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vAdBeCeDa

Veckomponentni vadbeni program za aktivno in zdravo staranje
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Program vAdBeCeDa je prvi z dokazi podprt javnozdravstveni vadbeni program za spodbujanje aktivnega
in zdravega staranja, namenjen odraslim, ki Zelijo ohraniti vitalnost in izboljsati kakovost Zivljenja.

Program krepi gibalno pismenost in telesno pripravijenost ter preprecuje telesno krhkost in padce. S
cilinimi vajami izboljSuje mo¢, ravnotezje, koordinacijo, gibljivost in hitrost hoje ter sledi smernicam
Svetovne zdravstvene organizacije za telesno dejavnost in prepreCevanje padcev.

Vkljucuje dinamicno ogrevanje, vaje za ravnotezje in mo¢ v Stirih tezavnostnih stopnjah (A-D) ter
staticne raztezne vaje. Nacrtovanih je 12 vadbenih enot, vsaka tezavnostna stopnja pa se izvaja
predvidoma 3 vadbene enote. Vadbena enota je sestavljena iz uvodnega, glavnega in zakljutnega dela.

Program je razvil Nacionalni institut za javno zdravije v okviru projekta “Integracija geriatricne oskrbe
starejsih” skupaj s strokovnjaki s podrocja javnega zdravja, rehabilitacije in Sporta.

KOLEDAR - oznacbe kazejo opomnike

za vadbo, ki si jih lahko samodejno

nastavimo.

PRILJUBLIENE VAIJE - vaje, ki jih
izvajamo najpogosteje, da jih lahko
hitro najdemo in ponovimo.

NAINOVEISE VAIE - zadnje dodane
ali priporocene vaje, ki jih lahko
preizkusimo za popestritev vadbe.

ZACNITE Z VADBO -
bliznjica do osebnega
vadbenega plana.

Macionalni inétitut
73 javno zdravje
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Integracija
geriatriéne
oskrbe starejsih

PON. TOR. SRE. CET. PET. SOB. NED.

Q @ 26 27 28 29
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Tandemska stoja na trdi podiagi

Najnovejse vaje
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DOMOV = zacetni zaslon.

VADBENI PROGRAM -
dostop do vadbenega
programa in posameznih vaj
po tezavnostnih stopnjah.

AKTIVNOSTI - pregled
opravljenih vadb, vnos
dnevnih aktivnosti,

nastavljanje opomnika.

VEC - informacije o aplikacii,
pomoc in kontakt, hiter pregled
vaj in dostop do osebnega
vadbenega plana.
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Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija — NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z nac¢rtom v okviru
razvojnega podrocja: Zdravstvo in socialna varnost, komponente 1: Zdravstvo (C4 K1), naloZbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za
zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: Integracija geriatricne oskrbe starejsih.



UVODNI DEL - vaje za pripravo
telesa na intenzivnejse gibanje

GLAVNI DEL - razli¢ni sklopi vaj,
oznaceni s ¢rkami (A, B, C, D),
predstavljajo stopnje zahtevnosti
(A = zacetni nivo, B-D = tezje vaj
ter razvijajo moc, ravnotezje,
koordinacijo in gibljivost.

Zakljugni del

Osebni vadbeni plan

ZAKLJUCNI DEL
(raztezanje) - vaje za
raztezanje, ohlajanje in
sprostitev misic za
zakljucek vadbe.
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Vsak uporabnik lahko samostojno sestavi svoj osebni
vadbeni plan, prilagojen lastnim zmoznostim, ciljem
in Zeljam. Na zaslonu se nam prikazejo vse vaje iz

S klikom na “Zacnite z vadbo” se samodejno
zazene na$ osebni vadbeni plan - vaje se
predvajajo v zaporedju, ki smo si ga izbrali. Tako
aplikacija omogoca popolnoma individualizirano
vadbo: vadimo lahko v svojem tempu, po trenutnih
zmoznostih in na nacin, ki najbolj ustreza naSemu
telesnemu pocutju.

Svoj osebni vadbeni plan je mogoce kadarkoli
prilagoditi - posamezne vaje izpustiti ali zamenjati
Z novimi.
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Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija

razvojnega podrocja: Zdravstvo in socialna varnost, komponente 1: Zdravstvo
zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: Integracija geriatricne oskrbe starejsih.

posameznih sklopov (A, B, C, D). Za vsako vajo lahko
izberemo:
- stopnjo zahtevnosti (npr. Al, B1, C1, D1);
« izpustimo vajo, ¢e je ne zelimo vkljuéiti v svoj
plan;
- izberemo vsaj 8 vaj iz glavnega dela in potrdimo
izbor.
Nato o kliknemo “Domov"”.

IZVEDBA

Pokleknete do pravega kota v
kolenih ter se zibate v kolenih gor
indol.

KRCENJE MISIC MEDENICNEGA
DNA STOJE

D1. Kréenje misic medeniénega dna
stoje

3. Stoja na eni nogi
na mehki podiagi

4. Stopanje v vse
smeri

5. Zibi v poléepu 2
eno nago spredaj

6. Pategi elastike
nazaj stoje
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- NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z nac¢rtom v okviru
(C4 K1), nalozbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za



Ocena napora je orodje za varno vadbo, ki spodbuja samooceno. Funkcija pomaga
preprecevati preobremenitve in zagotavlja dovolj zahtevno vadbo, da ta Se prinasa pozitivne
ucinke na zdravje. Lestvica se v aplikaciji prikaze samodejno po vsakem tretjem
predvajanem posnetku vaje. Na vprasanje se uporabnik odzove tako, da izbere eno od
ponujenih ocen, ki najbolj opisuje napor, ki ga je ob izvajanju obcutil, sicer aplikacija ne
nadaljuje z vadbenim zaporedjem.
« Rumeno obmodje (prenizka obremenitev): aplikacija samodejno poveca tezavnost vaje
za eno stopnjo v osebnem vadbenem planu (¢e je to mogoce glede na hierarhijo vaj).
« Zeleno obmocje (optimalna obremenitev): aplikacija ohrani enako tezavnost in vadba
ostane nespremenjena.
« Rde¢e obmodje (previsoka obremenitev): aplikacija zmanjSa tezavnost vaje za eno
stopnjo, da zagotovi varnost in primerno intenzivnost vadbe.
S tem sistem zagotavlja postopno in varno napredovanje ali zmanjSanje obremenitve,
skladno s poCutjem posameznika.

C3. Stoja na eWN\gogida mehki
podiagi
igi trupa s palice

= spremljanje, nacrtovanje in beleZenje nase telesne dejavnosti.
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Sledenje aktivnosti

Pregled opravljene celotne vadbe,
opravljenih delov vadbe,
planirane vadbe in danasnji dan.

< november 2025 >

VNOS DNEVNE AKTIVNOSTI
Katero vadbo smo izvajali, kdaj in
koliko Casa od ponedelika do
nedelje (tedenski pregled).
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NASTAVI OPOMNIK

Opomnik nas bo z obvestilom na
telefonu spomnil na vadbo.
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O Opravijena celotna vadba

O Opravijen del vadbe

Planirana vadba

Danaénji dan

Nastavi opomnik

Dolocimo lahko: Vhesemo:
« naslov oziroma vrsto vadbe, « tip vadbe (npr. vAdBeCeDa, hoja,

« dan in uro prejema obvestila, raztezanie, plavanje),
 moznost ponovitve - pogostost « datum vadbe,
ponavljanja (nikoli, na dan, pogostost), . trajanje v minutah.
« zakljucek opomnika (nikoli, na dan, po
ponovitvah).

- OPOMNIK = dan obkrozen s crtkano crto
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Dodatne nastavitve in informacije o programu.

OSEBNI VADBENI PLAN
i Hiter dostop do naSega osebnega
DVLLIEEIY naCrta vadbe. Moznost pregleda

« Namen, cilji in ozadje :
in spremembe plana.

vadbenega programa
vAdBeCeDa. PY——

« Gre za program, ki spodbuja
telesno dejavnost, in prispeva
k aktivnemu ter zdravemu
staranju.

Osebni vadbeni plan

Pregled vaj

PREDLOGI IN KOMENTARII
Oddajmo svoje predloge ali
vprasanja o uporabi aplikacije,
delovanju videov ali vsebini vaj in
pomagajmo  pri  nadaljnjem
razvoju vAdBeCeDe.

PREGLED VA

Prikaz vseh razpolozljivih vaj,
razvrs¢enih po programih in
tezavnostnih stopnjah (A-D).

Aplikacija omogoca prenos posameznega posnetka vaj v
aplikacijo. Tako si lahko vaje ogledamo tudi brez internetne
povezave.

V razdelku “Pregled vaj” pois¢emo vajo, ki jo zelimo shraniti v
aplikacijo. Ob strani izberemo ikono za prenos &. Prenos je
zakljuéen, ko se ikona spremeni v oznako /.

Predloge in vpraSanja posljite na geriatrija@nijzsi.
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