SKRB ZA ZDRAVJE V ROMSKI SKUPNOSTI - -
ORGANIZIRANA TELESNA VADBA V ROMSKEM NASELJU PUSCA

Sandra Gaber Flegar in Mitja Disic

Strokovno srecanje / Strunjan, 16. 6. 2017



Zacetek sodelovanja z romsko
skupnostjo ...

KDAJ?

Ne vem toéno ... bilo je NEKOC, traja in se nadaljuje!!!

\ | don't know. |




... Moji zacetki sodelovanja

Odrascanje v blizini naselja Pus¢a (mama je bila Sivilja in nekatere romske Zzenske so redno
prihajale k nam domov)

Patronazna medicinska sestra (2007 - 2013) (teren z 8 romskih naselij)
Sodelovanje v projektu Sastipe / ZIVLJENJSKI SLOG ROMOV GORICKEGA (2008 - 2011)

Magistrsko delo “Primerjava vzgojne funkcije patronazne medicinske sestre v skrbi za zdravje
posameznika v razli¢nih kulturnih in socialnih okoljih (2011)

Sodelovanje v projektu Zdravje v jeseni zivljenja - poleg Pomurja, vklju¢ena nekatera naselja
tudi na Dolenjskem in Podravju (2015)

Gostja (vsaj 1 x na leto) - Radio Romic ...

ROMIC

Radio 97.6MHz
Sodelovanje z Zvezo Romov Slovenije - Romani union Murska Sobota

CINDI delavnice Zdravo hujsanje, Telesna dejavnost - gibanje, Preizkus hoje na 2 km ...
vkljucevanje romskih posameznikov in tako se pot nadaljuje ...



Uvod

» Slabe socialno ekonomske razmere dodatno
obremenjujejo druzbene vrednote in prepricanja
skupin prikrajsanih prebivalcev - Romov.

» Njihov nadin Zivljenja je tesno povezan s socialnimi in
ekonomskimi razmerami, te pa seveda z njihovim
zdravstvenim stanjem.

» Na zdravstveno stanje, pa vplivajo vrednote, ki so se
izoblikovale v razliénih romskih skupnostih pri nas in
se med sabo bistveno razlikujejo.




Teoreticha izhodisca

» Splosno o romski skupnosti:

> ob IP ulbel%\gall)stva leta 2002 (3.246 prebivalcev opredelilo za pripadnike
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Teoreticha izhodisca

» Zakon o romski skupnosti v Republiki Sloveniji - romska
skupnost v nasi drzavi poseben polozaj:

» zagotavlja uresni¢evanje posebnih pravic na podroéju
izobrazevanja, kulture, zaposlovanja, urejanja prostora in
varstva okolja, zdravstvenega in socialnega varstva,
obvescanja in soodlocanja v javnih zadevah, ki se nanasajo
na pripadnike romske skupnosti.




Teoreticha izhodisca

» Neenakost v zdravju: e S ASS

Medregijske neenakosti (prebivalci pomurske regije).

Znotrajregijske (razlike v zdravstvenem stanju pomurskega
prebivalstva - nizja izobrazba, brezposelnost, starejsi, pripadniki
romske skupnosti).

... Romi = ogrozene skupine s povecanim tveganjem na
podrocju zdravja...




Telesna dejavnost - kot del skrbi za

zd ravje Z ZDRAVJEM POVEZAN

/IVLJENJSKI SLOG ROMOV

» Redna in zadostna telesna dejavnost krepi in varuje zdravje.

» Podatki iz 2015/ Z zdravjem povezan zivljenjski slog Romov (Belovic, Zaletel
Kragelj in Farkas Lainscak):

» Romi - telesno aktivnih vsaj pol ure tako, da se preznojijo, 5 in vec dni
tedensko = 21%.

» Vec jih je med moskimi (24,0%) kot med Zenskami (19,1%).
» Odstotek telesno aktivnih vsaj pol ure 5 in ve¢ dni tedensko s starostjo pada.

» Najvisji odstotek je med najmlajSimi anketiranci (33,3%), najnizji pa med
najstarejsimi (18,5%).

» V PRIMERJAVI S PREBIVALSTVOM POMURJA: Delez prebivalcev Pomurija, ki
so telesno dejavni pet in vec dni tedensko v trajanju vsaj pol ure je 59,9%.

» Ta delez v romski populaciji znasa 21%!!!




KINEZIOLOGIJA

Kineziologija je veda o gibanju

- Vadba za zdravje in preventivha vadba, kot del
interdisciplinarne obravnave.

- Kondicijska priprava sportnikov.

- Vadba za starostnike.

- Vadba pri kronicnih nenalezljivih boleznih.
. Sportno rekreativna vadba.

- Individualna vadba / osebno trenerstvo.




VSEBINE

» |zhodisca za vadbo z Romi

» Udelezenci

» Cilj vadbe ( SMART )

» Program vadbe na osnovi principov FITT
» Primer vadbene enote




UDELEZENC]

» PREBIVALCI PUSCE, MOTIVIRANI ZA VADBO S CILJEM
POVECATI KOLICINO SVOJE TELESNE AKTIVNOSTI NA
STROKOVNO VODEN NACIN. (nekdanji udeleZenci CINDI
delavnic Zdravo hujsanje in Telesna dejavnost - Gibanje
preostali vabljeni ustno)

» Oblikovala se je zelo heterogena skupina
» ZENSKE VSEH STAROSTI
» PREKOMERNO TEZKI IN DEBELI
» OTROCI




>

» zmanjsuje anksioznost in depresivno razpolozenje,

|IZHODISCA ZA VADBO

TELESNA NEDEJAVNOST = BOLEZEN ( ?)

Ekonomski vidik in cilj vadbe je zmanjsanje stroskov, zaradi bolezni, ki so
povezane s telesno nedejavnostjo, ter izboljsanje pocutja prebivalcev Pusce .

TELESNA VADBA:

Izboljsuje telesno zmogljivost,

zmanjsuje tveganja za razvoj kronicnih nenalezljivih bolezni ( sréna obolenja,
sladkorna bolezen tipa Il, nekatere vrste raka, arterijska hipertenzija,
debelost in osteoporoza).

zmanjsuje potrebo po jemanju zdravil ( sekundarna preventiva ),

izboljsuje pomnenje in koncentracijo.




CILJI VADBE Z ROMI:

» Povecevanje stopnje telesne aktivnosti in s tem zdravija,
telesnih sposobnosti in boljsega pocutja v sodobnem/delovhem

okolju, za katerega je znacilno premalo gibanja. %
S

» Rome motivirati, da postanejo redno telesno aktivni.

» Jim predstaviti in jih spoznati z razlichimi nacine vadbe za
razvoj najpomembnejsih telesnih in funkcionalnih
sposobnosti ( aerobna vadba, vadba za moc, gibljivost in
ravnhotezje ) ter s principi vadbe (FITT).




PROGRAM VADBE

- CILJ: povecanje telesne
aktivnosti skladno s priporocili
in principi FITT.

- Vadece spoznati z vadbo moci,
gibljivosti in ravnotezja ter te
sposobnosti razvijati.

Svetovna zdravstvena
organizacija priporoca

* Za izboljSanje zdravja naj bo vas cilj vsaj 300 minut zmerno
intenzivne ali vsaj 150 minut visoko intenzivne telesne

dejavnosti na teden oziroma ustrezna kombinacija telesne
dejavnosti obeh intenzivnosti.

* Vsaj 2-krat na teden je potrebno izvajati vaje za krepitev
vecjih misicnih skupin.

* Ce iz zdravstvenih raziogov ne morete dosegati zgoraj opi-
sanih priporocil, bodite telesno dejavni v skladu s svojimi
zmoznostmi in zdravstvenim stanjem.

* Vecina telesne dejavnosti naj bo aerobne. Visoko intenzivna
telesna dejavnost vkljucno z vajami za krepitev misic in
kosti naj bo vkljucena vsaj 3-krat na teden.

datoteke/z_gibanjem_do_zdravja_2017.pdf

Ucinkovita vadba =
vadba po nacelu FITT

Hratica FITT cznatuje Stir kljulne dimenzije vadbe: frekvenco
{pogostost), intenzivnost, trajanje in tip (vesto) vadbe.

FITT ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE

FITT ZA ODRASLE

*MET (metaboliénl exvivalent) jo merska enata 2a izrafanje intenzhiost fele-
sne (gibalng] defaviasti, ki se izrafa v parali KJ na éasowo enclo. Kolitingho
pomeni 1 MET 3.5 ml porablienega kisika na minwto na kilogram telesne mase.




Nacelo uravnotezene vadbe

Upostevanje nacela
uravnotezene vadbe
- Vadba za vzdrzljivost
(izvedena samostojno
za doseganje kolicin
po priporocilih 150
min; hoja, ples, delov
gospodinjstvu in na
vrtu, igranje Sporta )
- Vadba za moc in gibljivost
- vodena s strani
kineziologa. e

R

NEAKTIVEN ZIVLENISK] SLOG

VAIE ZAGBLIVOAT

AERCENA VADEA

AXTIVEN
VU
HNOG

UravnoteZena vadba je del aktivnega Zivijenjskega sloga,
kot prikazuje piramida telesne dejavnosti.

http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/p
datoteke/z_gibanjem_do_zdravja_2017.pdf




Vsebine vodene vadbe
Vadba za moc, gibljivost in ravnotezje

» UVODNI DEL
» FREKVENCA (POGOSTOST):

» Ogrevanje

2 X TEDENSKO
« INTENZIVNOST (priporocilo » Vaje za povecanje aktivne gibljivosti
za zacetnike 8 - 12 RM, » Vaje za ravnotezje in koordinacijo

eno izmed meril

intenizvinosti pri vadbi za > GLAVNI DEL
mocC ( ACSM, 2009 ) » Vaje za moc
« TIP: vadba za zivcno - » Stabilizacija trupa
misicni sistem; proste vaje » stabilizacija akcija
za .moc breg prlpom.cv)clfov, » funkcionalna vadba
vaje za moc z elasticnim .
trakom, vaje za moc z » ZAKLJUCNI DEL
lazjimi bremeni ( rocne » Raztezne vaje za povecanje
utezi ) gibljivosti

* TRAJANJE: 30 - 45 min




Organizacija vadbene enote

» Frontalno
» Vadba v parih

» Krozna vadba po postajah




Ogrevanje: Primer vadbene enote

« Hoja z vajami za aktivno gibljivost
rok in nog ( dvigovanje rok,
krozenje z rokami, dvigovanje pet,
dvigovanje kolen ).

* Hoja vzvratno

» Hoja po prstih in petah, tandemska
hoja, zelo pocasna hoja.

« Stoja na 1 nogi ( dodajanje gibanja
Z rokami )

Glavni del ( krozna vadba, aktivni del

30 sec, odmor 30 sec, 8 - 10 vaj, 1 -2

obhoda ):

Skleci ob steni

Dvigi bokov

Upogibi trupa leze

|ztegovanje trupa leze

Drzanje opore - ,, deska“

Polcepi

,veslanje“ z elastiko v razlicnih

ravninah

8. Dvigovanje malih rocnih utezi v
razli¢nih ravninah

Zakljuéni del/ohlajanje:

« Raztezne vaje za misice rok,
ramenskega obroca in nog,
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ZNANOST IN SPORT
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Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport SPOSOBNOST & SAMOSTOJNOST

L\ NAPREDEK
'W'ﬁ ZDRAVJE
DRUZENJE

VESELJE
...VADBA Z ROMI SE NADLAJUJE!

H
1
ARRRYE
'EEEl
111

"Operacijo Razvoj kadrovv Sportu2016-2022 delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada in Republika Slovenija. Operacija se izvaja
v okviru Operativhega programa za izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju 2014 -2020, prednostna os 10. Znanje, spretnost in vsezivljenjsko
ucenje za boljSo zaposljivost; prednostna nalozba:10.1: Krepitev enake dostopnosti vsezivljenjskega ucenja za vse starostne skupine v formalnem,
neformalnem in priloZznostnem okolju, izpopolnjevanje znanj, spretnosti in kompetenc delovne sile ter spodbujanje proznih moznosti ucenja, vkljucno
preko poklicnega usmerjanja in validiranja pridobljenih kompetenc, specificni cilj 2: IzboljSanje kompetenc zaposlenih za zmanjsanje neskladij med
usposobljenostjo in potrebami trga dela”.
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Intervju




JVasa pot ni mehka trava, temveC govska steza,

posuta s skalomi.

“Vendar se vzpenja, gre naprej, proti soncu.

Ruth Yy estheimer

Jmejmo lep dan...




