolesarjenje, plavanje, aerobika za seniorje, ples…

o vsaj 150 minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti na teden (npr. 30 minut večino dni v tednu)

 Vadba za moč:

o vaje z lastno težo, elastikami ali lahkimi utežmi

o vsaj 2x tedensko

o poudarek na večjih mišičnih skupinah

 Vadba za ravnotežje:

o stoja na eni nogi, hoja po črti, tai-chi

o vsaj 3x tedensko

o zmanjšuje tveganje za padce

 Vadba za gibljivost:

o raztezanje, mobilizacijske vaje, joga 

o izboljšuje obseg gibanja



PRILAGAJANJE VADBE GLEDE NA ZDRAVSTVENO STANJE

 Individualna ocena sposobnosti (vključuje testiranje telesne pripravljenosti)!

 Pogoste kronične bolezni:

o osteoporoza → izogibanje sunkovitim gibom

o srčno-žilne bolezni → nadzor intenzivnosti

o sladkorna bolezen → spremljanje glukoze

 Sodelovanje z zdravstvenimi strokovnjaki!

 Postopno stopnjevanje obremenitve!



PREPREČEVANJE POŠKODB IN VARNOST PRI VADBI

 Pomen ogrevanja (5–10 minut)!

 Pravilna tehnika izvajanja vaj (drža, dihanje, aktivacija stabilizatorjev trupa, funkcionalni gibi, 

začetni in končni položaj, počitek/regeneracija)!

 Ustrezna hidracija (pitje vode)!

 Primerna oprema (obutev, podlaga) in varno okolje za izvedbo!

 Znaki za prekinitev vadbe:

o bolečina (v prsnem košu, vratu, spodnjem delu čeljusti, vzdolž leve roke…),

o vrtoglavica,

o slabost, 

o motnje srčnega ritma,  

o huda zadihanost oz. težko dihanje…

 Ohlajanje in regeneracija!



PSIHOLOŠKI IN SOCIALNI VIDIKI VADBE

 Motivacija:

o realni cilji

o spremljanje napredka

 Vloga skupinske vadbe:

o druženje

o večja vztrajnost

 Pozitiven vpliv na samopodobo in dobro počutje!



Z DOKAZI PODPRTI SLOVENSKI 
VADBENI PROGRAMI 

ZA STAREJŠE ODRASLE



 Prvi javnozdravstveni vadbeni program za aktivno in zdravo staranje; BREZPLAČNO 
dostopen na https://podprimostarejse.si

 Implementacija vadbenega programa vAdBeCeDa v/kot:

o program Skupaj za zdravje (integracija v obstoječe delavnice Gibam se, Zdrava mera, 
aktivnosti v LS).

o podpora klinični obravnavi (dopolnitev kinezioterapije v ambulantni fizioterapiji in 
kineziološki praksi). 

o samostojna vadba doma (vaje za domov z jasnimi video-napotki in možnostjo spremljanja 
napredka).

o vodene skupine (izvedba v CKZ/zdravstvenih domovih, društvih in centrih za starejše).

 2027: Prenos kompetenc skozi izobraževanje znotraj projekta Zmigaj se do vadbe (OKS) na 
kader v športu v športna društva in klube, ki podpirajo izvajanje programa Skupaj za zdravje 
v LS        zagotavljanje trajnosti vadbe/obravnave v LS!

https://podprimostarejse.si/


• Namenjen odraslim in starejšim, ki želijo ohraniti vitalnost in izboljšati kakovost življenja.

• Izboljšanje telesne pripravljenosti, preprečevanje krhkosti in padcev, povečanje mišične 
zmogljivosti, ravnotežja, koordinacije, gibljivosti in splošne premičnosti. 

• Struktura vadbe: 12 vadbenih enot v štirih težavnostnih stopnjah.



 September 2025: BREZPLAČNA aplikacija vAdBeCeDa (IOS in Android) omogoča individualno načrtovanje 

vadbe za moč in ravnotežje, spremljanje posameznikove tedenske TD, sledenje smernicam za TD,…

 Junij 2026: NADGRADNJA aplikacije vAdBeCeDa(glasovna navodila, razširjeni vadbeni program za aktivno 

odraslo populacijo,…)!!!



ABC+
GIBALNI PROGRAM

Vadbene kartice 

 Dostop do učnega gradiva/vadbenih kartic:  

https://nijz.si/publikacije/abc-gibalni-program-za-aktivno-in-zdravo-staranje/

• 3-mesečni progresivni vadbeni program za aktivno in zdravo staranje; 
program vadbe vključuje: vadbo za mišično zmogljivost, ravnotežje, 
koordinacijo in funkcionalne gibalne vzorce. 

• Implementacija gibalnega programa ABC+ v program Skupaj za zdravje 
(integracija v obstoječe delavnice Gibam se, Zdrava mera, aktivnosti v LS). 

• 2027: Prenos kompetenc skozi izobraževanje znotraj projekta Zmigaj se 
do vadbe (OKS) na kader v športu v športna društva in klube, ki podpirajo 
izvajanje programa Skupaj za zdravje v LS)       zagotavljanje trajnosti 
vadbe/obravnave v LS!

https://nijz.si/publikacije/abc-gibalni-program-za-aktivno-in-zdravo-staranje/


SPOROČILA ZA DOMOV:

 Gibanje je ključno za zdravo staranje!

 Vadba mora biti redna in vam prilagojena!

 Vsak gib šteje!

 Tudi majhne spremembe prinesejo koristi!

 Izberite si vadbo, ki vam bo prijetna in zabavna!



andrea.backovic-jurican@nijz.si

Hvala za pozornost!


