Rajko Vute

TERAPEVTSKA
REKREACIJA
V VODI

ZA STAREJSE

Ucbenik

Ljubljana 2021




Rajko Vute

TERAPEVTSKA REKREACIJA V VODI
ZA STAREJSE



Posvetilo

Delo »Terapevtska rekreacija v vodi za starejSe« posvecam dragima osebama, ki sta bili tesno povezani z
mojim razmisljanjem in delom na podro¢ju plavanja in dejavnosti v vodi, pa tudi mnogo $irse. Prijatel]
Joze Banfi (1954-2013) mi je v zgodnjih letih dela v Zavodu za usposabljanju invalidne mladine v Kamni-
ku $e kot gojenec na nek nacin odpiral vrata v svojstven svet $porta invalidov. Njegov izjemen zivljenjski
optimizem, srénost, zavzetost za delo in Sportne sposobnosti ostajajo tezko ponovljive. Sportno odli¢-
je jugoslovansko reprezentanco v sedeci odbojki popeljal do bronaste paraolimpijske medalje. Tovrstno
srebrno medaljo je kot trener osvojil tudi z nizozemsko Zensko reprezentanco v sedeci odbojki. V ka-
snejSem obdobju je s svojim prizadevanjem, znanjem in zgledom kot instruktor za sedeco odbojko pri
World Organisation Volleybal for Disabled dajal pecat uveljavljanju in razvoju te Sportne igre. Joze je bil
in ostaja ponos svoji druzini, prijateljem in poznavalcem Sporta doma in po svetu.

Draga uciteljica in soustvarjalka plavalnega koncepta Halliwick, izjemna dr. Joan Martin (1915-2017),
je bila moja londonska prijateljica iz Kensingtona, pa tudi navdih in svetovalka pri nastajanju tega dela.
Svoje znanje in bogate izku$nje je bila vedno pripravljena deliti in $iriti po svetu. Skromnost v Zivljenju in
pri delu je nepozornim prikrila njen prispevek k razvoju in uveljavljanju plavalnega koncepta Halliwick.
Rada je povedala, da so se ji ob potovanjih po vsem svetu priljubile tri dezele, v katerih se je tudi najbolje
pocutila, to so Slovenija, Japonska in Brazilija. Dr. Joan Martin je vodila prvi uradni Halliwickov plavalni
tecaj v Sloveniji januarja 1996 v Topolsici. Njeno izjemno dolgo, ustvarjalno, nesebi¢no in predano delo
ostaja izziv za mnoge od nas tudi napre;j.
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PREDGOVOR

Voda predstavlja vznemirljivo okolje, ki omogoca zelo raznolike dejavnosti Sirokemu krogu ljudi. Ce
se vadba izvaja v naravi, na svezem zraku in soncu, je to Se dodatna prednost. Priloznosti za krepitev
zdravstvenega stanja in izboljsanje telesne pripravljenosti je v vodi dovolj, od vaj za krepitev telesa do
iger in utrjevanja plavalnih vescin. Pri starejsih je pomembna tudi vadba s terapevtskimi ucinki, saj ne-
katere tezave, povezane s staranjem, lahko ublazimo ali celo prepre¢imo prav z vadbo v vodi. Varnost
vseh v vodi je zmeraj najvisje postavljena zahteva. V vadbo se lahko vkljucijo tako neplavalci kot tudi
tisti plavalci z manj izku$njami in dobri plavalci. S primernim u¢nim pristopom lahko nau¢imo plavanja
tudi starejSe osebe. Svoboda gibanja, ki jo lastnosti vode povecujejo, pomembno vpliva na samozavest in
posameznikovo dobro pocutje. Vodenje vadbe s starejsimi udelezenci zahteva pristop, ki temelji na zna-
nju, izkusnjah in spostovanju udelezencev. Usposobljeni vaditelji s sodelovanjem vadecih vedno is¢ejo in
tudi najdejo nove ustvarjalne poti za posamezne naloge. Za plavanje velja, da to ni samo premagovanje
razdalje od ene tocke do druge, temvec tudi moznost odkrivanja sebe in svojih sposobnosti.

Ce bo gradivo Terapevtska rekreacija v vodi za starej$e v pomo¢ pri delu v smeri, da bomo pridobili ve¢
starejsih za dejavnosti v vodi in plavanje ter da bodo tisti, ki bodo vodili ali sodelovali v teh dejavnostih
(Studenti, vaditelji, prostovoljci in drugi posamezniki), imeli pred seboj zanimiv in uporaben pripomo-
¢ek, bo tudi zadovoljstvo avtorja veliko.
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O AVTORJU

Dr. Rajko Vaute je izredni profesor za podrocje Sportnih dejavnosti oseb s posebnimi potrebami. Je tudi
senior instruktor za Halliwickov plavalni koncept. Predava in raziskuje podrocja, povezana s $portno
dejavnostjo oseb s posebnimi potrebami. V zadnjem obdobju proucuje telesne dejavnosti med starejso
populacijo. Avtor je gostujoci profesor na Akademiji za telesno kulturo Jozef Pilsudski v Var$avi in na
Fakulteti za telesno vzgojo in $port v Biali Podlaski. Na Pedagoski fakulteti Univerze v Ljubljani je nosilec
predmeta Terapevtska rekreacija za starejse.

ZAHVALA

Na poti do izoblikovanja napisanega so bili s sodelovanjem v pomoc¢ studentke in $tudenti izbirnega
predmeta Terapevtska rekreacija za starejée, dolgoletni podpornici in partnerici programa Andreja Ste-
fan Bukovi¢ in Tanja Ramsak iz Centra starejsih Zimzelen Topolsica, kamniska telovadna skupina 65+
in organizatorka prvega uradnega tovrstnega izobrazevalnega tecaja Maria Bilska iz Biale Podlaske. Kot
konzultantki sta sodelovali Halliwickovi in$truktorici Neda Rotar in Katarina Praznik. Spodbudo za od-
krivanje manj znanega pa je dodal prijatelj Janez Pa¢nik.



RECENZIJI

izr. prof. dr. Tjasa Filipc¢ic¢
Pedagoska fakulteta Univerze v Ljubljani

V delu avtor proucuje starejSo populacijo ter moznosti in sposobnosti starejsih za telesne dejavnosti
nasploh in posebej za njihovo vklju¢evanje in igre v vodi. V prvem delu avtor predstavlja zasnovo tera-
pevtske rekreacije in prilagoditve, potrebne za varno vkljucitev starejsih v raznoliko telesno vadbo. Avtor
nazorno, z razli¢nih zornih kotov ponazarja kompleksnost starosti in staranja ter z zdravjem povezana
stanja. Poudarek je na povezanosti aktivnega in $portno zasnovanega Zzivljenja z ugodnimi vplivi na ka-
kovost zivljenja in pocutja starejsih. Pri tem je vloga dejavnosti in iger v vodi Se posebej pomembna in
aktualna. Drugi del temelji na sistemati¢cnem izboru dejavnosti in iger v vodi za starejSe in njihovem v
praksi Ze preizkusenem izvedbenem modelu. Vse to predstavlja tudi avtorjeve bogate in vecletne delovne
izkus$nje, ki omogocajo vpogled, razumevanje in vrednotenje odzivov starejse populacije na dejavnosti
v vodi. Vkljucevanje starejsih v plavalne dejavnosti in igre v vodi je zahteven projekt, posebej kadar so
vanj vkljuc¢ene osebe z degenerativnimi in drugimi specifi¢nimi zdravstvenimi stanji. Delo s starej$imi v
vodi od vodij teh dejavnosti zahteva pristop, ki temelji na izobrazevanju in ozave$¢anju o pomenu takega
dela, saj vklju¢enim, predvsem starej$im, pa tudi drugim osebam s posebnimi potrebami omogoca, da
spoznajo $portno-rekreativne in terapevtske ucinke, ki jih aktivnosti in igre v vodi omogocajo. V publi-
kaciji na strokovno izpopolnjen nacin spoznavamo novo, zanimivo in svezo popestritev, ki predstavlja
izziv tako za tiste, ki bodo to dejavnost vodili, kot za tiste starejse, ki bodo to dejavnost izbrali za svojo
prostocasno ali terapevtsko dejavnost. Vsebina publikacije je namenjena v prvi vrsti tistim, ki Zelijo svoja
studijska, poklicna, tudi ljubiteljska spoznanja nadgraditi z vedenji o starejsih, njihovih posebnostih in
aktivnostih, ki lahko prispevajo k boljSemu pocutju in na ta nacin izboljsajo kakovost Zivljenja tudi v
poznih letih.

Ucbenik pomeni obogatitev $tudijske literature za Studente Pedagoske fakultete v Ljubljani in $tuden-
te drugih fakultet, kjer v $tudijskih programih obravnavajo probleme in vprasanja kakovosti Zivljenja
starejsih.



10

TERAPEVTSKA REKREACIJA V VODI ZA STARE]éE

vis. pred. dr. Franjo Krpac
Pedagoska fakulteta Univerze v Ljubljani

Terapevtska rekreacija v vodi za starejse zdruzuje pomembni podrodji, ki ju predstavljata generacija sta-
rej$ih ljudi in telesne dejavnosti s poudarkom na pozitivnih uc¢inkih vadbe in iger v vodi. Publikacijo se-
stavljata dva dela, ki se smiselno dopolnjujeta in tvorita celoto, ki je potrebna za celovit vpogled v procese
staranja in moznosti, ki jih voda oz. dejavnosti v njej omogocajo.

Prvi del obravnava vidike starosti, staranja in telesne aktivnosti. Izpostavljen je pomen in vloga terapev-
tskega pristopa pri vadbi za starejse, vloga prilagajanja aktivnosti potrebam starejsim pri Sportno rekre-
ativni vadbi ter pogosto odlocilen vpliv primernega motiviranja za vkljucitev v telesno vadbo. Nekatera
z zdravjem povezana stanja, kot so artritis, osteoporoza, visok krvni tlak, demenca itn., so predstavljena
v publikaciji, poznavanje teh stanj je zelo dobrodoslo, ¢e ne kar nepogresljivo za delo v vodi s starejsimi.
Drugi del se nanasa na prakti¢ne napotke za delo v vodi s starejsimi in obsega spekter terapevtsko zasno-
vanih aktivnosti in iger v vodi. V tem delu publikacije so izpostavljene aktivnosti za ohranjanje in razvi-
janje ravnotezja, gibljivosti in moci, za starejse izjemno pomembne sposobnosti, ki z leti ob neaktivno-
sti obcutno nazadujejo. Izbor aktivnosti daje moznosti in omogoca primerno vadbo tako neplavalcem,
zacetnikom kot tudi plavalcem. Varnost v vodi je poudarjena na vseh ravneh obravnave. Dodan je tudi
del, ki navaja poti do pridobitve znanj in izkusenj za delo v vodi s starejsimi. Poudarjen je tudi pomen
prostovoljnega dela, ki mnogokrat ustvarja pogoje za vadbo v vodi.

Publikacija prispeva k poglobljenemu znanju, ki je nedvomno koristno in dobrodoslo za vse tiste studen-
te nase fakultete in drugih fakultet, drustev, zainteresiranih posameznikov itn., ki se srec¢ujejo ali se bodo
pri svojem delu srecevali z zmeraj $tevil¢nejso in aktivnega zivljenja Zeljno populacijo starejsih. Ucbenik
je zanimiv in primeren za potrebe univerzitetnega $tudija na Pedagoski fakulteti v Ljubljani in predsta-
vlja pouc¢no branje tudi za vse tiste, ki se pri svojem izobrazevanju ali pri delu srecujejo s problematiko
starejsih in njihovo telesno dejavnostjo.
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