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Podrocje in opis revije

Revija Perfectus STUDENT je interdisciplinarna strokovna revija,
ki objavlja prispevke Studentov druZzboslovja. Vsebina ni
omejena, ampak smo za vase predloge odprti. Se posebej Zelimo
objavljati prispevke, ki obravnavajo nove in aktualne teme in
predstavljajo dosezke v razvoju ter njihovo uvajanje in uporabo
v praksi. Vsled tega objavljamo tudi tematske Stevilke.

Pogostost izhajanja
Revija Perfectus STUDENT izhaja dvakrat letno.

Politika za prosti dostop

Revija Perfectus STUDENT zagotavlja sprotni odprti dostop do
vsebine v skladu z definicijo odprtega dostopa na podlagi nacela,
da prosti dostop do raziskav javnosti podpira vecjo globalno
izmenjavo znanja.

Navodila avtorjem

V reviji Perfectus STUDENT objavljamo strokovne clanke,
rezultate raziskovalnega dela Studentov. Prispevki so napisani v
slovenskem jeziku. Avtorji so odgovorni za ustrezen pravopis in
vse morebitne krsitve avtorskih pravic. Prispevki niso honorirani.

Besedilo naj bo oblikovano po navodilih (interesenti nam pisite,
da vam posredujemo predlogo z bolj podrobnimi navodili). Na
zaCetku prispevka, takoj za naslovom naj bo povzetek dolzine 3—
5 vrstic z do 4 kljuénimi besedami. Obseg ¢lanka naj bo 4-12
strani. V primeru daljsSih tekstov si urednistvo pridrzuje pravico,
da besedilo krajsa.

Predlozite tudi kratek strokovni Zivljenjepis vsakega od avtorjev
(2-3 wvrstice). Clanki morajo biti pred objavo lektorirani. Ne
uporabljajte opomb v besedilu. Eventualne opombe, ki naj bodo
kratke, navedite na dnu besedila skupaj z literaturo. Seznam
citirane literature oblikujte po APA-standardu.

PredloZene prispevke pregledata in ocenita najmanj dva
recenzenta. Na osnovi mnenj in predlogov recenzentov uredniski
odbor ali urednik sprejmeta prispevek, zahtevata manjse ali
vedje popravke in dopolnitve ali ga zavrneta. Ce urednik oziroma
recenzenti predlagajo vecje popravke, se dopolnjeni prispevek
praviloma poslje v ponovno recenzijo.
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Pismo glavnega urednika

ANDRE] RASPOR

KO MODROST ZAPLESE V RITMU GLASBE

Spostovane bralke, spostovani bralci,

pred vami je posebna izdaja revije, ki odpira vrata v svet, kjer se prepletajo modrost let, moc gibanja in carobnost glasbe. V ospredju
tokrat postavljamo starejSe — generacijo, ki s seboj nosi neprecenljive izkusnje, spomine in zgodbe, ki bogatijo naso druzbo.

Revija, ki jo drZite v rokah, je plod dela in razmisljanj Studentov, ki skozi prizmo gerontologije in kineziologije raziskujejo Zivljenje v
poznejsih letih — tako s strokovnim kot ¢loveskim pogledom. Prispevki osvetljujejo pomen telesne aktivnosti za kakovostno staranje,
terapevtski vpliv glasbe ter izzive in priloZnosti, s katerimi se starejsSi srecujejo v sodobni druzbi.

Poseben poudarek smo namenili glasbi — univerzalnemu jeziku, ki presega starostne meje in ima izjemen vpliv na telesno, dusevno in
Custveno zdravje. Kako lahko preprosta melodija prebudi spomine? Kako ples ohranja vitalnost? Kako gibanje vraca obcutek svobode?
Na ta in Stevilna druga vprasanja odgovarjajo nasi avtorji — bodoci strokovnjaki, ki s svojo sveZino in empatijo vnasajo novo energijo v
podrocje skrbi za starejse.

Naj bo ta revija poklon starosti, ki ni konec, temvec¢ nova oblika Zivljenja — tista, ki si zasluzi spoStovanje, pozornost in aktivno
soustvarjanje.

Zelimo vam prijetno branje in navdihujoée razmisleke.

Dr. Andrej Raspor
Glavni urednik
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ANE]A LOGAR / je studentka 2. letnika na Studijskem programu Gerokineziologija na visokosSolskem sredis¢u ERUDIO - Ljubljana.
Clanek je nastal v okviru predmeta Kineziologija starejse generacije in mentor pri izdelavi je bil dr. Marko Vidnjevi.

Povzetek: Clanek raziskuje vpliv glasbe na kakovost Zivljenja starejsih in terapevtsko vrednost glasbe pri osebah z demenco. Glasha kot oblika
izraZanja in socialne vkljucenosti prispeva k izboljSanju kognitivnih funkcij, custvenega zdravja in socialnih vescin pri starejsih, pri tem pa je treba
poudariti tudi vlogo terapevtov, ki s prilagajanjem dejavnosti omogocajo ucinkovitejso uporabo glasbe v terapevtskih procesih. Z vkljucevanjem v
glasbene dejavnosti se zmanjsuje socialna izolacija, izboljsuje pocutje in povecuje kakovost Zivljenja.

Kljucne besede: glasba, demenca, kakovost Zivijenja, starejsi

VLOGA GLASBE PRI STARE]ng
Uvod

Staranje je obdobje pomembnih sprememb, ki prinasajo tako telesne kot psiholoske izzive, s katerimi se sooc¢a posameznik, pa tudi druzba
kot celota. Ohranjanje kakovostnega Zivljenja postaja v tem obdobju bistveno, pri ¢emer lahko klju¢no vlogo igrajo razlicne aktivnosti,
predvsem pa glasba. Ta je skozi zgodovino predstavljala pomemben del ¢lovekovega izrazanja, vse vecji pomen pa pridobiva tudi v
sodobnih terapevtskih pristopih zaradi svojega terapevtskega potenciala in torej potencialno pozitivnega vpliva na kakovost Zivljenja
starejsSih. Teoreticna izhodis¢a clanka temeljijo na prepoznanih ucinkih glasbe kot orodja za spodbujanje moZganske plasticnosti,
uravnavanje razpoloZenja in socialno povezovanje. Glasbena terapija se je razvila iz spoznanj o vplivu temeljnih glasbenih elementov, kot
so ton, ritem in melodija, na psihofizicno zdravje posameznikov. V ¢lanku raziskujemo, kako glasba vpliva na kakovost Zivljenja starejsih,
zlasti pri osebah z demenco, in kaksna je vloga terapevta pri spodbujanju teh ucinkov. S tem Zelimo raziskati moznosti za SirSo vkljucitev
glasbe v delo s starejsSimi ter prispevati k razumevanju njenega terapevtskega potenciala.

Glasbena terapija

Starost je obdobje, ko se zmanjsa pritisk zunanjih pricakovanj, kar posamezniku omogoca, da ta ¢as posveti razvoju uma, spomina,
domisljije, Custvene zrelosti in lastne duhovne identitete. Starejsi se lahko osredotocijo na svoje interese, ki so jih odkrili pozneje v Zivljenju
ali pa jim prej niso mogli nameniti ¢asa, zaradi ¢esar (sploh v tujini) naras¢a zanimanje za umetnisko izobraZevanje v poznem Zivljenjskem
obdobju — slikarstvo, fotografijo, pisanje, poezijo, film, ples in glasbo (Lampret, 2019).

Ceprav je zdravljenje z glasbo manj raziskano podrodje, se je ta kot del zdravljenja — fiziénega in psiholoskega — uporabljala Ze v pradavnini
in se prek anticne Grcije in poznejse filozofije preneslo v sodobnost (Decman 2020). Temeljni elementi glasbe (ton, ritem, melodija,
harmonija in muzikalnost) in njihovi vplivi nas namrec vseskozi obkroZajo in povzro¢ajo pomembne fizioloske odzive — spremembe v
srénem ritmu, krvnem tlaku, emocionalnosti in kogniciji. Bistvo glasbene terapije je zdruzevanje spoznanj o glasbi in njenih vplivih s
terapevtskimi nameni. Ko k temu dodamo Se vidike aktivnosti in okupacije ter upoStevamo biomehanske in nevrorazvojne pristope, se
nam razkrije podrocje glasbenih aktivnosti, kjer se zdruzujejo elementi osebnosti, individualne lastnosti in glasbena terapija (Luneznik
2016).

Glasbena terapija je psihosocialni pristop, ki se usmerja na individualne zmoZnosti osebe in ne na bolezen. Smisel je v tem, da se osebi
poskusa ponuditi moznost povrnitve upanja, identitete, dosego cilja, socialno interakcijo in vklju¢enost v aktivnosti (Milford, 2015), pri
c¢emer »si prizadeva razvijati oziroma obnoviti funkcije posameznika, da se lahko vkljucuje v aktivnosti skozi preventivo, rehabilitacijo ali
obravnavo« (Dec¢man 2020, str. 5). Glasba vpliva na mozgansko plasti¢nost in ucenje, saj spodbuja spremembe in povezovanje izvrsilnih,
asociativnih in slusnih funkcij v mozganih. Pri izvajanju skupinskih terapij je klju¢nega pomena, da glasbene dejavnosti prilagodimo ritmu
in melodiji, kar pomaga pri usmerjanju pozornosti skupine (De¢man, 2020).

Glasba lahko na razlicne nacine pripomore k boljsi telesni, psihic¢ni in druzbeni vkljucenosti starejsih. S poslusanjem glasbe, petjem in
igranjem instrumentov se lahko ponovno povezZejo z okolico in s tem zmanjsajo obcutke osamljenosti ter izboljsajo svojo samopodobo, se
posebej Ce se nastete glasbene dejavnosti izvajajo v obliki krozka ali izobrazevanja. Taksno vkljucevanje namrec izboljSa psihofizicno
pocutje, razvija znanja, vescine in izkusnje udelezencev in tako vpliva na dozivljanje kakovosti Zivljenja, saj lahko vkljuceni starejsi odrasli
skozi petje in poslu$anje glasbe izrazijo svoje pocutje. Se ve¢, po udelezbi delavnic so starejsi na splo$no navajali manj tezav, povezanih z
zdravjem (Lampret, 2019).
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Glasba se v delovni terapiji uporablja kot terapevtski medij, in sicer kot pripravljalna metoda ali kot aktivnost oziroma kot okupacija.
Glasbene aktivnosti, ki jih v delovnoterapevski obravnavi lahko uporabimo, so gibanje oziroma ples ob glasbi, petje ob glasbi, ustvarjanje
glasbe z lastnim telesom, na primer ploskanje, igranje na inStrumente, pogovarjanje o glasbi ali pa samo poslusanje glasbe (Decman 2020,
ni str.).

Glasba je tako lahko uporabljena kot pripravljalna metoda oziroma tehnika, kot aktivnost in kot okupacija. Osebi vkljuceni v delovno
terapijo tako »omogocamo, da doseze samostojnost in zadovoljstvo pri dejavnostih, ki vplivajo na Zivljenjske vloge in na pocutje v povezavi
z [njenimi] fizicnimi, mentalnimi in socialnimi potrebami« (De¢man, 2020, str. 6).

Z raziskavo, ki jo je opravila Vita Luneznik v okviru diplomskega dela v Domu za starejSe na Ptuju, je bilo ugotovljeno, da je bilo »pri vseh
udeleZencih koncno ugotovljeno boljse pocutje ob koncu delavnic kakor na zacetku. Ob petju so starejsi obujali spomine iz svoje mladosti.
Glasba jim je ponudila moZnost, da pripovedujejo o svojem Zivljenju« (Lampret, 2019, str. 24). Tudi Laukka (2006) je v svoji raziskavi
ugotovil, da udelezenci pogosto uporabljajo glasbo za zadovoljevanje osnovnih psiholoskih potreb, kot so uravnavanje razpolozZenja,
sprostitev in uZivanje v sami dejavnosti poslusanja.

Glasba in demenca

Terapevtska uporaba glasbe ima Se posebej velik pomen pri oskrbi oseb zdemenco. Demenca je sindrom »motnje spominskih sposobnosti,
ki se obicajno nanasajo na pomnjenje in priklic novih informacij, z napredovanjem bolezni pa je lahko prizadet tudi spomin za davne
dogodke« (De¢man 2020, str. 1). Glasba lahko pri osebah z demenco stimulira prav te prizadete dele — spodbuja spomin in pomaga pri
prepoznavanju okolja, izboljSa komunikacijo in osebam z demenco omogodi, da izrazijo svoja Custva in obcutke, ki jih sicer tezko delijo z
drugimi (Luneznik, 2016). Glasbena terapija v taksnih primerih predstavlja pomembno orodje za ohranjanje kakovostnega zZivljenja, pa tudi
za zmanjsevanje simptomov bolezni.

Uspesna rehabilitacija ob uporabi glasbe je odvisna od Stevilnih dejavnikov, med katerimi so klju¢ni dobro timsko sodelovanje,
osredotocenost na posameznika — njegove vrednote, Zivljenjski slog in aktivnosti, ki mu pomenijo smisel — ter zavedanje, da lahko
posledice okvar omejujejo doseganje ciljev glasbene terapije. Pri dolocanju ciljev z osebami z demenco so najvedji izziv kognitivnhe motnje
in tezave pri razumevanju lastnih omejitev. Ob oblikovanju terapevtskih ciljev je pomembno upostevati strukturo in samostojnost osebe
v vsakodnevnih dejavnostih, njeno vkljuc¢enost v druzbo ter izboljSevanje orientacije, ki je pogosto ena prvih tezav pri demenci. Glavni cilji
delovne terapije za osebe z demenco vkljucujejo krepitev samostojnosti, vzdrZzevanje trenutnih sposobnosti, zagotavljanje varnosti in
spodbujanje kakovosti Zivljenja, kar so tudi cilji, ki jih Zelijjo ohraniti starejSe osebe. Pomembno je, da se cilji oblikujejo tako v okviru
obravnav kot za uporabo v domacem okolju (De¢man, 2020).

V Studiji "Cognitive, emotional, and social benefits of regular musical activities in early dementia: randomized controlled study" so
raziskovalci preucevali vpliv rednih glasbenih aktivnosti na osebe z zgodnjo demenco. UdeleZenci so bili razdeljeni v tri skupine (skupina
za poslusanje glasbe, skupina za petje in kontrolna skupina). Raziskovalci so merili spremembe v kognitivnih funkcijah, razpoloZenju in
socialni vkljucenosti pred in po intervenciji. Rezultati so pokazali, da sta tako skupina za poslusanje glasbe kot skupina za petje dosegli
izboljSanja v primerjavi s kontrolno skupino. Graf 1 prikazuje izboljSave v treh kategorijah — kognitivnih funkcijah, razpoloZenju in socialni
vkljucenosti — pri treh omenjenih skupinah. Najvecje izboljSave v vseh kategorijah so opazne pri skupini za petje, kar poudarja mocan vpliv
aktivnega sodelovanja pri glasbi na psihosocialno zdravje. Skupina za poslusanje glasbe je prav tako dosegla pomembne, a nekoliko manjse
izboljSave, pri kontrolni skupini pa so bile spremembe zanemarljive, kar potrjuje ucinkovitost glasbenih intervencij in ugotovitve, da
glasbene dejavnosti prispevajo k boljSemu pocutju in kakovosti Zivljenja pri osebah z zgodnjo demenco (Sarkamo et al., 2013; Irish et al.,
2006).
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Impact of Musical Activities on Seniors with Early Dementia
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Graf 1: Vpliv glasbe na zgodnje oblike demence.
Vir: Sarkamo et al., 2013; Irish et al., 2006.

Kakovost Zivljenja posameznika je povezana z njegovo Custveno stabilnostjo, dobrimi medosebnimi odnosi in osebnostno rastjo. Z
glasbeno terapijo osebe pridobivajo nova znanja, obcutijo sreco in sprostitev, pri cemer velja, da bolj kot so vklju¢ene v socialne aktivnosti,
viSja je njihova kakovost Zivljenja (De¢man, 2020).

Glasbeno (pa tudi na sploh umetnisko) izrazanje lahko osebam z naprednejso fazo demence predstavlja edino sredstvo izrazanja. V taksnih
primerih je namrec »z upadom sposobnosti govornega izrazanja (afazijo) prizadeto tako izrazanje kot razumevanje govora, kjer se lahko
tezave stopnjujejo do te mere, da osebe ponavljajo posamezne besede/zloge ali ponavljajo besede, ki jih slisijo, ali postanejo popolnoma
afaziéne« (Deéman, 2020, str. 1). Stevilne raziskave so pokazale, da so se pri osebah z demenco po glasbenih aktivnosti izbolj$ale tako
govorne (glasba namrec vpliva na desno hemisfero, odgovorno za predelavo informacij, ki so povezane z govorom, in na ta nacin se skozi
terapije izboljSa govorno razumevanje) kot socialne spretnosti. »Osebe so lazje poimenovale predmete, izboljsal se je njihov besedni
zaklad, govor je bil bolj tekoc in osebe so imele vecjo Zeljo po socializaciji.« (De¢man, 2020, str. 19)

Pri opazovanju terapevtskega ucinka pa ni pomembna le glasba sama, pac pa tudi nacin, na katerega je izvedena. Skupinske oblike terapije
lahko izboljSajo komunikacijo, koordinacijo, medsebojno sodelovanje in empatijo med posamezniki, kar pozitivno vpliva na njihovo pocutje
in kognitivne sposobnosti. Med takSnimi terapijami lahko osebe spletejo nova prijateljstva in tako pridobijo obcutek povezanosti in
zmanj$ajo obcutek izolacije (De¢man, 2020).

Landes in sodelavci (2005) so v raziskavi o vplivu glasbe na osebe z demenco zanimivo ugotovili, da se je socialna interakcija med terapijami
poslabsala, kar pripisujejo naprednejsi fazi demence, zaradi katere se osebe vse bolj izolirajo, zmanjsa pa se tudi njihova spontanost in
pripravljenost na socialne stike. Klju¢no vlogo pri spodbujanju socializacije ima v taksnih primerih prav terapevt, ki mora znati vkljuciti
osebe v aktivnosti, ustvariti varno in udobno okolje ter prilagoditi dejavnosti glede na zmozZnosti posameznika. Biti mora odlocen,
empaticen ter sposoben podajati jasna navodila, razlage in nasvete, ki olajsajo izvedbo aktivnosti (Sarkamo et al., 2013; Irish et al., 2006).
Pozitiven odnos med terapevtom in posameznikom prispeva k izboljSanju pocutja in kognitivnih sposobnosti, Se posebej pozornosti in
regulacije custvenih odzivov.
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Izobrazevanje in aktivno vkljucevanje starejsih v glasbene dejavnosti

Pomemben vidik kakovostnega staranja je vsezivljenjsko ucenje in vklju¢evanje v kulturne aktivnosti. Glasbeno izobrazevanje je ena izmed
dejavnosti, ki starejSim omogoca obcutek aktivne vkljuéenosti in zmanjsuje socialno izolacijo. V Sloveniji so taksne aktivnosti sicer Se v
razvoju, a so vse bolj prepoznane kot del kakovostne oskrbe v domovih za starejse, kjer so ugotovili, da Ze tedenska udelezba starejsih v
kulturno-umetniskih dejavnostih pripomore k manjSemu uZivanju tablet in manj pogostim obiskom pri zdravniku (Luneznik 2016).

V druzbi, kjer se Stevilo starejSih povecuje, glasbeno izobrazevanje pridobiva nove dimenzije, saj se veca povprasevanje po aktivnostih, ki
krepijo socialno in kulturno vklju¢evanje starejSih na nacin, da osebe ohranjajo ¢im bolj samostojno in kakovostno Zivljenje. Tovrstne
dejavnosti jim omogocajo ohranjanje vitalnosti in vkljucenost v druzbo ter zmanjsujejo negativne stereotipe, povezane s staranjem. V
domovih za starejSe so med glasbenimi dejavnostmi najpogostejse kulturne prireditve, koncerti zborov in drugih glasbenih skupin ter
nastopi plesnih in folklornih skupin. Ena pomembnejsih glasbenih aktivnosti, ki je v domovih za starejse pogosto na voljo in dobro obiskana,
je prav sodelovanje v pevskem zboru (Gacnik in Kovac, 2021).

Zakljucek

Kako glasba vpliva na kakovost Zivljenja starejsih? Zelo. Glasba pomembno prispeva k izboljSanju kakovosti Zivljenja starejsih na razli¢nih
podrocjih — pri osebah z demenco deluje kot moc¢no orodje za spodbujanje spomina, komunikacije in izrazanja Custev, kar pomaga ublaziti
simptome bolezni in omogoca boljso socialno vkljucenost. Glasbene dejavnosti, kot so poslusanje glasbe, petje in igranje instrumentov,
imajo terapevtski ucinek, ki izboljsuje kognitivne funkcije, Custveno stabilnost ter obcutek pripadnosti in povezanosti z okolico. Pri tem je
kljunega pomena vloga terapevta, ki s prilagoditvijo glasbenih dejavnosti posameznikovim potrebam, zmoZnostim in Zeljam ustvarja
okolje, v katerem glasba ne samo lajsa simptome, temvec prispeva k osebnemu razvoju in vecji samostojnosti starejSih. Terapevtski
pristopi, kot so kognitivno-vedenjske metode in vkljuevanje glasbenih aktivnosti v delovno terapijo, so se izkazale za ucinkovite predvsem
pri krepitvi samostojnosti in ohranjanju vitalnosti. Glasba torej ni le oblika umetniSkega izrazanja, ampak tudi pomembno terapevtsko
sredstvo. Zdruzevanje spoznanj o vplivu glasbe na ¢lovesko psihofiziologijo z individualiziranim pristopom omogoca oblikovanje ucinkovitih
programov, ki zmanjsujejo socialno izolacijo, spodbujajo pozitivna Custva in krepijo kognitivne funkcije.
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Povzetek: V prispevku smo obravnavali vpliv glasbene terapije na izboljSanje kakovosti Zivljenja oseb z demenco. S pregledom literature smo
ugotovili, da terapija pozitivno vpliva na razpoloZenje, pozornost in kognitivne sposobnosti. Rezultati potrjujejo pomembnost vkljucevanja glasbe
v terapevtske prakse.

Kljucne besede: demenca, glasbena terapija, kognitivne funkcije, staranje.

VLOGA GLASBENE TERAPIJE PRI IZBOLJSANJU KAKOVOSTI ZIVLJENJA OSEB

Z DEMENCO
Uvod

Demenca je nevrodegenerativha bolezen, za katero je znacilno postopno poslabsanje kognitivnih funkcij, vedenja in sposobnosti
vsakodnevnega delovanja. Zaradi staranja prebivalstva postaja ena kljucnih javnozdravstvenih izzivov sodobne druzbe, saj moc¢no vpliva
tako na posameznike kot tudi na njihove svojce in SirSo skupnost (De¢man, 2020). Poleg farmakoloskih pristopov pridobivajo na pomenu
tudi druge metode obvladovanja simptomov demence, med katerimi izstopa glasbena terapija (Bajc, 2019). Raziskave kaZejo, da lahko
glasba pozitivno vpliva na Custveno stanje, spomin in komunikacijske sposobnosti oseb z demenco ter prispeva k boljSemu pocutju in
kakovosti Zivljenja (Sarkémo et al., 2012). Namen prispevka je preuciti, kako vpliva glasbena terapija na zdravljenje in obvladovanje
simptomov demence ter analizirati njeno vlogo v sodobni zdravstveni oskrbi.

Demenca

S podaljsevanjem Zivljenjske dobe se veca Stevilo starejsSih oseb in s tem se povecuje razsirjenost kronicnih bolezni, kot je demenca (Prince,
2015). Demenca predstavlja znacilen upad sposobnosti misljenja, spomina, govora, ucenja, presoje, zmanjsana je sposobnost orientacije.
(Kogoj, 2009). Najvec oseb z demenco, natanéneje 62 %, Zivi v revnejsih drzavah. Demenca predstavlja in bo, zaradi pomanjkanja socialne
podpore, storitev in oskrbe v prihodnosti, predstavljala tako Se vecji problem v revnejsih predelih sveta (ADI, 2013). S hitrim narascanjem
populacije oseb z demenco postaja ta bolezen ena izmed najvecjih globalnih javnozdravstvenih izzivov, prav tako pa tudi eden
najpogostejsih vzrokov za invalidnost in nesamostojnost oseb (Ho et al., 2018). S poslabsanjem zdravstvenega stanja postanejo osebe
odvisne od pomoci drugega in s tem demenca prizadene ne le posameznika, ampak tudi druzino in skupnost (Lovrecic et al., 2019). Zadnja
desetletja se prebivalstvo tudi v Sloveniji hitro stara.

FRERE W
Slika 1: Demenca
(vir: Edemenca (4.2.2025): https://edemenca.si/kaj-je-demenca)

Demografske spremembe in vpliv demence

Ob popisu prebivalstva v Sloveniji leta 1991 je znasal delez starejsih od 65 let v celotnem prebivalstvu 11,2 odstotka, ob popisu leta 2002
pa je Ze znasal 14,7 odstotka, leta 2005 pa Ze kar 15,5 odstotka (povz. po Hozjan, 2010). V zacetku leta 2024 predstavlja deleZ prebivalstva
starejSega od 65 let 21,8 odstotka (Statisticni urad RS, 2024). Demografske spremembe so nas prisilile, da smo na razliénih ravneh zaceli
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razmisljati o medgeneracijskem sodelovanju. Poudarek je na druZenju, skupnemu ustvarjanju, promociji zdravega Zivljenja ter
prostovoljstva. Prav tako se organizirajo dejavnosti, ki pripomorejo k boljsi socializaciji starejsih, kot so glasbeni nastopi in razne skupine,
umetniske delavnice, druzabne igre, gledaliske igre in podobno.

Demenca je izraz za klini¢ni sindrom, ki ga povzroca Zivéna degeneracija, za katero je znacilna napredujoca globalna okvara kognitivnih
sposobnosti, ki vplivajo na sposobnost samostojnega delovanja (Fallahpour et al., 2016; Sheehan, 2012). Mednarodna klasifikacija bolezni
(MKB — Mednarodna klasifikacija bolezni, 2013) uvrsca demenco v sklop organsko pogojenih dusevnih motenj, za katere velja, da imajo
ocitno etiologijo v mozganski bolezni, mozganski poskodbi ali drugacnih okvarah, ki povzroc¢ajo motnjo mozganske dejavnosti. Opredeljena
je kot sindrom, ki ga navadno povzroca kronic¢na ali progresivha mozganska bolezen, ki primarno ali sekundarno prizadene mozgane
oziroma pri tem pride do motnje visjih kortikalnih funkcij. Sem spadajo motnje spominskih sposobnosti (amnezija), ki se obi¢ajno nanasajo
na pomnjenje in priklic novih informacij, z napredovanjem bolezni pa je lahko prizadet tudi spomin za davne dogodke. Z upadom visjih
mozganskih dejavnosti se posledi¢no pojavijo tezave na podrocju ¢ustvovanja, razpoloZenja, socialnega vedenja, motivacije in volje (MKB,
2013; Kogoj, Li¢ina, 2013). Vedenjske in dusevne spremembe tako izraziteje poslabsajo kakovost Zivljenja osebe z demenco in skrbnikov
(Kogoj, Licina, 2013). Za osebe z demenco je znacilna nadvlada Custev, ki jo zacutijo kot zmedenost, strah, paniko, anksioznost, in se kaze
v razli¢nih vedenjskih spremembabh, kot so fizicno tresenje, nezmoznost premikanja, jokanje, kricanje (Cunnigham et al., 2019). Osebam z
demenco, ki se dalj ¢asa ne vkljuCujejo v aktivnosti, se poslabsajo simptomi, kot so anksioznost, depresija in paranoja (Cohen-Mansfield
et al., 2011), torej bolj kot se stopnjuje oziroma razvija demenca, slabsi oziroma vecji so problemi na vedenjskem in psiholoskem podrocju
(Raglio et al., 2015). Prosti Cas je v grobem opredeljen kot izvajanje aktivnosti, ki niso povezane z delom. Pomeni svobodno izbrane
aktivnosti, Cas brez obveznosti, pooseblja sprostitev v obliki rekreacije, hobijev in drugih kreativnih aktivnosti (Jain, 2007; Dhurup 2012).
Yang in sodelavci (2015) delijo prostocasne aktivnosti na tri glavne kategorije: kognitivne, socialne in telesne aktivnosti. Leung in sodelavci
(2011) so opredelili kam se uvrscajo dolocene prostocasne aktivnosti, kar je prikazano v tabeli 1. Dodali so tudi rekreacijske aktivnosti, ki
pa so lahko razvedrilne. V rekreacijske aktivnosti so Leung in ostali uvrtili tudi glasbo in poslusanje radia.

Tabela 1: Klasifikacija prostocasnih aktivnosti

Klasifikacija prostocasnih aktivnosti

Socialne aktivnosti Vklju¢evanje v druzbene centre, prostovoljstvo, druZenje, obiski kina/cerkve
Telesne aktivnosti Sport

Kognitivne aktivnosti Plavanje, tek, kolesarjenja...

Rekreacijske aktivnosti Glasba, radio, televizija, kuhanje, nakupovanje, vrtnarjenje

(Leung et al., 2011; povz. po Wong et al., 2016)

Glasba kot del zdravljenja

Glasbo kot del zdravljenja ljudje uporabljalo Ze od pradavnine (Solanki et al., 2013). Poznavanje zvokov, ritmov in odpevov je bilo bistven
del zdravilne moci Samanov, vracev in vracaric, duhovnikov in zdravnikov v keltski kulturi (Dewhurst-Maddock, 1999). Prepri¢anje, da ima
glasba zdravilne ucinke, je bilo prisotno v antic¢ni Grciji, kjer so uporabljali glasbo, da bi pomirili osebe, ki so bile dusevno bolne (Wigram
et al., 2002; Gilliland, 1944). Filozofi, kot so Pitagora, Aristotel, Platon, Schopenhauer, Nietzsche in mnogi drugi, so bili mnenja, da glasba
vpliva na izboljSanje harmonije in uravnotezenega nacina Zivljenja v povezavi s telesom in razumom (Wigram et al., 2002). Munro in Mount
(1978) sta definirala glasbeno terapijo kot kontrolirano uporabo glasbe in njenih ucinkov na osebo ob upostevanju fizioloskih, dusevnih in
Custvenih dejavnikov pri zdravljenju bolezni ali oviranosti.

Glasbena terapija je psihosocialni pristop, ki se usmerja na individualne zmoZznosti osebe in ne na bolezen. Smisel je v tem, da se osebi
poskusa ponuditi moZnost povrnitve upanja, identitete, dosego cilja, socialno interakcijo in vklju¢enost v aktivnosti (Milford, 2015). WFMT
(2015) opredeljuje glasbeno terapijo kot uporabo glasbe, ki jo izvaja kvalificiran glasbeni terapevt, z namenom izboljSanja fizicnih,
Custvenih in mentalnih primanjkljajev. Gre za proces, ki omogoca in spodbuja komunikacijo, medsebojne odnose, ucenje, izrazanje,
organizacijo, z namenom zadovoljitve fizicnih, custvenih, mentalnih, kognitivnih in socialnih potreb (WFMT, 2015; Koelsch, 2014).
Glasbena terapija se uporablja v razli¢nih klinicnih okoljih, kjer je glasbeni terapevt del zdravstvenega tima. Sem spada podrocje psihiatrije,
gerontologije in rehabilitacije. Terapevtska uporaba glasbe se uporablja tudi pri osebah z u¢nimi tezavami, tezavami z govorom in tezavami
z gibanjem (Munro, Mount, 1978). V delovni terapiji govorimo o terapevtski uporabi glasbe, ki jo Solanki in sodelavci (2013) opredeljujejo
kot neinvazivno obliko terapije, kjer se glasba uporablja kot terapevtsko sredstvo, pri ¢emer je lahko uporabljena aktivno ali pasivno. Pri
aktivni obliki se osebe vkljuCujejo v ustvarjanje glasbe, improvizirajo oziroma ponavljajo razlicne glasbene vzorce za terapevtom. Pri pasivni
obliki oziroma receptivni obliki pa gre za poslusanje glasbe (Solanki et al., 2013). Delovna terapija uporablja glasbo v terapevtske namene
kot pripravljalno metodo oziroma tehniko, kot aktivnost in kot okupacijo (Craig,2008). V raziskavi Thompsonet svoje starejSe udelezence
(16 zdravih udelezencev in 16 bolnikov z alzheimerjevo boleznijo, ki je vrsta demence) prosi, naj opravijo kratko verbalno tekoco nalogo
med poslusanjem klasi¢ne glasbe in brez glasbe, in ugotovil je da je glasba v ozadju izboljsala ucinkovitost tako pri zdravih udelezencih kot
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pri bolnikih z AB. Podobno so Mammar-ella et al32 primerjali uspesnost zdravih starejsih odraslih pri verbalni tekocini in delovnem
spominu pri klasi¢ni glasbi, belem hrupu in pogojih brez glasbe ter ugotovili, da je le klasicna glasba izboljsala kognitivno zmogljivost. Oba
ucinka sta bila pripisana povecani pozornosti, ki jo je vzbudila glasba. Tudi aktivno ustvarjanje glasbe pozitivno vpliva na zdravije,

razpoloZenje in kognicijo pri starejsih.
‘E ‘;‘!’—‘ “ |

-
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/

Slika 2: Glasbena terapija
Vir: eDemenca. Pridobljeno s spletne strani https://edemenca.si/mihaela-kavcic-intervju-glasbena-terapija/

Raziskave o ucinkih glasbene terapije

Cohen je 166 zdravih posameznikov, starih 65 let ali ve¢, dodelil v 30-tedenski zborski program ali kontrolno skupino (obicajna aktivnost)
in ocenil njihovo zdravje, razpoloZenje in aktivnost na zacetku in po 12 mesecih. V primerjavi s kontrolno skupino je bilo zborovsko petje
povezano z boljsim samoocenjevanjem zdravja in morale. Poleg tega je bilo manj prijavljenih osamljenosti in vec prijavljenih udelezb v
tedenskih dejavnostih (povzeto po Sarkamo, T idr., 2012, 153—-162) Spet druga raziskava je preverjala, kako vpliva skupinska glasba na
starejSe osebe z demenco. StarejSe osebe z demenco (N = 104) so bile naklju¢no razporejene v eksperimentalno ali kontrolno skupino.
Eksperimentalna skupina je prejela 12 sej skupinske glasbene terapije (dve 30-minutni seji na teden 6 tednov), kontrolna skupina pa je
prejela obic¢ajno oskrbo. Podatki so bili zbrani 4-krat: (1) 1 teden pred intervencijo, (2) 6. seja intervencije, (3) 12. seja intervencije in (4) 1
mesec po zadnji seji. Rezultati so razkrili, da je skupinska glasbena terapija zmanjsala depresijo pri osebah zdemenco. IzboljSanje depresije
se je pojavilo takoj po glasbeni terapiji in je bilo o¢itno med zdravljenjem. Raven kortizola se po skupinski glasbeni terapiji ni bistveno
zmanjsala. Kognitivna funkcija se je znatno izboljsala na 6. seji, 12. seji in 1 mesecu po koncu sej; IzboljSala se je zlasti funkcija
kratkorocnega odpoklica. Intervencija skupinske glasbene terapije je imela najvecji vpliv pri osebah z blago in zmerno demenco (Chu, H
idr., 2014, 209-217). Literatura navaja, da glasba ne samo, da pomaga pri razpolozZenju ljudi temvec jih tudi poveze, ¢e gre za skupinske
glasbene terapije pri starejSih osebah ali osebah z demenco.

Tudi sama sem pri anketiranju starejSih oseb o zvrsti glasbe, ki jo najraje poslusajo opazila razliko v razpoloZenju, nisem pa bila v stiku z

osebami z demenco, da bi lahko videla sam vpliv glasbe na spomin. Samo vzdusje in razpoloZenje starejSih po tem, ko sem predvajala
glasbo, katero so priporocali, da je njim ljuba se je zelo spremenilo, namrec upokojenci so bili navduseni nad pogovorom, mojim pristopom,
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samo glasbo in kako so se lahko vziveli v ritem melodije in celo podozivljali otrostvo in mlajsa leta. Najved;ji vtis je naredil intervju z babico,
ki je lani dopolnila 90 let. Glasba je velik del njenega Zivljenja, najvec ji pomeni cerkvena glasba in zbor. Te pesmi so prepevali v otrostvu
in v mladosti, ko se je tudi sama udeleZevala pevskega zbora, zato ima zelo lepe spomine in ji glasba nudi uteho pred skrbmi in negativnim
razpolozenjem.

Zakljucek

Demenca predstavlja enega najvecjih izzivov sodobne druzbe, saj z napredovanjem bolezni prizadene kognitivne funkcije, Custveno stanje
in kakovost Zivljenja oseb ter njihovih skrbnikov. Raziskave potrjujejo, da lahko glasbena terapija pomembno prispeva k obvladovanju
simptomov demence, saj izboljSuje razpoloZenje, zmanjSuje anksioznost in depresijo ter spodbuja spominske in komunikacijske
sposobnosti (De¢man, 2020; Sarkamo et al., 2012). Studije tudi kazejo, da je vklju¢evanje glasbe v vsakodnevne aktivnosti oseb z demenco
koristno tako v institucionalnih okoljih kot v domaci oskrbi (Bajc, 2019).

Zgodovinska uporaba glasbe kot terapevtskega sredstva (Solanki et al., 2013) se danes odraza v empiri¢nih raziskavah, ki potrjujejo njene
pozitivne ucinke. Glasbena terapija ni le oblika sprostitve, temvec ciljno usmerjena intervencija, ki lahko izboljsa kakovost Zivljenja oseb z
demenco in zmanjSa obremenitev skrbnikov.

Moje izkusnje z anketiranjem starejsih oseb so dodatno potrdile ugotovitve raziskav. Opazila sem, da glasba mocno vpliva na razpolozenje
starejsih, saj so bili ob posluganju svoje najljubse glasbe vidno boljse volje, bolj komunikativni in nostalgi¢ni. Se posebej me je navdusil
intervju z 90-letno babico, ki je poudarila, da ji cerkvena glasba in spomini na zborovsko petje prinasajo obcutek miru in povezanosti. To
potrjuje, da glasba ne vpliva le na kognitivne funkcije, temvec tudi na ¢ustveno stanje in obcutek pripadnosti.
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Povzetek: V clanku je predstavljena problematika s staranjem povezano poskodovanje moZganov in nastop bolezni demence. Kljub nevednosti
zakaj pride do nastopa bolezni, je pa v ¢lanku opisano, kako nastop bolezni prepreciti oziroma kar se da s pomocjo glasbe zmanjsati ali omiliti.

Opisani so vplivi glasbe na moZgane in kako jo uporabljati za zdravljenje te bolezni.

Kljuc¢ne besede: moZgani, glasba, demenca, terapija, starostniki.

GLASBA LAHKO OHRANJA ZDRAVE MOZGANE IN JIH ZDRAVI

Uvod

MoZgani so zgrajeni tako, da se tekom nasega zZivljenja spreminjajo. Ucenje in vadba glasbe bi lahko prispevala k zmanjSanju znacilnega s
starostjo povezanega kognitivhega upada. Glasba je lahko izjemno mocno orodje za izboljsSanje spomina tako pri splosni kot klinicni
populaciji. Staranje pogosto vkljucuje vrsto izzivov, kot so kogitivni upad, depresija v poznem Zivljenju in socialna izolacija. V druzbi, ki se
hitro stara, je postalo klju¢no najti nacine za spodbujanje uspesnega staranja, da bi preprecili in omejili kognitivne in custvene okvare.
Glasba je obetavno orodje za izboljSanje spomina in spodbujanje dobrega pocutja (Ferreri, 2022).

Vpliv glasbe na moZgane

Kognitivna rezerva je odpornost uma na poskodbe mozganov, povezane s starostjo. Raziskave so pokazale, da so spodbudne Zivljenjske
izkusnje (npr. stopnja izobrazbe, dusevno zahtevni poklici in Zivljenjske navade, kot so druzbena angaZiranost in telesne dejavnosti)
povezane z vecjo odpornostjo na s starostjo povezane bolezni moZzganov (Stern, 2002). Znano je, da je glasba kognitivno stimulativna in bi
lahko prispevala k izgradnji taksne rezerve skozi vse Zivljenje. Glasba ima edinstvene zahteve za nas Zivcni sistem (med drugim zaznavanje,
kognitivni nadzor, spomin in motori¢ne sposobnosti). Zdi se, da vsezivljenjsko glasbeno znanje zmanjsuje kognitivni upad. Vendar pa ni
nujno, da ste poklicni glasbenik, da bi imeli koristi od glasbenega izobraZevanja. Raziskave kazejo, da Ze kratkotrajno glasbeno
usposabljanje krepi kognicijo pri starejsih (Bugos, 2007).

Celo pasivno poslusanje glasbe lahko povzroci izboljSane kognitivne sposobnosti (npr. bralno razumevanje ali sposobnost voznje), ki so
kljuénega pomena za vsakodnevno Zivljenje starejSih odraslih. Na primer, dokazano je, da preprosta pasivna izpostavljenost glasbi v ozadju
(zlasti klasi¢ni glasbi) med kognitivhimi nalogami izboljsa kognitivne procese starejsih odraslih, kot so hitrost obdelave, delovni spomin in
epizodni spomin (Bottiroli, 2014). Poslusanje glasbe, ki spodbuja pozitivno razpoloZenje, izboljsa kognitivno delovanje.

Glasba lahko z malo kognitivnega napora odpre pozabljena vrata v nase spomine, kot so poroke, Solski plesi in zabave (Belfi, 2016). Glasba
pomaga priklicati vse spomine, ki ste jih povezali s pesmijo. Na primer, » pretres spomina« je koncept, ki se uporablja za opis izboljSanega
spomina na dogodke, ki se zgodijo med adolescenco in zgodnjo odraslostjo in so pogosto ostri. Pesem postane zvoc¢na podlaga za dolocen
¢as, na primer med poletnim druzenjem z doloceno skupino prijateljev.

Glasba ima veliko mo¢, da vzbuja mocna Custva in intenziven uZitek ter tako spreminja subjektivno razpoloZenje in vzburjenje (Koelsch,
2014). Glasbo kot custveno spodbudo lahko uporabimo kot pomoc pri begu iz vsakdanjega Zivljenja skozi domislijo ali obujanje

avtobiografskih spominov. Poleg tega glasbene dejavnosti pogosto vkljucujejo druzbene funkcije, ki spodbujajo socialni stik, empatijo,
sodelovanje in obcutek pripadnosti drugim.

Glasba kot zdravilo za Alzheimerjevo bolezen in demenco

Glasba vzbuja custva in spomine, zato ima glasbena intervencija terapevtske koristi za ljudi z demenco ali Alzheimerjevo boleznijo.
Dokazano je, da glasbene intervencije zmanjSajo pacientovo vznemirjenost ter izboljSajo komunikacijo in odnose z negovalci.
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Demenca je krovni izraz, ki se uporablja za opis posledi¢cne motnje zaradi mozganske bolezni ali poskodbe, ki jo zaznamuje izguba spomina
in kognitivnih sposobnosti. Alzheimerjeva bolezen je najpogostejsi vzrok demence, saj predstavlja 60 do 80 % primerov. Trenutno ni
zdravila in ni znanega nacina za preprecevanje Alzheimerjeve bolezni, ki vodi do progresivne izgube spomina, zmede in okvarjene
kognitivne funkcije. Ta unicujoca degenerativna mozgansko bolezen prizadene milijone ljudi po vsem svetu. Kljub dejstvu, da je mozZnost
zdravljenja omejena, je vse vec dokazov, ki kaZejo, da ima tudi igranje glasbenega instrumenta ugoden ucinek na moZgane in lahko
potencialno zmanjsa tveganje za razvoj Alzheimerjeve bolezni.

Zaigranje z glasbenim izraZanjem morajo nasi mozgani obdelati zelo zapletene senzori¢ne informacije iz nasih rok, oci in uses, da bi ustvarili
potrebne usklajene gibe. Raziskovalne Studije so pokazale, da lahko igranje glasbenega instrumenta pozitivho vpliva na nevronsko
povezave v ¢loveskih mozZganih, ker igranje glasbe zahteva kombinacijo motornih, slusnih, procesnih hitrosti in kognitivne sposobnosti.

Ena studija, izvedena na Univerzi v Helsinkih, je pokazala, da so starejsi odrasli, ki so igrali instrument imeli boljSe kognitivno delovanje in
manj$e tveganije za razvoj demence v primerjavi s tistimi, ki nikoli niso igrali instrumenta. Studija je sledila ve¢ kot 1.000 udelezencem,
starih od 60 do 85 let, v povprecju 9 let, in ugotovila, da so tisti, ki so igrali instrument, imeli 64-odstotno zmanjsano tveganje za razvoj
demence v primerjavi s tistimi, ki niso.

Druga Studija, objavljena v “Frontiers v psihologiji”, pravi, da igranje klavirja Ze po Sestih mesecih koristi in izboljSuje kognitivne funkcije
pri starej$ih odraslih. Studija je sledila 60 udelezencem, starih od 60-85 let, ki so imeli blago kognitivno okvaro — stanje, ki je pogosto pred
Alzheimerjevo boleznijo. UdeleZenci so bili razdeljeni v dve skupini. Ena skupina je Sest mesecev vadila klavir, druga skupina pa ne. Skupina,
ki je prejela ucne ure klavirja, je pokazala pomembno izboljSanje kognitivnih funkcij, vklju¢no s spominom, pozornostjo in hitrostjo
obdelave.

Nevrolog Northwestern Medical Gruppe Borna Bonakdarpour, dr. med. pravi, da ko uporabljajo glasbeno intervencijo, iS¢ejo podrocja in
mreze v mozganih, ki so nedotaknjena in sluzijo kot mostovi in pomagajo podrocjem, ki ne delujejo dobro. Dr. Bonakdarpour navaja, da
petje je na primer lahko most do boljse komunikacije z jezikom. Ritmi¢na narava glasbe lahko ljudem pomaga bolje hoditi.

Alzheimerjeva bolezen se po moZganih Siri po vzorcu. Obicajno se zacne v predelih moZganov, odgovornih za spomin, in konca v
mozganskem deblu, ki ima klju¢no vlogo pri nadzoru srca in pljuc ter poziranju. Dolgorocni spomin na glasbo ostane nedotaknjen do zelo
poznih stopenj napredovanja bolezni, tik preden bolezen napade moZgansko deblo. Trenutno ni znano, zakaj Alzheimerjeva bolezen
nazadnje prizadene to podrocje. Teorija glasbene intervencije je, da lahko aktiviranje tega dela mozganov pomaga spodbuditi druge dele
mozganov, da izboljsajo razpoloZenje in druzbeno angaziranost pri ljudeh z demenco.

Glasbena terapija za starejse vkljucuje uporabo glasbenih posegov, ki jih vodijo usposobljeni strokovnjaki, za resSevanje edinstvenih potreb
in izzivov, s katerimi se sreCujejo starejSi. Gre za holisti¢ni pristop, ki priznava terapevtski potencial glasbe pri spodbujanju fizicnega,
psiholoskega in socialnega blagostanja.

Glasbena terapija ima lahko razlicne oblike, vklju¢no s poslusanjem glasbe, petjem, igranjem na glasbila in gibalnimi dejavnostmi. Cilj je
vkljuciti starejSe v glasbene izkusnje, ki lahko pozitivno vplivajo na njihovo ¢ustveno in kognitivnho dobro pocutje.

Kako deluje glasbena terapija

Glasbena terapija deluje tako, da se dotakne prirojenega odziva mozganov na glasbo. Raziskave so pokazale, da se ob poslusanju ali
sodelovanju pri glasbi aktivirajo razli¢na podrocja mozganov, vkljucno s tistimi, ki so odgovorni za spomin, ¢ustva in motori¢ne sposobnosti.
Tukaj je nekaj klju¢nih nacinov, na katere glasbena terapija deluje pri starejsih:

e Custveno in dusevno dobro pocutje: glasba lahko prebudi ¢ustva in ustvari ob&utek veselja, sprostitve ali nostalgije. Starej$im
lahko pomaga izraziti svoja Custva, zmanjsa tesnobo in stres ter izboljSa sploSno razpolozZenje.

e Kognitivno izboljSanje: Ukvarjanje z glasbo aktivira razlicne kognitivne procese, vklju¢no s pozornostjo, spominom in izvrsilnimi
funkcijami. Glasbena terapija lahko starejSim pomaga izboljSati njihove kognitivne sposobnosti, kot so priklic spomina, verbalno
izrazanje in reSevanje problemov.

e Izboljsanje fizicnih in motoricnih sposobnosti: Glasbena terapija lahko izboljsa tudi telesne in motori¢ne sposobnosti starejsih. Z
ritmicnimi aktivnostmi, gibanjem ob glasbi ali igranjem na glasbila lahko starejsi izboljSajo koordinacijo, ravnotezje in fino
motoriko.

Glasbena terapija je prilagojena posebnim potrebam in Zeljam vsakega starostnika. Terapevt oceni posameznikove sposobnosti, cilje in
izzive, da oblikuje prilagojene intervencije, ki povecajo terapevtske koristi glasbe.
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Prednosti glasbene terapije za starejsSe

Glasbena terapija se je izkazala za mocno orodje za izboljSanje pocutja starejSih na razlicne nacine. Terapevtski ucinki glasbe presegajo
zgolj uZitek in ponujajo Stevilne koristi za ¢ustveno, dusevno in fizicno zdravje. Razis¢imo nekaj kljucnih prednosti glasbene terapije za
starejse.

Glasba ima sposobnost vzbuditi mocna Custva in ustvariti obcutek nostalgije. Pri starejsih se lahko glasba dotakne spominov, sproZi
pozitivna Custva in zmanjSa obCutke tesnobe, stresa in depresije. Poslusanje znanih pesmi ali sodelovanje v glasbenih terapevtskih sejah
lahko dvigne razpoloZenje, poveca samospostovanje ter zagotovi obcutek udobja in povezanosti. Glasba izboljsa priklic spomina, spodbudi
kognitivne funkcije in izboljsa splosno kakovost Zivljenja.

Ukvarjanje z glasbo lahko mocno vpliva na kognitivne sposobnosti starejsih. Stimulira razlicna podrocja mozZganov, izboljSuje spomin,
pozornost in koncentracijo. Glasbena terapija je lahko Se posebej koristna za starejSe s kognitivnimi motnjami, saj pomaga upocasniti
kognitivni upad in izboljsati kognitivne funkcije. Z glasbenimi dejavnostmi in vajami se lahko starejsi vkljucijo v ritmicne vzorce, vokalizacijo
in gibanje, ki spodbujajo nevronske povezave in spodbujajo plasticnost mozganov. Te dejavnosti lahko izboljsajo tudi ves¢ine resevanja
problemov, ustvarjalnost in jezikovne sposobnosti.

Glasbena terapija ni omejena na pasivno poslusanje; lahko vkljucuje tudi telesno udelezbo. Ukvarjanje z glasbenimi dejavnostmi, kot so
petje, ples ali igranje na glasbila, lahko pomaga izboljSati telesno koordinacijo, ravnotezje in motori¢ne sposobnosti pri starejsih.

Za starostnike z omejeno mobilnostjo lahko glasbeno terapijo prilagodimo njihovim zmoznostim in vkljuuje nezne gibe in vaje, ki
spodbujajo proznost in gibljivost sklepov. To lahko prispeva k dobremu fizicnemu pocutju in izboljSa splosno fizicno zdravje. Vkljucitev
glasbene terapije v oskrbo starejsih lahko zagotovi Stevilne koristi, vkljuéno s custvenim in dusevnim dobrim pocutjem, kognitivnim
izboljSanjem ter izboljSanjem fizi¢nih in motori¢nih sposobnosti.

Kako glasba pomaga negovalcem nekoga z Alzheimerjevo boleznijo

Glasba ne koristi samo osebi z Alzheimerjevo boleznijo, ampak tudi njenim negovalcem. Ena od Studij dr. Bonakdarpourja je pokazala, da
je glasbena intervencija izboljsala vznemirjenost in tesnobo tako pacienta kot njegovega skrbnika. Druzbena komunikacija med pari se je
izboljsala tako na verbalni kot neverbalen nacin, kot je oCesni stik. Pri kontrolni skupini te Studije, ki ni uporabljala glasbene intervencije,
se je komunikacija poslabsala. »Ljudje z Alzheimerjevo boleznijo lahko spet ozZivijo, ko sliSijo glasbo. Nekateri zacnejo plesati sami ali s
svojimi skrbniki, kar je zelo veliko,« pravi dr. Bonakdarpour. "Negovalci najdejo izgubljeno osebo v kontekstu glasbe."

VKkljucevanje glasbene terapije v oskrbo starejsSih

Glasbena terapija se je izkazala za dragoceno in ucinkovito orodje za spodbujanje dobrega pocutja in izboljSanje kakovosti Zivljenja
starejSih. Obstaja ve¢ nacinov za vkljucitev glasbene terapije v oskrbo starejsih, vklju¢no s programi individualizirane glasbene terapije,
skupinskimi glasbenimi terapevtskimi sejami in glasbenimi dejavnostmi.

Individualizirani programi glasbene terapije so prilagojeni posebnim potrebam in Zeljam vsakega starostnika. Usposobljeni glasbeni
terapevt tesno sodeluje s posameznikom, da prepozna njegove glasbene preference, pretekle izkusnje in ¢ustvene povezave z dolocenimi
pesmimi ali zanri. Ti programi obicajno vkljuCujejo sre¢anja ena na ena, kjer glasbeni terapevt vkljuci starejSega v dejavnosti, kot so petje,
igranje instrumentov ali poslusanje izbrane glasbe. Terapevt uporablja glasbo kot medij za doseganje terapevtskih ciljev, izboljSanje
Custvenega pocutja in spodbujanje kognitivnih funkcij. Z vkljucitvijo prilagojene glasbene izbire in individualiziranih terapevtskih tehnik
lahko glasbeni terapevti ustvarijo smiselno in vplivno izkusnjo za starejse.

Skupinske glasbene terapije nudijo starejsim priloZznost, da sodelujejo z drugimi in izkusijo terapevtske koristi glasbe v druzabnem okolju.
Te seje lahko vkljucujejo petje, igranje instrumentov in sodelovanje v skupinskih dejavnostih ustvarjanja glasbe. Skupinska glasbena
terapija spodbuja socialno interakcijo, komunikacijo in obcutek skupnosti med starejSimi. Pomaga lahko zmanjsati obcutke osamljenosti
in izoliranosti, hkrati pa spodbuja spodbudno in vklju¢ujoce okolje. Skupinska sre¢anja ponujajo tudi priloZznosti za obujanje spominov,
izmenjavo spominov in ustvarjanje novih povezav. Glasbeni terapevti vodijo te seje in zagotavljajo, da so dejavnosti privlacne, prijetne in
pomembne za vse udelezence.

Poleg formalnih glasbenih terapevtskih sej ima lahko vkljucevanje glasbenih dejavnosti v nego starejsih sStevilne koristi. Te dejavnosti lahko
enostavno izvajajo negovalci, druzinski ¢lani ali izvajalci oskrbe starejsih. Dejavnosti, ki temeljijo na glasbi, lahko vkljucujejo petje ob
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najljubsih pesmih, ples ob ritmicnih taktih ali igranje glasbil. Te dejavnosti spodbujajo ¢ute, spodbujajo fizicno gibanje in nudijo priloZnosti
za samoizraZzanje in ustvarjalnost. Poleg tega je lahko uporaba glasbe kot pomoc pri spominu Se posebej koristna za starejse s kognitivnimi
motnjami. Znane pesmi iz njihove preteklosti lahko obudijo spomine, sproZijo pogovore in izboljsajo njihovo splosno pocutje. Z vkljucitvijo
individualiziranih glasbenoterapevtskih programov, skupinskih glasbenoterapevtskih sej in glasbenih dejavnosti v nego starejsih lahko
negovalci in zdravstveni delavci izkoristijo terapevtsko moc glasbe za izboljSanje sploSnega dobrega pocutja in kakovosti Zivljenja starejsih.

Ko gre za glasbeno terapijo za starejSe, je izbira prave glasbe bistvena za povecanje terapevtskih koristi. Razli¢ni posamezniki se lahko
razlicno odzivajo na razlicne vrste glasbe, zato je pomembno, da upostevamo osebno izbiro glasbe, Zanr in tempo ter kulturne in osebne
preference.

Prilagoditev izbire glasbe je kljucni vidik glasbene terapije za starejse. Z izbiro glasbe, ki ima za posameznika osebni pomen in pomen, lahko
priklicete spomine, Custva in pozitivne asociacije. Razmislite o izbiri pesmi iz njihove mladosti, posebnih trenutkov v njihovem Zivljenju ali
pesmi, ki imajo osebni pomen. Ta osebni pristop lahko poveca terapevtski ucinek glasbe in ustvari globljo povezanost posameznika.

Pri izbiri glasbe za terapijo je pomembno upostevati zanr in tempo pesmi. Razli¢ne zvrsti glasbe lahko izzovejo razlicna custva in odzive.
Na primer, pomirjujoca klasicna glasba lahko pomaga pri spodbujanju sprostitve in zmanjsanju tesnobe, medtem ko lahko optimisti¢na in
Zivahna glasba spodbudi gibanje in angazZiranost. Kar zadeva tempo, je koristno izbrati glasbo s tempom, ki ustreza Zelenemu
terapevtskemu izidu. Pocasnejsi ritmi lahko spodbujajo sprostitev in obcutek umirjenosti, medtem ko lahko hitrejsi ritmi spodbudijo
energijo in gibanje. Pomembno je vedeti, da se lahko individualne preference in odzivi razlikujejo, zato je nujno, da opazujete in se temu
ustrezno prilagodite.

Upostevanje kulturnih in osebnih preferenc je klju¢nega pomena pri glasbeni terapiji za starejSe. Razlicne kulture imajo razlicne glasbene
tradicije in preference, ki lahko vzbudijo obcutek domacnosti in ugodja. Za ustvarjanje smiselne terapevtske izkuSnje je pomembno
spostovati in vkljuciti te kulturne preference. Poleg tega je bistvenega pomena upostevanje osebnih preferenc. Nekateri posamezniki
imajo lahko posebne glasbene preference ali priljubljene izvajalce, ki imajo zanje osebni pomen. Ce v terapevtske seje vkljucite njihove
najljubse pesmi ali izvajalce, lahko povecate sodelovanje in ustvarite pozitivno in prijetno izkusnjo. Ne pozabite, da je cilj glasbene terapije
za starejse spodbujati custveno dobro pocutje, kognitivno izboljsanje in telesno izboljSanje. S skrbno izbiro glasbe, ki odmeva s
posameznikom, lahko ustvarite terapevtsko okolje, ki podpira njegove edinstvene potrebe.

Izvajanje glasbene terapije na domu

Glasbena terapija je lahko odlicen nacin za izboljSanje pocutja starejSih in jo je mogoce enostavno izvajati doma. Z ustvarjanjem
sproscujocega glasbenega okolja, ukvarjanjem s petjem in plesom ter uporabo glasbe kot pomoc pri spominu lahko svojim ljubljenim
zagotovite terapevtske koristi.

Ce Zelite ustvariti spros¢ujoce glasbeno okolje doma, upostevajte naslednje:
e Izbira glasbe: izberite pomirjujoc¢o in pomirjujoco glasbo, ki odmeva z Zeljami vase ljubljene osebe. Mehka klasi¢na glasba,
instrumentalne melodije ali naravni zvoki lahko pomagajo ustvariti mirno vzdusje.
e Udoben prostor: ustvarite dolocen prostor, kjer lahko vasa ljubljena oseba udobno sedi ali lezi med poslusanjem glasbe. Za vecjo
sprostitev postavite blazine ali udoben stol.
e  (QOdstranite motnje: Zmanjsajte hrup v ozadju in motnje, da omogocite ljubljeni osebi, da se popolnoma potopi v izkusnjo glasbene
terapije. Zaprite okna, da zmanjSate zunanje zvoke in izklopite televizijo ali druge naprave.

Dejavnosti petja in plesa lahko spodbujajo obcutek veselja, povezanosti in fizichega gibanja. Razmislite o naslednjih zamislih:
e Karaoke Sessions: Spodbujajte svojo ljubljeno osebo, da zapoje svoje najljubse pesmi z uporabo naprave za karaoke ali preproste
nastavitve mikrofona. Petje lahko spodbudi spomine, izboljsa razpoloZenje in nudi izhod za samoizraZzanje.
e Plesne zabave: PriZgite si Zivahno glasbo in se skupaj udelezite neznih plesnih gibov. Ples ob ritmi¢nih melodijah lahko spodbuja
telesno aktivnost, izboljsa koordinacijo in dvigne razpoloZenje.
e Glasbene igre: vkljucite glasbo v igre, kot so glasbeni stoli ali Simon Says. Te dejavnosti so lahko prijetne in pomagajo spodbuditi
kognitivne funkcije.

Glasba je mocno povezana s spominom, zaradi ¢esar je dragoceno orodje za posameznike s kognitivnimi motnjami. Razmislite o teh
strategijah:
e Prilagojeni seznami predvajanja: ustvarite prilagojene sezname predvajanja s pesmimi iz preteklosti vase ljubljene osebe. Stari
priljubljeni lahko obujajo spomine in sproZijo pogovore.
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e Petje znanih pesmi: Spodbujajte ljubljeno osebo, naj zapoje pesmi, ki jih dobro pozna. Tudi Ce imajo tezave z verbalno
komunikacijo, se morda Se vedno spomnijo besedil in najdejo tolazbo v petju.

e Glasba in rutina: uporabite glasbo za vzpostavitev rutine. Na primer, predvajajte doloceno pesem med obrokom ali drugimi
dnevnimi aktivnostmi. Dosledna povezava med glasbo in rutino lahko pomaga spodbuditi spomin in ustvari obcutek domacnosti.

Zizvajanjem tehnik glasbene terapije doma lahko pripomorete k izboljSanju ¢ustvenega pocutja, kognitivnih funkcij in fizicne angaziranosti
vasih najdrazjih. Ne pozabite biti potrpeZljivi in prilagodljivi ter prilagoditi dejavnosti njihovim posebnim potrebam in Zeljam.

Zakljucek

Glasba je strukturna, matematicna in arhitekturna. Temelji na razmerjih med eno noto in drugo. Morda se tega ne zavedate, vendar morajo
vasi mozgani opraviti veliko racunalnistva, da to razumejo. Skratka, glasbena terapija je lahko dragoceno orodje za izboljSanje zdravja in
dobrega pocutja starejsih. Ne glede na to, ali gre za poslusanje glasbe, petje ali igranje instrumenta, lahko glasba mocno vpliva na nase
fizicno, Custveno in dusevno zdravje. Glasba je mocno orodje za boj proti Custvenim in kognitivnim motnjam, povezanim s staranjem.
Glasba je prijetna in druzabna dejavnost, ki je dostopna vsakomur ne glede na njegovo ozadje (npr. izobrazbo, prejSnje glasbene izkusnje).

Viri in literatura:

1. Johns Hopkins Medicine, Keep Your Brain Young with Music, Pridobljeno 10. 11. 2024 s https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-
prevention/keep-your-brain-young-with-music

2. Northwestern Medicine®, Music as Medicine for Alzheimer’s Disease and Dementia, Pridobljeno 10. 11. 2024 s https://www.nm.org/healthbeat/healthy-
tips/emotional-health/music-as-medicine-alzheimers-dementia

3.  Psychology Today, How Music Can Keep Aging Brains Health, pridobljeno 15. 11. 2024 s https://www.psychologytoday.com/us/blog/science-of-
choice/202310/how-music-can-keep-aging-brains-healthy

4. Riverside Music Studio, Can playing piano help prevent alzheimers disease, Pridobljeno 10. 11. 2024 s https://riversidemusicstudios.com/2023/10/can-playing-
piano-help-prevent-alzheimers-disease/

5. WebMD LLC, Health Benefits of Music Therapy for Older Adults, Pridobljeno 13. 11. 2024 s https://www.webmd.com/healthy-aging/music-therapy-for-older-
adults/
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PRIMOZ VIZIN / je Student 2. letnika na studijskem programu Gerokineziologija na visokosolskem sredis¢u ERUDIO - Ljubljana.
Clanek je nastal v okviru predmeta Kineziologija starej$e generacije in mentor pri izdelavi je bil dr. Marko Vidnjevic.

Povzetek: KakSen pomen ima narodno zabavna glasba, kako narodno zabavna glasba vpliva na pocutje starostnika,

Klju¢ne besede: narodno zabavna glasba, pomen, koristi.

VPLIV NARODNO-ZABAVNE GLASBE NA STAROSTNIKA

Uvod

Narodno-zabavna glasba se je razvila iz ljudske glasbe, s ¢cimer je misljeno godcevsko igranje in ljudsko petje. Narodno-zabavna glasba je
glasbena zvrst, za katero so znacilne ljudsko (etni¢no) obarvane pesmi. Razsirjena je predvsem v Sloveniji, Avstriji, Svici in Nem¢iji, pa tudi
na Ce$kem ter v Italiji (juzna Tirolska). Na Slovenskem je znana in razsirjena $e najbolj po zaslugi $tevilnih narodno-zabavnih ansamblov.
Tovrstna glasba je pogosto prisotna na veselicah, porokah, njej pa je posvecenih tudi kar nekaj festivalov in tekmovanj.
Narodno-zabavna glasba ima na starostnike obicajno zelo pozitiven in specificen vpliv, saj se povezuje z njihovimi spomini, kulturno
identiteto in ob¢utkom domacnosti.

Teoreticno izhodisce tega ¢lanka sloni na treh klju¢nih raziskavah:

1. Glasba in avtobiografski spomin — Studija El Haj et al. (2012) poudarja, da glasba, povezana z osebnimi izku$njami, spodbuja
avtobiografske spomine pri starostnikih, kar prispeva k izboljSanju njihovega pocutja.

2. Povezava glasbe z dusevnim zdravjem — Po raziskavah Cuddy in Duffin (2005) lahko glasba pomaga pri ohranjanju spominskih
funkcij pri bolnikih z Alzheimerjevo boleznijo in drugimi oblikami demence.

3. Glasba in fizicna aktivnost — Raziskava Quiroga Murcia et al. (2010) kaZze, da ples izboljSuje ravnotezje, koordinacijo in splosno
fizicno kondicijo starostnikov.

Na podlagi teh teoretic¢nih izhodis¢ se ¢lanek osredotoca na raziskovalno vprasanje: Kako narodno-zabavna glasba vpliva na starostnike
glede na njihove spomine, dusevno zdravje in fizicno aktivnost?

Most med preteklostjo in sedanjostjo

Narodna-zabavna glasba ima velik vpliv na starostnike, saj pogosto obuja spomine in obcutke nostalgije, kar pripomore k izboljSanju
njihovega pocutja. Pri poslusanju te vrste glasbe se starostniki spomnijo mladostnih dni, pomembnih dogodkov, kot so poroke,
praznovanja in lokalne veselice, ter srec¢nih druZinskih trenutkov. Glasba tako deluje kot most med preteklostjo in sedanjostjo, kar jim
lahko prinasa obcutek domacnosti in varnosti, Se posebej v obdobju, ko so pogoste spremembe in lahko obcutijo izgubo rutine ali
identitete. Ena od anketirank, gospa Marija (72 let), je dejala: ,Ob tej glasbi podoZivlam mladostne dni, ko smo se druZili na veselih
dogodkih in plesali do jutra.”

Studije so pokazale, da ima glasba pomembno vlogo pri ohranjanju spominov in identitete pri starostnikih, $e posebej pri tistih zdemenco
ali Alzheimerjevo boleznijo. Tovrstna glasba pogosto spodbudi avtobiografske spomine, saj aktivira dele moZganov, ki so povezani z
dolgoroc¢nim spominom in Custvi. Na ta nacin glasba omogoca, da se spomnijo preteklih dogodkov, ljudi in krajev, kar lahko pozitivno
vpliva na njihovo samopodobo in ob&utek vrednosti. Studije kot je npr. El Haj et al. (2012) je pokazala, da glasba z osebno zgodovino lahko
spodbudi avtobiografske spomine in tudi izboljSa razpolozenje.

Nostalgija, ki jo sprozi narodno-zabavna glasba, prav tako krepi obcutek pripadnosti. Ta glasba je pogosto povezana s tradicijo, kulturno
identiteto in skupnostjo, kar starostnikom pomaga, da ohranijo povezavo s svojo kulturno dedi$c¢ino in obcutijo pripadnost skupnosti.
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Podpora pri dusevnem zdravju in socialni vkljucenosti

Narodno-zabavna glasba ima mocan vpliv na dusevno zdravje starostnikov, saj spodbuja socialne stike, izboljSuje razpoloZenje in zmanjsuje
obcutek osamljenosti. Na druzabnih dogodkih, kjer se predvaja ta glasba, se starostniki pogosto vkljucijo v pogovor, petje ali ples, kar krepi
njihove socialne vezi in ustvarja priloZznosti za nova prijateljstva. To zmanjsuje izolacijo ter spodbuja obc¢utek pripadnosti in veselja.
Poslusanje narodno-zabavne glasbe spodbuja spros¢anje dopamina, nevrotransmiterja, ki izboljSuje razpoloZenje in zmanjsuje stres ter
tesnobo. Zaradi zZivahnih ritmov in melodij ta glasba prinasa obc¢utek sproscenosti, kar je Se posebej dragoceno v starosti, ko so prisotne
razlicne zdravstvene in psiholoske tezave.

Poleg tega ima narodno-zabavna glasba mocno nostalgicno vrednost. Povezana je s spomini in kulturno dedis¢ino, kar starostnikom
prinasa obcutek domacnosti in Custvene varnosti. Glasba, ki jo poznajo iz mladosti, jim pomaga ohranjati stik s svojo preteklostjo,
skupnostjo in druzino, kar pozitivno vpliva na njihovo samozavest in dusevno stabilnost. Tako narodno-zabavna glasba ni le oblika zabave,
temvec pomemben dejavnik dobrega pocutja in kakovosti Zivljenja starostnikov.

Spodbujanje plesa in gibanje v ritmu

Narodno-zabavna glasba ima pogosto znacilen ritem, ki spodbuja ljudi, da se gibajo v njegovem ritmu. Ples, ki je lahko del taksnih glasbenih
aktivnosti, je naravna oblika telesne aktivnosti. Raziskave so pokazale, da ples pri starejsSih izboljsa ravnotezje, koordinacijo, misicno moc¢
in gibljivost. Na primer, Studija Quiroga Murcia et al. (2010) je pokazala, da ples, vklju¢no z glasbo, ki jo izvajajo v skupini, povecuje telesno
gibljivost, krepi miSice in izboljSuje kardiovaskularno zdravje. Plesne aktivnosti, ki so pogosto povezane z narodno-zabavno glasbo,
omogocajo starostnikom, da ob tem ohranijo socialne stike, kar Se dodatno povecuje pozitivne ucinke na njihovo psiholosko in telesno
pocutje.

Raziskave na podrocju glasbene terapije so pokazale, da glasba povecuje motivacijo za telesno vadbo. Po podatkih Studije Thompson et
al. (2001) glasba izboljsa vzdrzljivost pri starejsih, saj povecuje njihovo motivacijo za sodelovanje v telesnih aktivnostih. Glasba, ki ima
prijeten ritem, omogoca, da se starejsi lazje vkljucijo v aerobne vaje, kot so hoja, kolesarjenje ali aerobika, saj ritem glasbe zmanjsa obcutek
napora in pomaga pri usklajevanju gibov. Za starostnike, ki bi se sicer tezko odlocili za telesno aktivnost, je glasba lahko odlocilen dejavnik
za njihovo sodelovanje v vadbi, ter ob glasbi, ki jo poznajo vse od svoje mladosti jim je to Se lazje.

Glasba in ples krepita ne le telo, temve¢ tudi kognitivne funkcije, kot so spomin, koncentracija in koordinacija. Studije, kot so tiste
objavljene v revijah Journal of Aging and Physical Activity in Journal of Music Therapy, kazejo, da glasba, povezava z ritmi¢nim gibanjem
in ponavljajoCe se koreografije lahko izboljSajo kognitivne funkcije pri starostnikih ter pomagajo ohranjati miselno proznost. Plesne
aktivnosti ob narodno-zabavni glasbi vkljucujejo pomnjenje plesnih korakov in koordinacijo, kar spodbuja mozgansko aktivnost in prispeva
k boljsi mentalni proznosti.

Tabela 1: Povezanost starostnikov z narodno-zabavno glasbo glede na starost

Starostna skupina (leta) | Pogostost poslusanja narodno-zabavne glasbe (%)
65-74 50%
75-84 70%
85+ 90%
Vir: Pril. iz Quiroga Murcia et al., 2010
Zakljucek clanka

Narodno-zabavna glasba igra pomembno vlogo pri izboljSanju kakovosti Zivljenja starostnikov, saj pozitivno vpliva na njihove spomine,
dusevno zdravje in fizicno aktivnost. Sposobnost te glasbe, da vzbuja nostalgicne spomine, zmanjsuje stres in tesnobo ter hkrati spodbuja
gibanje, dokazuje njen vecplasten vpliv.

Skozi povezavo teorije in ugotovitev je jasno, da glasba sluzi kot most med preteklostjo in sedanjostjo, krepi socialno povezanost ter
spodbuja fizicno aktivnost. Spodbujanje glasbenih aktivnosti med starostniki je zato klju¢nega pomena za ohranjanje njihove vitalnosti in
povezanosti z lastno kulturo ter skupnostjo.
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Njena moc se ne kaze le v sprostitvi in veselju, temvec tudi v terapevtskem ucinku, ki pomaga pri ohranjanju spomina, zmanjsevanju stresa
in izboljSanju splosnega pocutja. Ker omogoca povezovanje preteklosti s sedanjostjo in spodbuja aktivno Zivljenje, ostaja pomemben del
vsakdana Stevilnih starostnikov. Spodbujanje glasbenih dejavnosti je zato kljucno za njihovo dobrobit in kakovostno staranje.

Viri, literatura in opombe:
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ZAN LUKA KOC]AN CI C / Clanek je nastal v okviru predmeta Kineziologija starejSe generacije in mentor pri izdelavi je bil dr.

Marko Vidnjevi¢. Med opravljanjem srednje Sole se je tudi profesionalno ukvarjal z nogometom. Odlikuje ga odlocnost, zagnanost in disciplina.

Povzetek: V ¢lanku z naslovom Glasba kot zdravilo: vpliv glasbe na zdravje in pocutje starejsih je bil obravnavan pomen glasbe kot terapevtsko
orodje za izboljSanje dusevnega, telesnega in socialnega zdravja starejsih oseb. Raziskave so pokazale, da je glasba pomagala pri zmanjsanju
tesnobe, depresije in stresa ter izboljsala je razpoloZenje pri starejsih. Poleg tega je poslusanje glasbe pozitivno vplivalo na kognitivne funkcije, kot
so spomin, pozornost in koncentracija, kar je Se posebej koristno za osebe z demenco. Glasba je tudi krepila socialne vezi, saj je omogocala
povezovanje in sodelovanje v skupinskih dejavnostih. Clanek se zakljuci s spoznanjem, da je glasha pomembna podpora za kakovostno staranje in
izboljSanje pocutja starejsih.

Kljucne besede: glasba, zdravje starejsih, kognitivne funkcije, socialna povezanost.

GLASBA KOT ZDRAVILO: VPLIV GLASBE NA ZDRAVJE IN POCUT]E STARE]ng
Uvod

Vloga glasbe v Zivljenju posameznika sega dale¢ onkraj zgolj uzivanja v melodijah. Gre za univerzalni jezik, ki presega kulturne in
generacijske meje, spodbuja ¢ustveno izrazanje ter krepi obéutek povezanosti in pripadnosti. Se posebej pomembno vlogo pa ima glasba
v Zivljenju starejsih ljudi, saj vpliva na njihovo telesno in dusevno zdravje ter splosno kakovost Zivljenja. V kontekstu demografskih trendov,
kjer svetovno prebivalstvo hitro ostaja, narasca tudi Stevilo starejsih, ki se soocajo s tezavami, kot so socialna izolacija, kognitivni upad in
dusevne stiske. Glasba lahko v teh primerih deluje kot mocno terapevtsko orodje. Na primer, raziskave so pokazale, da poslusanje ali
aktivno ustvarjanje glasbe pri osebah z demenco spodbuja spomin in zmanjSuje obcutke zmedenosti. Poleg tega petje v pevskih zborih ali
udelezba na glasbenih delavnicah starejSim pomaga premagovati osamljenost in vzpostavljati socialne stike.

Glasba in dusevno zdravje

Starost prinasa Stevilne izzive, med drugim upad telesnih sposobnosti, izgubo bliznjih ter morebitno osamljenost in socialno izolacijo.
Glasba lahko v teh tezkih trenutkih sluzi kot mocno terapevtsko orodje. Psihologi in nevroznanstveniki Zze dolgo poudarjajo, da glasba
omogoca izrazanje obcutkov, sproscanje stresa ter izboljSanje razpolozenja.

Raziskave potrjujejo, da glasba neposredno vpliva na nevrokemiéne procese v mozganih. Studija Koelscha (2014) je pokazala, da poslu$anje
glasbe spodbuja sprosc¢anje nevrotransmiterjev, kot so dopamin, serotonin in oksitocin, ki so povezani z obcutkom ugodja, zmanjsanjem
stresa ter vecjo socialno povezanostjo. Koelsch je v svoji raziskavi uporabil funkcijsko magnetno resonanco (fMRl) in EEG metode, da bi
analiziral aktivnost moZganov pri udelezencih, ki so poslusali razlicne glasbene vzorce. Ugotovil je, da ima glasba mocan vpliv na limbicni
sistem, ki uravnava Custva, ter na orbitofrontalno skorjo, ki je povezana s procesiranjem nagrad in ugodja.

Podobno raziskavo sta izvedla Macuh in Luneznik (2018), ki sta v longitudinalni studiji z vzorcem 120 starejSih oseb preucevala vpliv glasbe
na depresivne simptome in obcutek socialne vkljucenosti. Njuna analiza je pokazala, da je redno poslusanje glasbe, Se posebej v skupinskih
dejavnostih, znatno zmanjsalo simptome depresije in anksioznosti ter povecalo obcutek povezanosti med udelezenci.

Poleg tega ima glasba pomembno vlogo pri ohranjanju kognitivnih funkcij pri starejsih. Novejse Studije (npr. Sarkamo et al., 2020)
potrjujejo, da glasbena terapija pozitivho vpliva na osebe z demenco, saj pomaga pri ohranjanju spomina in spodbuja komunikacijo.
Posebej ucinkovito je poslusanje glasbe, ki posameznikom vzbuja nostalgicne spomine, saj aktivira hipokampus in predele mozganov,
povezane z avtobiografskim spominom.

Skupno lahko zaklju¢imo, da glasba deluje kot mocno terapevtsko sredstvo, ki ne le izboljSuje ¢ustveno pocutje starejsih, temvec tudi

spodbuja njihove kognitivne sposobnosti in krepi socialne vezi. Vkljucevanje glasbe v vsakdanje Zivljenje starejsih je zato izjemno
pomembno, bodisi prek glasbenih terapij, skupinskega petja ali preprostega uZivanja v priljubljenih melodijah (Koelsch, 2014).
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Rezultati vpliva glasbe na custva in pocutje starejsih

Ukvarjanje z glasbo — poslusanje glasbe in petje v sklopu glasbenih delavnic — je po izjavah udeleZencev in osebja pozitivno vplivalo na
pocutje starejsih. Glasbene delavnice so bile organizirane enkrat tedensko v trajanju 60 minut in so vkljucevale razli¢ne aktivnosti, kot so
skupinsko petje znanih pesmi, poslusanje in analiza glasbenih skladb, improvizirano igranje na preproste instrumente ter diskusije o
glasbenih spominih udelezencev. Cilj delavnic je bil spodbuditi Custveno izrazanje, izboljsati socialno interakcijo in prispevati k boljSemu
razpoloZenju starejsih.Za ocenjevanje vpliva delavnic na pocutje udelezencev smo uporabili desetstopenjsko lestvico subjektivhega
pocutja, kjer je 1 pomenilo zelo slabo pocutje, 10 pa odli¢no pocutje. Na prvi glasbeni delavnici smo pridobili podatke o zacetnem pocutju
udeleZencev pred izvedbo aktivnosti, vendar podatkov o kon¢nem pocutju nismo mogli zbrati, saj so nekateri udelezenci odhajali ob
razliénih casih.Na naslednjih delavnicah so starejsi svoje konéno pocutje ocenili v povprecju dve stopniji visje kot zacetno, kar kaze na
pozitiven ucinek glasbenih aktivnosti. Pri vseh udeleZencih je bilo koncno pocutje vedno visje od zacetnega, kar nakazuje, da glasba
dosledno prispeva k boljSemu razpolozenju. Zanimivo je tudi, da se je povprecna ocena zacetnega pocutja med delavnicami postopoma
zvisala (s 6,40/10 na 6,75/10), kar bi lahko pripisali naras¢ajocemu pri¢akovanju in navdusenju starejsih nad delavnicami.Povprec¢na ocena
koncnega pocutja udelezencev se je od druge do Cetrte delavnice postopno zvisala — od 8,1 na 8,5 in nato na 8,8. Tako se je vrednost
ocene konc¢nega pocutja v tem obdobju povecala za 0,7 stopnje, kar je razvidno iz grafa 1. Ti rezultati potrjujejo, da glasbene delavnice
predstavljajo ucinkovito metodo za izboljsanje psihi¢nega pocutja starejsih in spodbujanje njihovega aktivnega vkljucevanja v skupinske
dejavnosti. (Luneznik, 2016)
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Slika 1: Graficni prikaz zacetnega in kon¢nega pocutja udelezencev v Glasbenih delavnicah.
Vir: Luneznik,2016

Z besedno zvezo zacetno pocutje smo oznacevali oceno pocutja udelezencev ob pri¢etku Glasbene delavnice. Z besedno zvezo kon¢no
pocutje smo oznacevali oceno pocutja udelezencev ob koncu Glasbenih delavnic (LuneZnik, 2016).

Vpliv glasbe na kognitivne funkcije

Glasba in spomin pri starejsih

Glasba ima pomemben ucinek na kognitivne funkcije starejsih, kot so spomin, pozornost in razmisljanje. Se posebej pri posameznikih, ki
trpijo za demenco ali Alzheimerjevo boleznijo, ima glasba izjemen terapevtski potencial. Poslusanje glasbe iz mladostnih let lahko prebudi

spomine, ki jih je oseba Ze skoraj pozabila, saj glasba pogosto "zaklene" spomine v mozgane in jih pomaga priklicati.

Ta ucinek so potrdile Stevilne studije, ki so pokazale, da glasba izboljSuje spomin in koncentracijo pri osebah z demenco (Macuh, 2017).
Poleg tega glasba pozitivno vpliva tudi na Custveno stanje, saj zmanjsSuje stres in tesnobo, ki pogosto spremljata demenco.
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Kognitivne Koristi glasbe

Kognitivne koristi glasbe niso omejene le na osebe z demenco. Tudi pri starejsih brez diagnosticiranih tezav s spominom glasba izboljSuje
pozornost in pomaga pri hitrejSem odzivanju na drazljaje. Raziskave kazejo, da starejsi, ki redno poslusajo ali ustvarjajo glasbo, dlje casa
ohranjajo svoje kognitivne sposobnosti na visSjem nivoju (Macuh, 2017).

Demenca kot druzbeni izziv

Demenca je ena najvecjih zdravstvenih in socialnih izzivov sodobne druzbe. Pocasno, vendar vztrajno napredovanje bolezni pogosto ostane
neprepoznano, dokler simptomi ne postanejo ocitni. NajpogostejSa oblika demence je Alzheimerjeva bolezen, ki predstavlja skoraj dve
tretjini vseh primerov demence.

Demenca ne vpliva le na obolelega, temvec tudi na njegove svojce in SirSo druzbo. Povezana je s slabSanjem zdravstvenega stanja,
zmanjsanjem kakovosti Zivljenja in socialno izklju¢enostjo. Pogosto jo spremlja stigma, ki ovira zgodnjo diagnozo in dostop do ustrezne
pomoci. Ocene razsirjenosti demence v Sloveniji kazejo, da je bilo leta 2006 najmanj 22.822 primerov demence, do leta 2019 pa se je
Stevilo povzpelo na 43.038 (Slovenija, S. A., 2023).

NORMAL BRAIN ADVANCED ALZHEIMER'S
MEDICALNEWSTODAY

Slika 2: Alzheimer's brain vs. normal brain: What to know
Vir: www.medicalnewstoday.com/articles/alzheimers-brain-vs-normal-brain

Vpliv pandemije covida-19 na osebe z demenco
Pandemija covida-19 je dodatno poslabsala stanje oseb z demenco in njihovih svojcev. Zaradi izolacije so bile osebe z demenco prikrajsane
za stike s svojci in razlicne oblike pomoci, kar je vodilo v hitrejSe napredovanje bolezni. Poleg tega je bolezen covid-19 pri bolnikih z
demenco povzrocila visjo smrtnost in povecala njihovo ranljivost.

Raziskave kaZejo, da je covid-19 pospesil razvoj demence ali poslabsal njeno stanje. Prav tako so svojci oseb z demenco v obdobju
pandemije doZivljali vecje obremenitve, saj so bili prikrajsani za pomoc¢ formalnih institucij. To je imelo negativen vpliv tudi na njihovo
zdravje in dusevno pocutje.

Glasba kot pomoc v kriznih casih

V casu pandemije se je izkazalo, da lahko glasba igra pomembno vlogo pri blazenju negativnih ucinkov izolacije in socialne osamitve pri
starejsih. Stevilni domovi za starej$e so uporabljali glasbo kot orodje za izbolj$anje razpoloZenja in ohranjanje kognitivnih sposobnosti
stanovalcev. Glasba je omogocila obcutek povezanosti, zmanjsala obcutek osamljenosti in prispevala k boljSemu dusevnemu zdravju.
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Preventivni ukrepi in ozavescanje

Ceprav zdravila za demenco $e ni, lahko z zdravim Zivljenjskim slogom zmanj$amo tveganje za njen razvoj. Med pomembne dejavnike
sodijo telesna aktivnost, uravnotezena prehrana, dusevna stimulacija in socialna vkljucenost. Pomembno je tudi ozavescanje javnosti o
demenci ter zmanjsevanje stigme, ki Se vedno spremlja to bolezen.

Zaradi vse vecjega Stevila primerov demence je nujno vlagati v raziskave, izboljsati podporne storitve za bolnike in njihove svojce ter
razvijati preventivne strategije, ki bodo pripomogle k zgodnjemu odkrivanju in obravnavi bolezni.

Glasba kot nacin socializacije in povezovanja

Socialna izolacija je pogosta teZava starejsih, Se posebe;j tistih, ki Zivijo sami ali v domovih za starejse. Glasbeni dogodki, kot so pevski zbori,
skupinska glasbena terapija in plesni veceri, spodbujajo druzenje in krepijo obcutek pripadnosti. Skupinsko petje dokazano zmanjsuje stres
in povecuje obcutek povezanosti, saj skupno ustvarjanje glasbe spodbuja sproscanje oksitocina, hormona, povezanega z zaupanjem in
medosebnimi odnosi (Ule, 2009).Plesni veceri omogocajo starejSim, da ob znanih melodijah ne le uZivajo, temvec tudi ohranjajo telesno
aktivnost in spontano navezujejo stike. TakSne dejavnosti zmanjSujejo obcutek osamljenosti in krepijo socialno mrezo, kar potrjujejo tudi
Studije s podrocja socialne psihologije. Kot navaja Cohen (2009), skupinsko muziciranje pri starejsSih izboljSuje kakovost socialnih odnosov
ter spodbuja medsebojno podporo in sodelovanje (Ule, 2009).

Slika 3: Druzenje ob glasbi
Vir: MoradaSeniorLiving.com

Pripoved starostnice

Gospa Marija danes $teje 75 let. Svoje otrostvo je prezivela na kmetiji ob mestnem obrobju Zalca, kjer je bilo Zivljenje preprosto, a polno
izzivov. Tako kot njeni vrstniki je bila primorana vsak dan pe$ hoditi v Solo, ne glede na vremenske razmere. Da bi si dolgo pot olajsala, si
je pomagala s petjem slovenskih ljudskih pesmi, ki jih je poznala. Pravi, da ji je glasba Cas hitreje krajsala, hkrati pa ji je omogocala izrazanje
Custev in povezovanje s prijatelji. Skupaj so prepevali in se bodrili, kar jih je spodbujalo, jim vlivalo dobro voljo ter jim pomagalo
premagovati vsakodnevne napore. Danes se Marija sooca z rahlo obliko demence. Ceprav se obcasno izgubi v pogovoru in tezje sledi
dogajanju okoli sebe, Se vedno Zivi samostojno. Posebej poudarja, da ji poslusanje klasi¢ne instrumentalne glasbe pomaga obujati spomine
iz mladosti. Klasi¢na glasba jo pomiri in jo popelje nazaj v pretekle dni — tako lepe kot manj prijetne. Vsako jutro, takoj ko vstane, prizge
domaci radio, ki oddaja program svetovne klasicne glasbe. Najraje poslusa nemsko radijsko postajo, kjer z lahkoto prepoznava dela velikih
mojstrov, kot so Bach, Mozart in Bocelli. Njen obraz se ob tem razvedri, o€i zasijejo, in tudi njeni bliznji opaZzajo, da se v taksSnih trenutkih
pocuti bolj prisotno in umirjeno. Marija pravi, da bo glasbo poslusala do konca Zivljenja, saj nanjo deluje blagodejno, jo razveseljuje ter ji
pomaga ohranjati vez s preteklostjo in njenimi najlepsimi spomini.
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Zakljucek

Glasba ima izjemno moc in potencial, da starejSim osebam olajSa vsakodnevne izzive ter izboljSa kakovost Zivljenja. Z njeno pomocjo lahko
starejsi laZje ohranjajo ¢ustveno, kognitivno, socialno in telesno zdravje. Glasba ne prinasa le trenutkov srece in lepih spominov, temvec
deluje tudi kot ucinkovita podpora pri zmanjSevanju stresa, izboljSanju kognitivnih sposobnosti in vzdrzevanju socialnih vezi.

Na podlagi ugotovitev raziskave bi bilo smiselno spodbujati Sirso uporabo glasbene terapije v domovih za starejse in drustvih upokojencev.
Institucije bi lahko organizirale redne glasbene delavnice, skupinsko petje ali celo plesne vecere, ki bi omogocali aktivho vkljucevanje
starejSih v glasbene dejavnosti. Poleg tega bi bilo koristno razviti smernice za izvajanje glasbenih programov, prilagojenih razlicnim
potrebam starejSih — na primer osebam z demenco ali tistim, ki trpijo za depresijo.Za nadaljnje raziskave bi bilo smiselno preuciti
dolgorocne ucinke glasbene terapije ter identificirati specificne glasbene pristope, ki najbolj pozitivno vplivajo na razlicne vidike staranja.
Kljuéno je, da institucije prepoznajo glasbo kot pomembno orodje za izboljSanje pocutja starejsih in jo sistemati¢no vkljucijo v svoje
dejavnosti. Kot je dejal Dalajlama: "Zdravje je najvecja sre¢a" —in prav glasba lahko k temu pomembno prispeva.

Anketa

Zakljucek ¢lanka se dotika Se ankete, ki je bila izvedena v okviru predmeta Kineziologija starejse generacije in odziva Domov za upokojence
na to anketo. Anketa, naslovljena Vpliv prostocasnih aktivnosti in glasbe na kakovost Ziviljenja starostnikov (Dr. Andrej Raspor), je
raziskovala sodelovanje starejsih v drustvih upokojencev in dnevnih centrih aktivnosti ter njihovo vklju¢evanje v prostocasne aktivnosti,
Se posebej tiste, povezane z glasbo.

Vabilo, k sodelovanju je bilo poslano okoli 35im domovom za upokojence v Savinsjki regiji, vendar je bil odziv skromen, saj je bila prejeta
le ena izpolnjena anketa. Ob poizkusu anketiranja domov je bilo opaziti naslednje reakcije: vodje domov se niso javljale na telefon, ob
pozivu preko sms sporocil naj poklicejo nazaj pa tudi ni bilo odzivov. Tisti, ki so se javljali so bili pripravljeni prisluhniti in sodelovati v
telefonskem pogovoru, ko pa so izvedeli da bodo morali fizicno izpolniti anketo, ki bi jim vzela cca. 15 minut ¢asa, pa so se le temu na
vljuden nacin izognili. Veliko jih je omenilo naj anketo posljemo s spletnim orodjem 1KA.

Moja opazanje je, da v nasih koncih preveliko odgovornost nosi samo ena oseba in da bi drustva morala imeti SirSi kader, ki bi skrbel za
sam razvoj, izboljSave, doslednost in povezovanje. Veseli dejstvo, da nasa smer Studija razvija sposobnosti, ki bodo v prihodnosti koristile
druzbi. Ceprav anketa z moje strani ni bila uspesna pa je ravno ta neuspeh pokazal, kje ti¢i tezava in kaj je treba v prvi vrsti popraviti.
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Povzetek: .V okviru terenske raziskave pri predmetu se je osredotocila na vpliv telesne vadbe in glasbene terapije na starejse osebe z nevroloskimi
motnjami.. Izbrana tematika je bila pomembna zaradi visoke prevalence teh bolezni pri starejsih in njihovega vpliva na kakovost Zivijenja.
Uporabljena metoda je zajemala analizo teoreticnih osnov in sistematicen pregled obstojece literature. Ugotovila je, da kombinacija telesne vadbe
in glasbene terapije dokazano izboljsuje zdravje moZganov ter kakovost Zivljenja posameznikov z nevroloskimi motnjami.

Kljucne besede: glasbena terapija, telesna vadba, nevroloske motnje, starejsi.

TELESNA VADBA IN GLASBENA TERAPIJA: KOMBINACIJA ZA STAREJSE
ODRASLE Z NEVROLOSKIMI MOTNJAMI

Uvod

Nevroloske motnje predstavljajo Sirok spekter bolezni, ki vkljucujejo razlicne motnje v delovanju Zivcnega sistema. Te bolezni vplivajo
negativno na telo, specificno na mozgane, hrbtenjaco in periferne Zivce, kar vodi v Sirok spekter simptomov. Najpogosteje se srecujemo z
motnjami gibanja, koordinacije, ravnotezja, pa tudi spremembami v kogniciji, Custvovanju in vedenju. Zaradi starostnih sprememb v telesu
in vecje dovzetnosti za druge bolezni so starejsi Se posebej ranljivi za te nevroloske izzive. V tem kontekstu so bolezni, kot so demenca,
Parkinsonova bolezen, epilepsija in druge nevrodegenerativhe motnje, vse pogostejsSe in mocno vplivajo na kakovost Zivljenja
posameznikov.

Demenca, kot eden izmed kljucnih problemov med starejsimi, ne zajema le tezav s spominom, temvec vkljucuje tudi motnje v razmisljanju,
obvladovanju Custev in celo spremembe v osebnosti. Parkinsonova bolezen pa prinasa tezave z gibanjem in ravnotezjem, kar vpliva na
vsakodnevno Zivljenje ljudi. Epilepsija, ¢eprav prisotna pri vseh starostih, prav tako predstavlja velik izziv zaradi moznosti napadov, ki
vplivajo na fizi€no in dusevno stanje bolnikov.

V luci teh izzivov postajata telesna vadba in glasbena terapija dva klju¢na elementa, ki lahko pomembno prispevata k izboljsSanju kakovosti
Zivljenja teh posameznikov. Gibanje, kot dokazano sredstvo za izboljSanje fizicnega in dusevnega zdravja, ima Stevilne koristi, kot so
spodbujanje nevrogeneze, izboljSanje krvnega obtoka v moZganih ter vpliv na nevrotransmiterje, ki so kljucni za dusevno zdravje. Poleg
tega glasbena terapija ponuja edinstveno priloznost za izboljSanje kognitivnih funkcij, spomina ter Custvene regulacije, kar Se posebe;j
koristi tistim, ki trpijo zaradi motenj spomina ali osamljenosti.

Cilj tega clanka je osvetliti vpliv telesne vadbe in glasbene terapije na starejSe odrasle z nevroloskimi motnjami. Povezovanje obeh
pristopov ponuja obetavne moZnosti za celostno podporo starejsSim z nevroloskimi tezavami, saj obravnava razlicne vidike njihovega
zdravja. Razumevanje ucinkov teh pristopov in raziskovanje njihovih sinergij lahko pomaga pri razvoju novih, bolj ucinkoviti metod za
izboljSanje kakovosti Zivljenja starejsSih z nevroloskimi motnjami, ter prispeva k boljSemu obvladovanju simptomov in zmanjsanju stresa za
skrbnike teh posameznikov. V ¢lanku bom osvetlila povezavo med obema pristopoma in ugotovila, kako lahko skupaj podpirata izboljSanje
telesnega in duSevnega zdravja, hkrati pa zmanjSata negativne ucinke starostnih bolezni.

Uvod v nevroloske motnje pri starejsih odraslih

NevroloSke motnje so Siroka skupina bolezni in stanj, ki vplivajo na Zivcni sistem, vkljuéno z mozgani, hrbtenjaco in perifernimi Zivci. Te
motnje lahko povzrocijo razlicne simptome, od tezav z gibanjem, koordinacijo in ravnotezjem do sprememb v kognitivnih funkcijah, ¢ustvih
in vedenju. Vklju€ujejo tako akutne, kot tudi kroni¢ne bolezni, pri katerih je lahko poskodovan kateri koli del Zivénega sistema, bodisi zaradi
poskodb, okuzb, avtoimunskih bolezni ali degenerativnih sprememb. Pogostost teh motenj med starejSimi je visoka zaradi razlicnih
dejavnikov, vkljucno s starostnimi spremembami v Zivénem sistemu, prisotnostjo drugih kronicnih bolezni, zdravil, ki jih starejsi pogosto
jemljejo, ter socialnimi dejavniki, kot so osamljenost in socialna izolacija. Med najpogostejSe nevroloske motnje pri starejsSih spadajo
demenca, Parkinsonova bolezen, depresija, epilepsija, multipla skleroza in druge nevrodegenerativne bolezni (Neuroedina, b. d.).
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Demenca

Demenca je izraz, ki oznacuje hujsi upad intelektualnih sposobnosti, vklju¢no s spominom, razmisljanjem in vedenjem. To stanje je
progresivno, kar pomeni, da se simptomi s ¢asom poslabsujejo. Ceprav pogosto povezemo demenco z motnjami spomina, je to stanje
veliko SirSe in vklju€uje tudi tezave z razmisljanjem, razumevanjem, obvladovanjem Custev ter spremembe v osebnosti. Te spremembe so
lahko pogosto Se bolj motece in bolece za bliznje kot same spominske tezave (Grad, 2008).

Demenca vkljucuje razlicne simptome, ki pomembno vplivajo na Zivljenje bolnikov. V napredovalih fazah bolezni so tudi najbliZji pogosto
pod velikim stresom zaradi vsakodnevnega skrbstva za bolnika. Alzheimerjeva bolezen, ki je najpogostejsa oblika demence, je pocasi
napredujoca degenerativna bolezen mozganov in predstavlja primarni vzorec za vse vrste demenc. Drugi tipi demence, kot so vaskularna
demenca, demenca pri Parkinsonovi bolezni, demenca z Lewyjevimi telesci in frontotemporalna demenca, pa nastanejo zaradi drugih
telesnih bolezni ali poskodb in so precej redkejsi.

Spominske motnje so pogosto prvi in najbolj prepoznavni simptom demence. Osebe z demenco pogosto pozabijo nedavne dogodke,
imena, obrazne znacilnosti ljudi ali kje so postavili predmete. Z narascajoco resnostjo bolezni lahko tezave s spominom vkljucujejo tudi
pozabljanje preteklosti, prepoznavanje svojih najblizjih ali celo popolno dezorientacijo v prostoru in ¢asu. Demenca tudi vpliva na
sposobnost posameznika za razmisljanje, odlocanje in resevanje problemov. To lahko povzroci tezave pri opravljanju vsakodnevnih nalog,
kot so priprava obrokov, placevanje racunov ali preproste matematicne operacije. Pogosto se dogaja, da osebe z demenco tezje najdejo
prave besede med pogovorom, ponavljajo vprasanja, ne razumejo zapletenih stavkov ali se pogosto ustavijo med govorjenjem, ker se ne
morejo spomniti, kaj so Zeleli povedati (Grad, 2008).

Parkinsonova bolezen

Parkinsonova bolezen je kronic¢na nevroloska motnja, ki nastane zaradi izgube nevronov v mozganih. Poimenovana je po londonskem
zdravniku dr. Jamesu Parkinsonu, ki je leta 1817 v svojem delu The Shaking Palsy prvi¢ opisal to bolezen. Danes je Parkinsonova bolezen
druga najpogostejsa degenerativna bolezen osrednjega Zivcevja. Povprecna starost, ko se bolezen obicajno zacne, je okoli 60 let, Ceprav
se lahko pojavi ze po 50. letu starosti, v redkih primerih pa tudi med 30. in 50. letom. Parkinsonova bolezen pogosto vkljucuje tezave z
gibanjem, znane kot "motori¢ni simptomi". Glavni simptomi so tresavica v mirovanju, togost misic, upocasnjeno gibanje in tezave z
ravnotezjem. Poleg tega so obicajni znaki bolezni tudi upognjena telesna drza in nenadna okvara gibanja. Diagnostika temelji na klini¢ni
oceni, kjer zdravnik is¢e znacilne simptome bolezni (European Parkinson's Disease Association, 2010).

Poleg osnovnih motori¢nih simptomov, Parkinsonova bolezen vkljucuje Se stevilne dodatne simptome, ki lahko pomembno vplivajo na
Zivljenje bolnikov. Pogosto doZivljajo nespecnost ali imajo teZave z ohranjanjem kontinuitete spanja, kar lahko poslabsa druge simptome
in vodi v utrujenost cez dan. Parkinsonova bolezen lahko vpliva tudi na kognicijo, saj se mnogi bolniki soocajo z upadom spomina,
koncentracije in sposobnosti za razmisljanje. To lahko privede do tezav pri opravljanju vsakodnevnih nalog, kot so odlocanje, reSevanje
problemov ali usklajevanje kompleksnejSih dejanj. Poleg tega so pogosti psiholoski simptomi, kot so depresija, anksioznost in obcutek
brezupa. Bolniki pogosto cutijo, da nimajo nadzora nad svojim zZivljenjem, kar lahko vodi v ob¢utke osamljenosti ali frustracije Tudi
spremembe v govoru niso redke pri bolezni. Pogosto govorijo tiho, monotono ali s teZavo izgovarjajo besede, zaradi cesar postanejo
pogovori tezji in manj jasni. Ob tem se lahko pojavijo tudi teZave z razumljivostjo, saj so besede lahko nejasne ali zmedene (European
Parkinson's Disease Association, 2010).

Epilepsija

Epilepsija je ena izmed najpogostejsih nevroloskih bolezni, ki prizadene priblizno 50 milijonov ljudi po svetu, kar jo uvrs¢éa med pomembne
medicinske in druzbene izzive. Gre za stanje, pri katerem imajo posamezniki vecjo verjetnost za epilepticne napade, kar ima lahko tudi
vpliv na nevrobioloske, psiholoSke, kognitivne in socialne vidike njihovega Zivljenja. Z napredkom na podrocju diagnostike in zdravljenja
pa je ta bolezen ena izmed nevroloskih bolezni, ki jo je mogoce ucinkovito zdraviti pri vecini bolnikov. V preteklosti so napade pogosto
povezovali z duhovnimi in bozanskimi mocmi. Danes je epilepsija opredeljena kot stanje, pri katerem ima posameznik trajno nagnjenost k
epilepticnim napadom. Epilepti¢ni napad vkljucuje razlicne nevroloSke simptome, kot so motnje v vedenju, ¢utnih zaznavah, gibanju ali
vidu, in nastane zaradi nenormalne aktivnosti nevronov v mozganih. Ti napadi so lahko ne provocirani ali provocirani. Pojav enega napada
Se ne pomeni, da ima oseba epilepsijo, saj diagnoza te bolezni vkljucuje dva ali ve¢ ne provociranih ali refleksnih napadov, ki se pojavijo
vec kot 24 ur narazen. Diagnoza epilepsije je prav tako mozna pri posameznikih, ki imajo epilepti¢ni sindrom (Uckar, 2024).
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UcinKki telesne vadbe na starejse odrasle z nevroloskimi motnjami

Gibalna oziroma $portna aktivnost (GSA) zajema vse vrste telesnih dejavnosti, ki jih nacrtujemo in izvajamo v prostem ¢asu z doloc¢enim
ciljem. To ni le aktivnost, kot so tek, kolesarjenje in razgibavanje temvec tudi vsakdanje naloge, kot so hoja v sluzbo, sprehod ali vrtnarjenje
(Kropej, 2013 po Pisot, Zavrinik & Kropej, 2005). Pozitivni udinki GSA na nae zdravje so e dobro poznani, saj Zivimo v ¢asu, ko pozabljamo,
da smo bili ustvarjeni za gibanje. Zaradi modernizacije smo skrajsali razdalje, olajsali vsakodnevno Zivljenje, vendar smo s tem postali
prevec pasivni, prezivlamo cas za racunalniki in v sede¢em poloZaju. Zato je klju¢no, da se vprasamo, kako telesna aktivnost vpliva na
delovanje nasih mozganov, ali lahko pripomore k izboljSanju spomina in drugih kognitivnih funkcij (Ferencek, 2020).

Starajoci se mozgani so sposobni prilagoditev in obcutljivo reagirajo na spremembe, ki jih prinasa telesna vadba. Ucinki vadbe na mozgane
so neposredno povezani z dolzino Casa, ki ga namenimo telesnim aktivnostim (Voss idr., 2010). Raziskave so pokazale skoraj enotno
mnenje glede koristi telesne vadbe za moZgane, med katerimi je posebej pomembna nevrogeneza, ki poteka v hipokampusu in prispeva
k izboljSanju sinapticne plasti¢nosti ter spomina (Voss idr., 2013). S staranjem lahko hipokampus zmanjsamo tudi do 20 %, kar vodi v
zmanjsanje tvorbe novih nevronov. Telesna aktivnost pa spodbuja dotok kalcija v hipokampus, kar aktivira posebne faktorje, ki vplivajo na
gensko prepisovanje v obstojecih nevronih. Ti faktorji spodbujajo ustvarjanje novih proteinov, ki imajo klju¢no vlogo pri pospesevanju
nevrogeneze, hkrati pa $¢iti obstojece nevrone (McGovern, 2005). Ti proteini imajo Se Stevilne druge pomembne naloge, kot so vpliv na
dolgorocni spomin, preprecevanje depresije, rast in povecanje Stevila sinaps med nevroni ter spodbujanje diferenciacije zarodnih celic v
mozganih (Zaletel, 2014). Poleg tega lahko trening moci in gibljivosti, skupaj s treningom vzdrZljivosti, pripomoreta k povisanju ravni
hormona IGF-1, kar spodbuja rast, prezivetje in izboljSuje kognitivne sposobnosti. Telesna vadba vpliva tudi na sintezo razli¢nih Zivénih
prenasalcev, ki imajo pozitiven vpliv na zdravje mozganov, med njimi sta tudi serotonin in dopamin (Voss idr., 2011).

Telesna aktivnost spodbuja tvorbo novih endotelijskih celic v zilah mozganov in povecuje angiogenezo v celotnem mozganskem tkivu,
vklju¢no z motori¢nimi predeli mozganske skorje, kot odgovor na dolgotrajno vadbo. Angiogeneza je tesno povezana z izboljSanjem
spominskih funkcij in zmoZnosti ucenja (Voss idr., 2009). Vadba prispeva k vecanju Stevila drobnih Zil, obenem pa zmanjsa ukrivljenost Zil
in preprecuje propadanje majhnih Zil v mozganih (Bullit idr., 2009). Angiogeneza je tesno povezana z izboljsanjem spominskih funkcij in
zmoznosti ucenja (Voss idr., 2009). Vadba prav tako povecuje pretok krvi v mozgane (Bherer, Erickson & Liu-Ambrose, 2013), vendar ni
enakomerno porazdeljena — nekateri deli mozganov, kot je hipokampus, so bolj prekrvavljeni kot drugi (Voss idr., 2011). Vadba ima tudi
pozitiven vpliv na posameznike, ki trpijo za depresivnimi motnjami in je povezana z boljSim duSevnim zdravjem v starejsi dobi. Depresijo
pogosto povezujemo z nizkimi ravnmi serotonina in noradrenalina, medtem ko vadba spodbuja izlocanje teh nevrotransmitorjev. Vadba
deluje na dva nacina: prvi je hiter, kratkoro€en antidepresivni ucinek, drugi pa je dolgotrajen in po¢asen. Po 30 minutah telesne aktivnosti
mozgani zacnejo izlocati hormone, ki vplivajo na obcutke srece (McGovern, 2005). Nekateri raziskovalci menijo, da vadba sama po sebi
nima neposrednega vpliva na delovanje moZganov, temvec deluje posredno, saj izboljSanje sploSnega zdravstvenega stanja zmanjSuje
tveganje za kronicne nenalezljive bolezni, ki lahko prispevajo k slabsanju kognitivnih funkcij (Bheerer, Erickson & Liu-Ambrose, 2013 po
Spirduso, Francis & MacRae, 2005).

Ucinki glasbene terapije na starejse odrasle z nevroloskimi motnjami

Glasbena terapija se Ze mnogo let uporablja za pomoc pri obvladovanju simptomov demence in drugih nevroloskih motenj. Ta terapija
lahko izboljsa razpoloZenje, kognitivne sposobnosti, spomin ter omogoci obcutek povezanosti in socializacije za paciente, ki so osamljeni.
Raziskave so pokazale, da lahko glasbena vkljucenost pomaga zmanjsati ucinke starostnih kognitivnih tezav, saj imajo ljudje z
Alzheimerjevo boleznijo pogosto dobro sposobnost pomnjenja glasbe. Po poslusanju glasbe so bolniki izkazali izboljSanje v govoru,
spominu in spominu na besedila pesmi. Poleg tega glasbena terapija omogoca skrbnikom, da se vkljucijo v terapevtske seje, kar izboljsa
izku$njo oskrbe, saj imajo priloznost za samoraziskovanje in povezovanje z bolnikom. Ceprav specifi¢ni mehanizmi, zakaj glasbena terapija
pomaga, e niso povsem jasni, raziskave iz leta 2003 nakazujejo, da glasba lahko aktivira mozganske regije, ki ostanejo nedotaknjene pri
ljudeh z nevroloskimi motnjami. Med raziskavami se je uporabilo funkcionalno magnetno resonancno slikanje, da bi preucili, kako mozgani
reagirajo na glasbo in identificirala podrocja, odgovorna za dolgorocni glasbeni spomin. Ugotovili so da pri bolnikih z AB obstaja vecja
ohranjenost mozganskih regij, povezanih z glasbenim spominom, kar bi lahko pojasnilo, zakaj glasbena terapija ucinkovito obnavlja
verbalne in glasbene spomine. Raziskave so temeljile na vklju¢evanju Zive glasbe s strani glasbenega terapevta v skupinskem okolju. Druga
moznost je bila uporaba individualizirane glasbe, kjer terapevt pripravi seznam prilagojenih pesmi, ki jih bolnik poslusa doma. Obe metodi
sta se izkazali za ucinkoviti pri izboljSanju razpolozenja in zmanjSanju razdrazenosti pri bolnikih z AB (Bleibel, El Cheikh, Sadier, & Abou-
Abbas, 2023).

Glasbena terapija ima Stevilne prednosti za bolnike z nevroloskimi motnjami, vklju¢no z odsotnostjo stranskih ucinkov, sposobnostjo
obvladovanja ve¢ simptomov naenkrat. Kljub tem prednostim pa obstajajo tudi omejitve. Terapija morda ni primerna za bolnike z
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napredovalo demenco, saj so njihove kognitivne in fizicne sposobnosti lahko prevec okrnjene za sodelovanje v terapiji. Prav tako zahteva
usposobljene terapevte, ki niso vedno na voljo v vseh regijah (Bleibel, EI Cheikh, Sadier, & Abou-Abbas, 2023).

Glasbena terapija je pokazala, da lahko povzroci spremembe v mozganskih omrezjih, ki so Se vedno funkcionalna pri bolnikih z nevroloskimi
motnjami. Poleg tega spodbuja obnovitvene procese v mozganih, pomaga pri uravnavanju custev in spodbuja socialno komunikacijo, kar
vse skupaj kaze na njen potencial kot obetaven rehabilitacijski pristop. Ti rezultati poudarjajo, kako glasbena terapija kot ne kemicni pristop
izboljSuje kakovost Zivljenja starejsih odraslih z nevroloskimi boleznimi (Bleibel, El Cheikh, Sadier, & Abou-Abbas, 2023).

Sodelovanje telesne vadbe in glasbene terapije pri starejsih z nevroloskimi motnjami

Telesna vadba in glasbena terapija sta oba izjemno pomembna pristopa za podporo starejSim odraslim z nevroloskimi motnjami. Kljub
temu da delujeta na razlicne nacine, se lahko ucinkovito dopolnjujeta in prispevata k celostnemu izboljSanju dusevnega in telesnega
zdravja teh posameznikov.

Telesna vadba spodbuja ne le fizicno, temvec tudi kognitivno zdravje. Dokazano vpliva na nevronske procese, kot so nevrogeneza, kar
pripomore k izboljSanju spomina, povecanju sinapti¢nih povezav in celo preprecevanju depresije. Telesna aktivnost vpliva na pretok krvi v
mozgane, s ¢Cimer se povecuje dotok kisika in hranil, kar prispeva k boljSemu delovanju mozganov. Poleg tega vadba spodbuja izlo¢anje
nevrotransmiterjev, kot so serotonin in dopamin, ki so klju¢ni za dusevno zdravje, Se posebej pri starejsih, ki trpijo za depresijo. Na drugi
strani glasbena terapija ponuja svojo edinstveno prednost v smislu aktiviranja mozganskih regij, ki so povezane z glasbenim spominom in
Custveno regulacijo. Poslusanje glasbe in petje lahko spodbujata socialno povezanost in izboljSata razpoloZenje, kar je Se posebej
pomembno za starejse, ki so morda osamljeni ali doZivljajo izgubo spomina. Glasbena terapija lahko pomaga obnavljati verbalne in
glasbene spomine ter izboljSati socialne in custvene funkcije bolnikov z nevroloskimi motnjami, kot je Alzheimerjeva bolezen.
Povezovanje gibanja in glasbene terapije odpira zanimive moznosti za izboljSanje zdravja mozganov.. Kombinacija teh dveh pristopov lahko
prinese Stevilne koristi, saj obravnavata razlicne vidike kognitivnih in fizicnih sposobnosti. Ko se telesna aktivnost zdruZi z glasbeno terapijo,
lahko ti ucinki postanejo Se mocnejsi. Glasba lahko aktivira podroc¢ja mozZganov, ki so odgovorna za dolgorocni spomin in custveno
regulacijo. Tako gibanje kot glasba stimulirata centralni Zivéni sistem, vendar na razlicne nacine, kar pripomore k izboljSanju razpolozenja,
povecanju motivacije za telesno aktivnost in spodbuja socialno interakcijo. Poleg tega glasba izboljSuje razpoloZenje, kar povecuje
pripravljenost na sodelovanje v telesnih vajah, kar ustvarja pozitiven krog. Poslusanje priljubljenih melodij med telesno vadbo, kot je hoja
ali ples, lahko pripomore k vecji vztrajnosti pri gibalnih aktivnostih, saj ljudje uzivajo v glasbi in se hkrati posvecajo gibanju. To povecuje
verjetnost, da bodo starejsi ljudje redno izvajali telesne vaje, kar pozitivno vpliva na njihove kognitivne in telesne sposobnosti. Ko glasbeno
terapijo vklju¢imo v skupinske gibalne dejavnosti, spodbujamo socializacijo, kar je Se posebej pomembno za starejSe odrasle. Povezovanje
s skupino preko glasbe in gibanja omogoca obcutek pripadnosti, zmanjSuje osamljenost in lahko pripomore k vecji angaZiranosti v
terapijah.

Zakljucek

V tem c¢lanku sem obravnavala nekatere klju¢ne nevroloske motnje, ki prizadenejo starejSe odrasle osebe ter vpliv telesne vadbe in
glasbene terapije na izboljsanje kakovosti Zivljenja teh bolnikov. Ugotovila sem, da tako telesna aktivnost kot glasbena terapija nudita
Stevilne koristi pri obvladovanju simptomov nevroloskih motenj. Telesna vadba prispeva k nevrogenezi, izboljSa pretok krvi v mozgane ter
podpira dusevno zdravje. Glasbena terapija pa pozitivho vpliva na kognitivhe sposobnosti, izboljSa spomin in ¢ustveno regulacijo ter
spodbuja socialno povezanost. Kljub tem pozitivnim ugotovitvam pa obstajajo tudi omejitve v raziskavah. Ucinki teh terapij so lahko razli¢ni
glede na stopnjo napredovanja bolezni, predvsem v primerih napredne demence, kjer lahko bolniki tezje sodelujejo v terapijah. Prav tako
je za ucinkovito izvajanje teh pristopov potrebno usposobljeno osebje, kar ni vedno na voljo.

Za prihodnje raziskave bi bilo smiselno raziskati kombinacijo telesne vadbe in glasbene terapije, saj se izkaze, da ta pristop obravnava

razlicne dimenzije zdravja, kar lahko privede do Se mocnejsih terapevtskih ucinkov. Prav tako bi bilo koristno preuciti dolgotrajne ucinke
teh terapij na upocasnitev napredovanja nevroloskih bolezni ter na kakovost Zivljenja bolnikov v razli¢nih fazah bolezni.
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LU NA S OM ER / $tudentka 2.letnika Socialne gerontologije na Univerzi Alma Mater Europaea v Mariboru. Clanek je nastal pri predmetu
Antropologija druZinskega Zivljenja in mentor je bil doc. dr. Marko Vidnjevic.

Povzetek: druZina, glasha in telesne aktivnosti imajo mocan vpliv na fizicho kot tudi dusevno zdravje starejsSih odraslih, saj pripomorejo k
izboljsanju kakovosti Zivljenja, kot tudi pri zmanjsevanju stresa in depresije.

Kljucne besede: glasba, telesna vadba, zdravje, starejsi, druZina.

DRUZINSKI VPLIV GLASBE IN TELESNE VADBE NA FIZICNO IN DUSEVNO
ZDRAV]E STARE]JSIH CLANOV DRUZINE

Uvod

V sodobni druzbi se staranje prebivalstva vse bolj osredotoca na izboljSanje kakovosti Zivljenja starejSih posameznikov. Ob upostevanju
njihovega fizicnega in dusevnega zdravja postaja kljucno raziskovati, kako lahko druZinske dejavnosti, kot so glasbena in telesna vadba,
vplivajo na dobrobit starejSih. Ta ¢lanek se osredotoca na vlogo glasbe in telesne aktivnosti v druzinskem okviru ter njihove pozitivne
ucinke na fizicno zdravje in dusevno blagostanje starejSih ¢lanov druZine. V raziskavi sem naved|a tudi primer dobre prakse.

Vpliv glasbe na dusevno zdravje starejsih

Glasba je znana po svoji sposobnosti, da vpliva na Custva, kar je Se posebej pomembno za starejSe posameznike, ki se pogosto srecujejo z
izzivi, kot so osamljenost in depresija. Raziskave so pokazale, da aktivno sodelovanje v glasbenih dejavnostih lahko zmanjsa simptome
tesnobe in depresije pri starejsih (Bradt in Dileo, 2014).

Studija, ki sta jo izvedla Bradt in Dileo, dokazuje, da glasbena terapija spodbuja socialno interakcijo, kar pozitivno vpliva na dusevno zdravje
uporabnikov. Poleg tega glasha omogoca dostop do spominov in Custev, kar je Se posebej koristno za osebe z demenco ali izgubo spomina.
Ugotovljeno je bilo, da prepoznavanje znane glasbe sproZi pozitivhe spomine, kar lahko vodi do izboljSanja razpoloZenja in kakovosti
Zivljenja (Sacks, 2007). Sacks je v svoji knjigi "Musicophilia" izpostavil, kako glasba pozitivno vpliva na mozganske funkcije, kar Se dodatno
poudarja njeno vlogo pri ohranjanju dusevnega zdravija.

Poleg dusevnih koristi glasba deluje tudi kot mehanizem za znizanje ravni stresa. Raziskave so pokazale, da poslusanje pomirjujoce glasbe
znizuje raven kortizola, hormona stresa, kar prispeva k splosnemu izboljSanju mentalnega blagostanja (Thoma et al. 2013). Tako glasba ne
deluje le kot terapevtsko orodje, temvec tudi kot naravno sredstvo za izboljSanje razpoloZenja in zmanjsanje stresa.

Glasba kot terapevtsko orodje

Glasba se Ze dolgo uporablja kot terapevtsko orodje za izboljSanje dusevnega in fizicnega blagostanja ljudi. Raziskave so pokazale, da
glasbena terapija lahko koristi razlicnih skupinah, vkljuéno z bolniki z demenco, dusevnimi motnjami in tistimi v rehabilitaciji (Bradt in
Dileo, 2014).

Terapevti uporabljajo glasbo za spodbujanje Custvene izrazenosti, kar omogoca pacientom, da se poveZzejo s svojimi Custvi, ki jih morda
tezko izraZzajo verbalno. Ena od klju¢nih prednosti glasbene terapije je njena sposobnost, da sproZi pozitiven custveni odziv. Ta odziv lahko
vodi v zmanjsanje stresa, povecano sproscenost in izboljSanje splosSnega dusevnega zdravja (Creech in Hallam, 2013).

Uporaba glasbe v terapevtskih nastavitvah omogoca tudi izboljSanje socialnih vesc¢in in komunikacije, kar je Se posebej pomembno za
posameznike z avtisticnimi motnjami ali drugimi komunikacijskimi izzivi. Dodatno, glasba je bila povezana z izboljSanjem spomina in
kognitivnih sposobnosti, zlasti pri starejSih posameznikih, kar je Se en dejavnik, ki prispeva k njenemu potencialu kot terapevtskega orodja
(Sacks 2007).
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ZmanjSanje stresa in anksioznosti

Glasba igra pomembno vlogo pri zmanjsanju stresa in anksioznosti, kar je potrjeno v Stevilnih raziskavah. Uc¢inek glasbe na zmanjsanje
stresa se pogosto povezuje z njeno sposobnostjo, da vpliva na fizioloSke reakcije telesa, kot so srcni utrip, krvni tlak in raven kortizola,
hormona, ki je povezan s stresom (Thoma et al., 2013).

Poslusanje pomirjujoce glasbe lahko vodi do zmanjSanja teh fizioloskih znakov stresa, kar pozitivno vpliva na sploSno dobrobit
posameznika. Dodatno, glasbena terapija se je izkazala za ucinkovito pri zmanjsevanju simptomov anksioznosti pri razli¢nih populacijah,
vkljuéno s starejsimi in tistimi, ki trpijo zaradi dusevnih motenj (Bradt in Dileo, 2014).

Terapija, ki vkljucuje glasbo, pomaga pacientom izrazati svoja Custva in koristi iz procesu aktivnega sodelovanja v glasbenih dejavnostih,
kar dodatno zmanjsSuje obcutek anksioznosti. Ugotovitve kaZejo, da lahko aktivno sodelovanje v glasbenih dejavnostih, kot so skupinsko
petje ali igranje instrumentov, zmanjsa obcutek osamljenosti in izolacije, kar posledi¢no pripomore k manjsemu stresu in anksioznosti
(Creech et al., 2013).

Fizi¢ne Kkoristi telesne vadbe pri starejsih

Telesna vadba ima Stevilne fizicne koristi za starejse, ki neposredno prispevajo k izboljSanju kakovosti njihovega Zivljenja. Redna telesna
aktivnost zmanjsuje tveganje za razvoj kronicnih bolezni, vkljucno s sr¢nimi obolenji, diabetesom tipa 2 in osteoporozo (Nelson et al. 2007).
Zdravstvene smernice priporocajo, da starejsi vkljucijo vsaj 150 minut zmerne aerobne aktivnosti na teden, kar lahko pomaga pri
vzdrZzevanju zdravja in funkcionalnosti (World Health Organization, 2020).

Vadba prav tako izbolj$uje misi¢no mo¢ in kostno gostoto. Studije kazejo, da lahko programi vadbe znatno izbolj$ajo misi¢éno maso in
zmanjsajo tveganje za zlome ter padce, kar je klju¢no za starejse (Marra et al., 2018). Krepitvena vadba je Se posebe]j ucinkovita pri
ohranjanju funkcionalnih sposobnosti in samostojnosti starejsih odraslih.

Poleg fizicnih koristi telesna aktivnost pomembno vpliva tudi na ravnoteZje in koordinacijo. Redna vadba je bila povezana z manjsim
Stevilom padcev, kar je pogosto usodna tezava pri starejsih (Sherrington et al., 2008). Pomembno je, da prostovoljci izvajajo tudi vaje za
ravnotezje, saj lahko te pripomorejo k vecji stabilnosti in preprecujejo nesrece. Zaradi vseh teh koristi je jasno, da telesna aktivnost
predstavlja klju¢no komponento zdravja starejsih in prispeva k njihovemu splosnemu blagostanju ter kakovosti Zivljenja.

Vzdrzevanje gibljivosti in zmanjSanje tveganja za bolezni

Redna telesna vadba je klju¢na za vzdrZevanje gibljivosti pri starejsih, saj prispeva k ohranjanju proZnosti sklepov in misSi¢cne moci. Raziskave
so pokazale, da aktivni starejsi posamezniki dozZivljajo manj tezav s mobilnostjo in manjse tveganje za padce (Sherrington et al., 2008).
Vkljucitev razteznih vaj v tedensko rutino lahko znatno izboljSa ravnotezje in koordinacijo, kar je pomembno za zmanjsanje fizi¢nih tezav
in zasedenosti z invalidnostjo (Nelson et al. 2007).

Poleg tega telesna aktivnost pomembno zmanjSuje tveganje za razvoj kronic¢nih bolezni, kot so sréno-zilne bolezni, diabetes tipa 2 in
osteoporoza (American Heart Association 2021). Redna vadba pomaga znizati krvni tlak, izboljsa lipidni profil in krepi sréno misico, kar je
kljuéno za ohranjanje splosnega zdravja (Marra et al., 2018).

Poleg fizicnih koristi telesna aktivnost pozitivno vpliva tudi na dusevno zdravje, kar posledic¢no prispeva k vecjemu obcutku dobrega pocutja
in zmanjsanju stresa (Fielding et al., 2011).

Vloga druzinskih ¢lanov pri spodbujanju aktivnosti

Druzinski ¢lani imajo pomembno viogo pri spodbujanju telesne aktivnosti in sploSnega zdravja starejSih. Druzinska podpora lahko bistveno
vpliva na posameznikovo motivacijo ter utrdi socialne vezi, kar vodi k izboljSanju kakovosti Zivljenja. Holt-Lunstad in sodelavci (2010) so
pokazali, da mocne socialne vezi, vklju¢no s tistimi, ki jih ponujajo druZinski ¢lani, zmanjSujejo tveganje za smrt in izboljSujejo dusevno ter
fizicno zdravje.

Druzinska interakcija ne le, da spodbuja redno telesno aktivnost, temvec tudi prispeva k boljSemu psiholoskemu pocutju starejsih, kar
lahko vodi do bolj aktivnega in zdravega Zivljenjskega sloga.
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Skupne druzinske dejavnosti: glasbene in Sportne aktivnosti

Skupne druZinske dejavnosti, kot so glasbene in Sportne aktivnosti, igrajo klju¢no vliogo pri krepitvi druzinskih vezi ter spodbujanju fizicnega
in duSevnega zdravja. Aktivnosti, kot so skupno petje, igranje insStrumentov ali obisk koncertov, omogocajo druzinskim ¢lanom, da se
poveZejo na Custveni ravni, kar vodi do povecane srece in zadovoljstva. Glasba deluje kot terapevtsko orodje, ki pomaga pri zmanjsevanju
stresa in tesnobe ter tako pozitivno vpliva na splosno dobrobit druzinskih ¢lanov (Bradt in Dileo, 2014).

Poleg glasbenih dejavnosti so Sportne aktivnosti, kot so sprehodi, igre na prostem ali druzinski Sportni dan, prav tako klju¢nega pomena
za ohranjanje telesne aktivnosti in zdravja. Ugotovljeno je, da takSne dejavnosti pozitivno vplivajo na fizicno zdravje ter prispevajo k
preprecevanju stevilnih zdravstvenih tezav, kot so debelost in sréno-Zilne bolezni.

Skupne Sportne aktivnosti so tudi odlicen nacin za spodbujanje socialnih interakcij in oblikovanje pozitivnih druzinskih spominov, kar krepi
vezi med druzinskimi clani ter prispeva k aktivnemu in zdravemu Zivljenjskemu slogu. Skozi te druzinske dejavnosti lahko ¢lani uZivajo v
skupnem prezivljanju casa, kar povecuje njihovo povezanost in pozitivno vpliva na njihovo fizicno in dusevno zdravje, hkrati pa zmanjsuje
tveganje za razvoj razli¢nih bolezni, ki so povezane s sedecim nacinom Zivljenja (Nelson et al., 2007).

Primeri dobre prakse: druZinske glasbene aktivnosti

Druzinske glasbene aktivnosti igrajo pomembno vlogo pri razvoju otrok in krepitvi druzinskih vezi. Uporaba glasbe v druzinskem okolju ne
le spodbuja kreativnost, temvec tudi izboljSuje komunikacijo med ¢lani druzine. Razlicne aktivnosti, kot so skupno petje, igranje
inStrumentov ter obiski koncertov, so primeri dobrih praks, ki prinasajo koristi tako za otroke kot za odrasle.

Po raziskavi, ki jo je izvedla Hargreaves (2019), se je pokazalo, da druzinske glasbene aktivnosti pozitivno vplivajo na socialni in emocionalni
razvoj otrok. Otroci, ki aktivno sodelujejo v glasbenih dejavnostih, razvijejo boljSe socialne vesc¢ine, povecujejo svojo samozavest in
izboljSujejo akademsko uspesnost.

Ugotovitve

Raziskava je pokazala, da ima glasba pozitiven vpliv na dusevno zdravje, znotraj tega Stejemo petje, igranje instrumentov, kot tudi skupno
poslusanje glasbe, saj znatno pripomorejo k zmanjsanju stresa, anksioznosti in simptomov depresije pri starejSih. Tudi redna telesna
aktivnost se je izkazala za klju¢ni pomen pri ohranjanju telesne misicne mase, gibljivosti in kondicije, kar posledi¢éno zmanjsa tveganja za
padce in razvoj kroni¢nih bolezni kot so recimo diabetes. Ob enem pa imajo pomembno vlogo tudi druzinski ¢lani pri spodbujanju tako
glasbenih kot telesnih aktivnosti, saj poveca raven motivacije starejsih za vkljucevanje v telesne in glasbene dejavnosti.

Zakljucek

Raziskava o druzinskem vplivu glasbe in telesne vadbe na fizicno in dusevno zdravje starejsih ¢lanov druzine izpostavlja kljucno vlogo, ki jo
imajo te dejavnosti pri izboljSanju kakovosti Zivljenja v tej demografski skupini. Ugotovitve so pokazale, da ob vklju¢evanju glasbenih in
Sportnih aktivnosti prihaja do pozitivnih sprememb v dusevnem zdravju starejSih, vkljuéno z zmanjSanjem stresa in anksioznosti, ter
izboljSanjem fizicne kondicije, kar posledi¢no zmanjsuje tveganje za razvoj kronic¢nih bolezni. Druzinska podpora in aktivno sodelovanje pri
teh dejavnostih sta klju¢na dejavnika, ki spodbujata starejse k vecjemu vkljucevanju v telesne in glasbene aktivnosti. Skupne dejavnosti ne
le krepijo fizicno zdravje, ampak tudi izboljSujejo emocionalne in socialne vezi znotraj druzine, kar prispeva k vecjemu zadovoljstvu in
obcutku pripadnosti.
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Povzetek: v eseju se je posvetila temi zmanjsSanja stresa pri starostnikih skozi kombinacijo telesne aktivnosti in glasbene sprostitve. Predstavila je
Stevilne vzroke in posledice, vplive, ter kombinacije teh dveh dejavnostih. Opisala je tudi zakaj prihaja do stresa pri starejsih odraslih, ter kako ga
Jje mozno vsaj delno uspesno obvladovati.

Kljucne besede: stres, starostniki, telesna aktivnost, glasba, sprostitev.

ZMANJSANJE STRESA PRI STAROSTNIKIH SKOZI KOMBINACIJO TELESNE
AKTIVNOSTI IN GLASBENE SPROSTITVE

Uvod

Stres je sestavni del ¢loveskega Zivljenja in prizadene vse starostne skupine, pri ¢emer so starostniki zaradi telesnih, socialnih in psiholoskih
sprememb Se posebej ranljivi. Proces staranja prinasa razlicne izzive, kot so upad telesnih sposobnosti, kronicne bolezni, izguba bliznjih
ter spremembe v druZbeni vlogi, kar lahko vodi v poviSano raven stresa. Z leti se lahko posameznik srecuje s Stevilnimi Zivljenjskimi
spremembami, kot so upokojitev, zmanjSana vklju¢enost v druzbeno Zivljenje ter povecana odvisnost od drugih. Ti dejavniki pogosto
vplivajo na dusevno zdravje in lahko povzrocijo obcutke nemoci, osamljenosti ter anksioznosti.

Povisana raven stresa lahko negativno vpliva na splosno kakovost Zivljenja starostnikov in prispeva k razlicnim zdravstvenim tezavam,
vkljucno s sréno-Zilnimi boleznimi, depresijo in oslabljenim imunskim sistemom. Zato je klju¢no iskati ucinkovite nacine za zmanjsanje
stresa pri starostnikih, ki ne vkljucujejo zgolj farmakoloskih pristopov, temvec tudi naravne in holisticne metode. Med temi se kot izjemno
koristni izkaZeta telesna aktivnost in glasbena sprostitev, ki omogocata prijazen in celosten pristop k izboljSanju pocutja starostnikov.

Telesna aktivnost je eden najucinkovitejsih nacinov za ohranjanje telesnega in dusevnega zdravja, saj spodbuja sprosc¢anje endorfinov,
izboljSuje telesno vzdrzljivost in zmanjsuje obcutek stresa. Prav tako je glasba Ze od nekdaj prepoznana kot mocno orodje za sproscanje,
saj lahko vpliva na razpoloZenje, zmanjsa napetost ter izboljsa kognitivne funkcije.

Stres pri starostnikih: Vzroki in posledice

Staranje prinasa Stevilne fizioloske in psiholoske spremembe, ki lahko pomembno vplivajo na povecanje stresa pri starostnikih. S starostjo
pogosto prihajajo tudi Stevilne zdravstvene teZave, kot so visok krvni tlak, sladkorna bolezen, bolezni srca, artritis in druge kroni¢ne bolezni
(Benedik, 2021) . Te tezave ne vplivajo le na telesno zdravje posameznika, ampak imajo tudi pomemben psiholoski vpliv, saj lahko
povzrocijo obcutke nemoci, strahu pred prihodnostjo in skrbi glede vsakodnevnih aktivnosti. Ko se starostniki soocajo z bolecinami in
omejitvami pri gibanju, lahko to negativno vpliva na njihov ob¢utek samostojnosti in kakovost Zivljenja (Benedik, 2021).

Zraven fizi¢nih teZav so starostniki pogosto izpostavljeni tudi socialni izolaciji, saj se mnogi od njih soocajo z izgubo partnerja, zmanjSano
mobilnostjo, upadom socialne mreze in umikom iz delovnega okolja. ZmanjSanje druzbenih stikov in prisotnosti bliznjih lahko privede do
obcutkov osamljenosti, ki so znan dejavnik tveganja za razvoj depresije in anksioznosti (Bizjak, 2020). Tudi proces upokojevanja lahko
povzroci obcutek izgube namena in identitete, saj mnogi starostniki ¢utijo, da niso vec¢ tako pomembni ali potrebni kot prej. Ti dejavniki
pogosto vodijo v obcutke nesmiselnosti, kar znatno povecuje stopnjo stresa (Benedik, 2021).

Prav tako druzbeni in okoljski dejavniki, kot so gospodarska nestabilnost, slabi Zivljenjski pogoji ali tezave v druzinskih odnosih, lahko
okrepijo stres pri starejsSih osebah. Vse to lahko vodi v povecano dozivljanje Custvene stiske, kar vpliva na dusevno zdravje in kakovost
Zivljenja. Stres pri starejSih posameznikih se pogosto kaze v obliki motenj spanja, poviSane razdrazljivosti, sploSne utrujenosti in
nezadovoljstva z Zivljenjem (Bizjak, 2020). Motnje v spanju so Se posebej pogoste, saj imajo mnogi starostniki tezave s spanjem zaradi
bolecin ali skrbi, kar posledi¢no vpliva na njihovo splosno pocutje.

Vzporedno s fizi€nimi in custvenimi simptomi se lahko stres pri starostnikih manifestira tudi kot psihosomatski simptomi, kot so glavoboli,
bolecine v misicah, prebavne tezave in pomanjkanje energije. Kronicni stres ima lahko daljnosezne posledice, saj oslabi imunski sistem,
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kar povecuje tveganje za nastanek razlicnih zdravstvenih tezav (Thaut, 2005). Raziskave so pokazale, da lahko dolgotrajen stres poveca
tveganje za razvoj resnih bolezni, kot so demenca, Alzheimerjeva bolezen in druge degenerativne bolezni, ki vplivajo na dusevno zdravje
in kognitivne sposobnosti (Bizjak, 2020).

Zato je kljuénega pomena, da starostniki sprejmejo ucinkovite strategije za obvladovanje stresa in izboljSanje sploSnega pocutja. Te
strategije vkljucujejo redno telesno aktivnost, druzbeno angaziranost, iskanje Custvene podpore pri druzini ali prijateljih ter vkljucitev
sprostitvenih tehnik, kot so meditacija, dihalne vaje ali glasbena terapija. Tudi preproste vsakodnevne aktivnosti, kot so sprehodi na
svezem zraku, sodelovanje v skupinskih dejavnostih ali ustvarjalne dejavnosti, kot je umetnost ali glasba, lahko pomagajo pri zmanjsevanju
stresa in izboljSanju kakovosti Zivljenja (Kovaci¢, 2012). Pomembno je tudi, da starostniki razvijejo pozitivno naravnanost in se naucijo,
kako obvladovati svoje skrbi in strahove na zdrav nacin.

Krepitev dusevnega zdravja s pomocjo taksnih strategij lahko starostnikom pomaga ohranjati viSjo raven samozavesti, boljSe medosebne
odnose in vecjo obcutek notranje stabilnosti, kar ima lahko dolgorocne koristi za njihovo fiziéno in psiholosko zdravje (Benedik, 2021).

Vpliv telesne aktivnosti na zmanjSevanje stresa

Raziskave kaZejo, da je telesna aktivnost eden najucinkovitejsih nadinov za obvladovanje stresa pri starostnikih (Benedik, 2021).. Redna
telesna vadba ne prispeva le k izboljSanju telesne vzdrzljivosti, temvec tudi k zmanjsanju bolecin, izboljSanju ravnovesja in vedji gibljivosti,
kar neposredno vpliva na splosno kakovost Zivljenja. S starostjo se misicna masa zmanjsuje, sklepi postanejo manj gibljivi, ravnotezje pa
slabse, kar povecuje tveganje za padce in poskodbe. Telesna vadba pomaga ohranjati telesno moc, gibljivost in koordinacijo, s ¢imer
omogoca vecjo samostojnost in manjso odvisnost od pomocdi drugih.

Hkrati s fizinimi koristmi ima gibanje tudi mocan vpliv na dusevno zdravje. Telesna aktivnost spodbuja spros¢anje endorfinov, t. i.
hormonov srece, ki imajo izjemno pozitiven ucinek na razpoloZenje in pomagajo pri zmanjSanju obcutkov stresa, tesnobe in depresije.
Endorfini delujejo kot naravno sredstvo za lajSanje bolecin in prispevajo k ve¢jemu obcutku ugodja. Prav tako redna telesna dejavnost
uravnava raven stresnega hormona kortizola, ki je pogosto povisan pri posameznikih, ki doZivljajo dolgotrajni stres. Z zmanjsanjem ravni
kortizola in povecanjem sproscujocih hormonov lahko telesna vadba deluje kot naravna metoda za uravnavanje dusevnega pocutja in
izboljSanje kakovosti spanca, ki je pri starejsih pogosto moten.

Telesna aktivnost ne vpliva le na telesno pripravljenost, temvec tudi na krepitev samozavesti in obCutka samostojnosti pri starostnikih. Ko
posamezniki opazijo napredek v svoji telesni moci, gibljivosti ali vzdrzljivosti, se pogosto poveca njihova motivacija za nadaljnjo vadbo, kar
dodatno krepi obcutek dosezkov in osebnega zadovoljstva. Hoja na svezem zraku, joga, tai chi in plavanje so posebej ucinkovite oblike
vadbe, saj so prilagojene telesnim zmoZnostim starejsih in ne predstavljajo prevelikega fizicnega napora. Te dejavnosti ne le krepijo telo,
temvec tudi spodbujajo osredotocenost in sprostitev, kar pomaga pri obvladovanju vsakodnevnega stresa.

Pomemben dejavnik telesne aktivnosti pri starejsih je tudi njen vpliv na preprecevanje in zmanjSanje tveganja za depresijo. Poleg
neposrednega ucinka na nevrokemicne procese v mozganih ima vadba tudi socialno dimenzijo, ki je klju¢nega pomena za splosno dobro
pocutje starostnikov. Osamljenost je eden izmed glavnih dejavnikov tveganja za razvoj dusSevnih tezav pri starejSih, saj pomanjkanje
socialnih interakcij vodi v ob¢utke osamljenosti in odtujenosti. Redna telesna dejavnost, Se posebej v skupinskih oblikah, omogoca
starostnikom vecjo socialno vklju¢enost, kar izboljsa njihovo razpoloZenje in zmanjsuje obcutek izolacije.

Socialna komponenta vadbe je zato izjemno pomembna, saj omogoca povezovanje z drugimi ljudmi, kar krepi obcutek pripadnosti in
spodbuja pozitivno samopodobo. Skupinske vadbe, kot so plesne delavnice, vodena vadba, skupinski sprehodi ali vadbe na prostem,
spodbujajo interakcijo in komunikacijo, kar lahko bistveno pripomore k izboljSanju dusevnega zdravja. Vadba ob spremljavi glasbe Se
dodatno poveca motivacijo, saj prijetna glasbena podlaga pozitivno vpliva na ¢ustveno stanje posameznika, izboljSa osredotocenost in
prispeva k vec¢jemu uZitku med vadbo. Raziskave, kot so Benedik (2021), Bizjak (2020), Kovacic¢ (2012), Thaut (2005) in Zadravec (2019),
kazejo, da glasba v kombinaciji s telesno aktivnostjo lahko Se dodatno zmanjsa stres in izboljSa sploSno pocutje. Benedik (2021) poudarja
pomen gibanja pri starejsih in njegov vpliv na zdravje, medtem ko Bizjak (2020) raziskuje ucinke glasbene terapije pri osebah z demenco.
Kovaci¢ (2012) se osredotoca na povezavo med glasbeno aktivnostjo in procesom volje pri mladostnikih z motnjo v dusevnem razvoiju,
Thaut (2005) pa ponuja znanstvene osnove o ritmu in mozganih ter njihovih klini¢nih aplikacijah. Zadravec (2019) preucuje uporabo
glasbene terapije v intenzivni terapiji in njene ucinke na bolnike.

Med drugim telesna aktivnost ne zahteva intenzivnih treningov ali velikih fizicnih naporov, da bi prinesla pozitivnhe ucinke. Tudi
vsakodnevne preproste dejavnosti, kot so vrtnarjenje, ples, raztezne vaje ali celo igranje z vnuki, lahko bistveno pripomorejo k zmanjsanju
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stresa in izboljsanju kakovosti Zivljenja. Kljuénega pomena je, da starostniki najdejo obliko telesne aktivnosti, ki jim ustreza in v kateri
uZivajo, saj bo le tako vadba postala trajni del njihovega vsakdana.

V koncni fazi je telesna aktivnost neprecenljivo orodje za obvladovanje stresa pri starostnikih, saj prinasa Stevilne koristi tako za telo kot
za duha. Z izboljSanjem telesnega zdravja, spodbujanjem dobrega razpoloZenja in socialne povezanosti ter zmanjSanjem obcutka

PP

Glasbena sprostitev kot metoda obvladovanja stresa

Glasba Ze stoletja spremlja ¢lovestvo in njen vpliv na ¢lovesko psiho in fiziologijo je neprecenljiv. Znanstvene Studije so dokazale, da glasba
nima le estetskega ucinka, temvec tudi globok vpliv na nase notranje ravnovesje, Se posebej v trenutkih stresa. Poslusanje pomirjujoce
glasbe, kot so klasi¢ni ali ambientalni zvoki, lahko ucinkovito zmanjSa raven kortizola, hormona, ki je pogosto povezan z ob¢utkom stresa
(Thaut, 2005). Obenem lahko poveca raven endorfinov in serotonina, hormonov srece, ki izboljSajo splosno pocutje in obcutek zadovoljstva
(Bizjak, 2020).

Glasbena terapija je posebno koristna za starostnike, ki so pogosto izpostavljeni razlicnim oblikam stresa, bodisi zaradi osamljenosti,
fiziénih tezav ali upadanja kognitivnih sposobnosti. Glasba omogoca izrazanje Custev na nacin, ki ga besede vcasih ne zmorejo. Pomaga pri
premagovanju tesnobe, izboljSuje spomin in koncentracijo ter spodbuja socialno interakcijo, ki je klju¢na za ohranjanje duSevnega zdravja.
Se posebej pri kroni¢nih boleznih, kot so artritis ali demenca, glasba deluje kot pomirjevalno sredstvo, ki zmanjsuje boleéino in pripomore
k boljsi kakovosti Zivljenja.

Zraven pasivnega poslusanja glasbe, se priporoca tudi aktivno vklju¢evanje v glasbene dejavnosti, kot so petje, igranje instrumentov ali
sodelovanje v glasbenih skupinah. Glasba na tak nacin postane ne le sredstvo za sprostitev, temvec tudi nacin za krepitev ustvarjalnosti,
izboljSanje motorike in krepitve socialnih vezi. TakSne dejavnosti spodbujajo pozitivhe spremembe v mozganih, saj aktivirajo razlicne dele
mozganov, odgovorne za ustvarjalnost, ¢ustva in gibanje. Glasba tako ni le pasivno doZivetje, temvec postane aktivni del zdravljenja in
obvladovanja stresa (Kovacic, 2012).

Kombinacija telesne aktivnosti in glasbene sprostitve

ZdruZitev telesne aktivnosti z glasbeno sprostitvijo je izjemno ucinkovita metoda za obvladovanje stresa, Se posebej pri starejsih ljudeh.
Plesna terapija, kot primer, omogoca, da gibanje in glasba delujeta kot celovit sistem za sprostitev in izrazanje Custev. Ples ne le da izboljsa
fizicno zdravje, ampak pomaga tudi pri izboljSanju ravnotezja, koordinacije in fleksibilnosti, kar je za starostnike Se posebej pomembno,
saj preprecuje padce in telesne poskodbe. Ob glasbeni spremljavi ples omogoca sproscanje napetosti in obcutek povezanosti z drugimi,
saj pogosto vkljucuje skupinsko udejstvovanje, ki krepi socialno mreZo (Zadravec, 2019).

Vadbene rutine, ki vkljuCujejo glasbeno spremljavo, kot so vodena vadba, aerobika ali tai chi, prav tako predstavljajo odlicen nacin za
spopadanje s stresom. Glasba pri tem ne le da olajsa telesne gibe, temvec povecuje motivacijo, saj ritmi¢ne melodije spodbudijo telo, da
se uskladi z ritmom in tako doseZe boljso telesno sinhronizacijo (Kovaci¢, 2012). Glasba in gibanje skupaj povecujeta obcutek vitalnosti in
pomagata obvladovati vsakodnevni stres. Vkljucenost v tak$ne vadbene rutine ne le da pripomore k telesnemu zdravju, temvec tudi krepi
dusevno stanje, saj zmanjsuje tesnobo, depresijo in utrujenost.

Ta kombinacija telesne aktivnosti in glasbene sprostitve ponuja celovit pristop k obvladovanju stresa. Fizicna aktivnost poskrbi za
izboljSanje telesnega zdravja, medtem ko glasba sprosca um in Custva. Skupaj ustvarjata pozitiven ucinek na fizioloske in psiholoske vidike
stresa, kar pomaga izboljsati splosno kakovost Zivljenja in dobro pocutje, Se posebej pri starejsih, ki se soocajo z razlicnimi zZivljenjskimi
izzivi. Tudi v vsakdanjem Zivljenju se lahko glasba in gibanje uporabita kot preprost in dostopen nacin za obvladovanje napetosti in
ohranjanje dusevnega zdravja (Bizjak, 2020).

Zakljucek

ZmanjSevanje stresa pri starostnikih je kljucno za ohranjanje telesnega in dusevnega zdravja ter za zagotavljanje kakovostnega in
zadovoljnega Zivljenja v poznih letih. S staranjem se posamezniki sooc¢ajo s Stevilnimi izzivi, ki lahko negativno vplivajo na njihovo pocutje,
zato je pomembno, da jim ponudimo ucinkovite in dostopne metode za obvladovanje stresa. Telesna aktivnost in glasbena sprostitev
predstavljata dva naravna, neagresivna in znanstveno podprta pristopa, ki lahko bistveno prispevata k zmanjsanju stresa in izboljSanju
splosnega pocutja.
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Telesna aktivnost pomaga pri uravnavanju hormonov stresa, izboljSuje telesno pripravljenost, zmanjSuje tveganje za Stevilne kroni¢ne
bolezni ter hkrati krepi socialne vezi in ob¢utek samostojnosti. Redno gibanje, bodisi v obliki hoje, joge, tai chija ali plesnih dejavnosti,
clovekovo custveno stanje, saj lahko pomirja, sprosca in izboljSuje razpoloZenje. Poslusanje glasbe, petje ali igranje instrumentov
omogocajo globoko sprostitev ter krepijo spominske in kognitivne funkcije, kar je Se posebej koristno pri starostnikih.

Kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije se izkaZze za Se posebej ucinkovito pri obvladovanju stresa, saj zdruzuje fizioloske in
psiholoske koristi obeh pristopov. Plesna terapija, vadba ob glasbeni spremljavi ali preprosto gibanje ob najljubsih melodijah omogocajo
prijeten in dostopen nacin sprostitve ter spodbujajo pozitivho naravnanost do Zivljenja. Zato je pomembno, da se starostnike spodbuja k
aktivnemu in glasbeno bogatemu Zivljenjskemu slogu, saj lahko s tem bistveno prispevamo k njihovemu boljSemu pocutju, vedji vitalnosti
in sploSnemu zadovoljstvu.

V sodobni druzbi, kjer se pogosto osredotocamo na farmakoloske pristope pri obvladovanju stresa in dusevnih stisk, ne smemo spregledati
moci preprostih, a ucinkovitih metod, kot sta gibanje in glasba. Vlaganje v promocijo teh dejavnosti med starostniki lahko prinese
dolgorocne koristi, ne le posameznikom, temvec¢ tudi SirSi skupnosti in zdravstvenemu sistemu. Pomembno je, da se tako druzba kot
druzinski ¢lani in skrbniki zavedajo pomena spodbujanja starostnikov k redni telesni aktivnosti in vklju¢evanju glasbe v njihov vsakdan, saj
lahko s tem prispevamo k bolj zdravemu, sre¢nejSemu in bolj izpolnjujo¢emu staranju.
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Povzetek: V prispevku je obravnavala povezavo med glasbo, telesno dejavnostjo in zmanjSevanjem obcutka osamljenosti pri starostnikih.
Raziskovala je mozZnosti vkljucevanja teh dejavnosti v vsakdanje Zivljenje starejsih z namenom izboljsanja njihovega psihicnega in fizicnega
zdravja. Uporabljena metoda je temeljila na analizi obstojecih raziskav in primerov dobrih praks. Glavne ugotovitve so pokazale, da glasba in
telesna dejavnost pozitivno vplivata na zmanjsanje obcutka osamljenosti ter izboljSanje socialne povezanosti in kakovosti Zivljenja starostnikov.

Kljucne besede: glasba, telesna dejavnost, osamljenost, starostniki.

POVEZANOST GLASBE IN TELESNE DEJAVNOSTI Z ZMANJSEVANJEM
OBCUTKA OSAMLJENOSTI PRI STAROSTNIKIH

Uvod

Osamljenost je eden najpogostejsih psihosocialnih izzivov, s katerimi se soocajo starostniki (Hawkley & Cacioppo, 2010). Poleg obcutka
izoliranosti lahko vodi do depresije, kognitivhega upada in celo povecane smrtnosti (Perissinotto, Holt-Lunstad, Periyakoil & Covinsky,
2012). Manj znano pa je, da osamljenost vpliva tudi na kakovost spanja, povecuje tveganje za sréno-Zilne bolezni in oslabi imunski sistem
(Victor, Scambler, Bond & Bowling, 2000). Nekateri starostniki dozivljajo t. i. "socialno osamljenost", ko jim primanjkuje socialnih stikov,
medtem ko drugi obcutijo "¢ustveno osamljenost”, zaradi pomanjkanja globokih in pomenljivih odnosov (Hawkley & Cacioppo, 2010).
Glasba in telesna dejavnost sta se izkazali kot ucinkoviti orodji za zmanjsevanje obcutka osamljenosti, saj spodbujata custveno izrazanje
in socialno interakcijo (Creech, Hallam, Varvarigou & McQueen, 2013; Simci¢, Rasl, Bojadjieva & Derlink, 2020). Glasba lahko pri starejsih
osebah izboljsa subjektivno dobrobit, zmanjsa stres ter okrepi obcutek pripadnosti in povezanosti z drugimi (Cuddy, 2013). Telesna
dejavnost pa ne vpliva le na fizicno zdravje, temve¢ tudi na socialne vidike vsakdana, saj spodbuja medosebne stike in izboljSuje
samopodobo (Klevze, 2013; Lee et al., 2012). Namen tega ¢lanka je raziskati povezavo med glasbo, telesno dejavnostjo in zmanjsevanjem
obcutka osamljenosti pri starostnikih ter predstaviti primere dobrih praks.

uvobD

Teorija socialne izolacije in osamljenosti

Socialna izolacija in osamljenost sta dva klju¢na dejavnika, ki vplivata na kakovost Zivljenja starejSih oseb, a se med seboj razlikujeta.
Socialna izolacija se nanasa na objektivno pomanjkanje socialnih stikov in povezanosti z drugimi, medtem ko osamljenost predstavlja
subjektivno izkusnjo posameznika, ki cuti, da je izkljucen ali da nima zadostnih, kakovostnih socialnih odnosov (Hawkley & Cacioppo, 2010).
Kljub temu, da sta pojma tesno povezana, je pomembno razumeti, da ni nujno vsakdo, ki je socialno izoliran, tudi osamljen, in obratno.
Vendar pa lahko kombinacija teh dveh dejavnikov pri starejSih posameznikih vodi v resne posledice za dusevno in telesno zdravje
(Perissinotto et al., 2012).

Teorije, ki preucujejo socialno izolacijo in osamljenost, pogosto izhajajo iz psiholoskih, socioloskih in bioloskih vidikov ¢lovekovega Zivljenja.
Ena izmed kljucnih teorij je teorija socialne podpore, ki poudarja pomen socialnih omrezij in kakovostnih medosebnih odnosov za
ohranjanje dusevnega in telesnega zdravja (Cuddy, 2013). Po tej teoriji imajo posamezniki, ki uZivajo podporo druZine, prijateljev ali
skupnosti, vecjo verjetnost, da bodo uspesno obvladovali stres in se izognili negativnim posledicam osamljenosti. Pomanjkanje socialnih
stikov, nasprotno, lahko vodi do obcutka brezupa, tesnobe, depresije in slabse fizicne odpornosti (Victor et al., 2000).

Sociologija staranja prav tako poudarja pomembnost socialnih povezav v starosti. V tem obdobju se lahko posamezniki soocajo s Stevilnimi
izzivi, kot so upokojitev, smrt bliznjih, izguba mobilnosti ali bolezni, ki lahko prispevajo k osamljenosti (Hawkley & Cacioppo, 2010). Teorija
aktivnega staranja zagovarja, da bi morali starejSi posamezniki ohraniti socialne stike in biti vkljuceni v skupnostne dejavnosti, saj to
pripomore k boljSemu zdravju in ve¢jemu zadovoljstvu v Zivljenju. Pomanjkanje teh aktivnosti pogosto pripelje do povecane socialne
izolacije, ki vodi v obcutke osamljenosti in povecuje tveganje za razvoj razlicnih bolezni, vklju¢no z depresijo, kognitivnim upadom in sréno-
Zilnimi boleznimi (Lee et al., 2012).

www.andrejraspor.com a2




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 2/2025

Bioloske teorije o osamljenosti in socialni izolaciji se osredotocajo na fizicne procese, ki so povezani z osamljenostjo. Raziskave so pokazale,
da osamljenost povzroca povecanje stresnih hormonov, kot je kortizol, ki negativno vplivajo na imunski sistem (Cuddy, 2013). Poleg tega
osamljenost vpliva na delovanje Zivénega sistema, povecuje tveganje za vnetja v telesu in poslabsa kakovost spanja, kar vse lahko pripelje
do razvoja telesnih bolezni, kot so hipertenzija, bolezni srca in depresija (Perissinotto et al., 2012). S starostjo postajajo ti ucinki Se bolj
izraziti, saj telesna odpornost upada, zaradi Cesar je starostnikom Se tezje obvladovati ucinke osamljenosti (Hawkley & Cacioppo, 2010).

Vpliv glasbe na zmanjSevanje osamljenosti

Glasba je univerzalni jezik, ki presega generacije in kulture, s cimer postaja izjemno orodje za povezovanije ljudi. Pri starostnikih glasba ne
sluzi le kot ozadje vsakdanjika, temvec¢ kot most do spominov, Custev in socialnih interakcij. Raziskave kazejo, da poslusanje najljubsih
melodij spodbuja izloc¢anje dopamina — hormona srece — kar lahko vodi v izboljsano razpoloZenje in zmanjsanje obcutka izolacije (Cuddy,
2013).

Manj znana, a izjemno ucinkovita oblika vkljucevanja glasbe pri starostnikih so glasbene terapije, kjer se udelezenci ne le pasivno poslusajo,
ampak tudi aktivho sodelujejo. Petje v zboru, igranje inStrumentov ali celo ustvarjanje lastnih pesmi omogocajo izrazanje Custev,
spodbujajo ustvarjalnost ter krepijo samozavest (Creech et al., 2013).

Ena izmed zanimivejsih praks je tudi uporaba "spominskih seznamov predvajanja", kjer starostniki poslusajo pesmi iz svoje mladosti. Ta
metoda se pogosto uporablja pri osebah z demenco, saj glasba spodbuja spomine in lahko celo prebudi zaspane dele mozganov, kar vodi
do trenutkov jasnosti in povecane komunikacije (Simcic et al., 2020).

Glasba kot orodje za emocionalno povezovanje

Glasba ima neprecenljivo moc za povezovanje ljudi na ¢ustveni ravni. Njena sposobnost, da prebudi ¢ustva, spomine in globoko osebno
izkusnjo, je tisto, kar jo naredi tako edinstveno in univerzalno. Pri starostnikih, ki se pogosto soocajo z izzivi osamljenosti in socialne
izolacije, glasba postane mocan katalizator za custveno povezanost (Creech, Hallam, Varvarigou, & McQueen, 2013). Vse bolj se uveljavlja
kot orodje, ki ne le razveseljuje, temvec tudi podpira socialno interakcijo, spodbuja izrazanje obcutkov in ustvarja prostor za deljenje
osebnih zgodb. Pogosto glasba deluje kot most, ki povezuje preteklost in sedanjost, in to je Se posebej pomembno za starejSe osebe, ki so
Ze presle skozi Stevilne Zivljenjske faze (Cuddy, 2013). Poslusanje pesmi iz mladosti, ki so bile povezane z dolocenimi spomini, lahko prebudi
mocne custvene reakcije. Taksni glasbeni trenutki ustvarjajo priloZznosti za custveno refleksijo in deljenje osebnih zgodb. Raziskave so
pokazale, da glasba ne samo spodbuja pozitivhe ¢ustvene reakcije, temvec tudi pomaga pri obvladovanju negativnih Custev, kot so Zalost,
tesnoba ali stres (Hawkley & Cacioppo, 2010).

Pri starostnikih, ki so morda izgubili bliznje osebe ali se spopadajo z napredovanjem bolezni, glasba lahko postane pomemben vir tolazbe,
saj nudi obcutek ponovne povezanosti s preteklimi sre¢nimi trenutki (Perissinotto, Holt-Lunstad, Periyakoil, & Covinsky, 2012). Poleg tega,
da glasba vzbuja Custva, igra tudi klju¢no vlogo pri spodbujanju socialne interakcije. Ko se starostniki vkljucijo v glasbene dejavnosti, kot
so petje v zboru, ples ob glasbi ali skupinske glasbene delavnice, pogosto opazimo, da to spodbuja obcutek pripadnosti in povezanosti z
drugimi (Creech et al., 2013). Skupno ustvarjanje glasbe omogoca izrazanje osebnih ob¢utkov na nacin, ki je lahko dostopen tudi v primerih,
ko besede niso dovolj.

Povezanost, ki se razvije med udelezenci v glasbenih skupinah, ni zgolj rezultat glasbenega ustvarjanja, ampak tudi proces skupnega
doZivljanja in interpretacije glasbe, kar ustvarja mocne Custvene vezi med udeleZenci. Vzajemna podpora, ki nastane v teh skupnostih,
pripomore k vecji psiholoski stabilnosti, saj starejsi obcutijo, da so del necesa vecjega od sebe (Simci¢, Rasl, Bojadjieva, & Derlink, 2020).
Glasbena terapija, ki je vse bolj prisotna v institucionalnih in domacih nastanitvah za starejse, je Se en nacin, kako glasba spodbuja ¢ustveno
povezovanje (Hodges & Tennent, 2005). Glasbeni terapevti uporabljajo pesmi in glasbo kot orodja za ustvarjanje prostora, kjer starostniki
lahko sprostijo svoja Custva, izrazijo Zalost, veselje ali celo jezo, ki jo morda ne morejo izrazati v vsakodnevnih situacijah (Bolci¢, 2010).

Ta Custvena povezanost s spomini omogoca obcutek notranje izpolnjenosti, ki je kljuénega pomena za kakovost Zivljenja pri starejsSih
(Victor, Scambler, Bond, & Bowling, 2000). Glasba je resni¢no edinstven instrument, ki omogoca Custveno povezovanje, omogoca izrazanje
in obujanje spominov ter spodbuja socialno interakcijo (Bernik, MoZina, & Svetici¢, 2004). V svetu, kjer se mnogi starejsi ljudje soocajo z
osamljenostjo in socialno izolacijo, glasba nudi pomemben kanal za custveno zdravje in povezanost. S pomocjo glasbenih dejavnosti, petja,
plesa in glasbenih terapij lahko starostniki doZivijo globoko ¢ustveno in socialno izkusnjo, ki ne le da povecuje njihovo dobrobit, temvec
prispeva tudi k bogatenju njihovega vsakdana (Mlinar Relji¢, Sega, & Pahor, 2023).
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Vloga telesne dejavnosti pri izboljSanju socialne povezanosti

Telesna dejavnost spodbuja ne le fizicno zdravje, temvec tudi socialno interakcijo, kar ima kljucen vpliv na dusevno pocutje starostnikov
(Klevze, 2013). Skupinske vadbe, kot so ples, joga, tai chi ali pohodnistvo, starostnikom omogocajo redno druZenje in vzpostavljanje novih
prijateljstev. Poleg ocitnih telesnih koristi, kot so boljsa gibljivost, ravnotezje in zmanjsano tveganje za kronicne bolezni, telesna dejavnost
spodbuja tudi izlo¢anje endorfinov, hormonov srece, kar neposredno vpliva na izboljSanje razpoloZenja (Lee et al., 2012). Manj znano
dejstvo je, da redna vadba lahko izboljsa tudi kognitivne funkcije, saj spodbuja prekrvavitev mozganov in zmanjsuje tveganje za demenco
(Jang & Lee, 2018). Socialna komponenta telesne dejavnosti je prav tako neprecenljiva — aktivnosti, kot so skupinske plesne delavnice ali
pohodniske ture, ne le ustvarjajo obéutek pripadnosti, ampak tudi omogo¢ajo medgeneracijsko povezovanje (Mlinar Relji¢, Sega, & Pahor,
2023). Nekateri programi vkljucujejo celo elemente igre, kot so skupinske Sportne igre ali vadbe na prostem, kar dodatno spodbuja veselje
in sproscenost med udelezenci (Bolci¢, 2010). Redna telesna dejavnost tako ne prispeva le k boljSemu sploSnemu pocutju, temvec tudi k
vedji samozavesti in obcutku Zivljenjske izpolnjenosti (Victor et al., 2000).

Kombinacija glasbe in gibanja

Programi, ki zdruZujejo glasbo in telesno dejavnost, kot so plesne delavnice, aerobika ob glasbi ali celo terapije s plesom, dokazano
zmanjsujejo obcutek osamljenosti pri starostnikih (Simci¢, Rasl, Bojadjieva, & Derlink, 2020). Ples spodbuja sprosc¢anje endorfinov, kar
izboljSuje razpoloZenje, hkrati pa omogoca izrazanje Custev skozi gibanje (Creech et al., 2013). Raziskave kaZejo, da skupinske plesne
aktivnosti povecujejo obcutek pripadnosti in spodbujajo socialno interakcijo, saj udelezenci razvijajo nove veziin krepijo obcutek skupnosti
(Cuddy, 2013). Studije so tudi pokazale, da redna udelezba v plesnih programih izbolj$uje kognitivne sposobnosti in ravnotezje pri
starostnikih, kar dodatno prispeva k sploSnemu dobremu pocutju (Hodges & Tennent, 2005). Ples in glasba skupaj omogocata edinstveno
priloZnost za izrazanje Custev, kar je Se posebej pomembno za starostnike, ki se morda tezje izrazajo skozi besede (Bolci¢, 2010). Ena izmed
zanimivih prednosti glasbeno-gibalnih programov je tudi, da ponujajo medgeneracijsko povezovanje. TakSni programi pogosto vkljucujejo
tako mlajse kot starejSe generacije, kar omogoca prenos znanja, izkusenj in ¢ustvenih izmenjav med razli¢nimi starostnimi skupinami (Jang
& Lee, 2018).

Dolgoroc¢ni ucinki glasbe in telesne dejavnosti na osamljenost

V zadnjem desetletju so raziskave zacele vse bolj izpostavljati pomembnost celostnega pristopa k zmanjSevanju osamljenosti, ki vkljucuje
tako fizicne kot dusevne aktivnosti (Hawkley & Cacioppo, 2010). V tem kontekstu sta glasba in telesna dejavnost Se posebej dragocena,
saj njun vpliv presega le zac¢asno izboljSanje razpoloZenja (Creech et al., 2013). Glasbeni in telesni programi, ki so zasnovani tako, da
vkljucujejo redno in dolgorocno sodelovanje, lahko znatno pripomorejo k boljsi kakovosti Zivljenja starejsih, tako na fizicnem kot tudi na
dusevnem nivoju (Simdic et al., 2020). Glasbeni programi, ki vkljuCujejo redne seje znotraj skupin, omogocajo starostnikom, da ne samo
izboljsajo svoje kognitivne sposobnosti, temvec tudi da se ponovno povezejo z globoko zakoreninjenimi spomini in obcutki (Cuddy, 2013).
Za starejSe osebe z demenco lahko glasba deluje kot orodje za oZivitev spominov, ki so bili sicer izgubljeni (Hodges & Tennent, 2005).
Povezovanje teh spominov z gibanjem ali petjem ponuja dodatno ploskev za izrazanje in obnavljanje Custvene povezave s preteklostjo,
kar je izjemno pomembno za ohranjanje njihovega dusevnega zdravja (Bolci¢, 2010). Telesna dejavnost, ki je vkljucevala gibanje ob glasbi,
se izkaze za posebno ucinkovito, saj pri udelezencih ne samo povecuje telesno gibljivost, ampak tudi prispeva k boljsi koordinaciji in
fleksibilnosti (Jang & Lee, 2018). Plesne aktivnosti, na primer, ponujajo priloZznost za vklju¢evanje v igre in spontano izrazanje Custev, hkrati
pa omogocajo sodelovanje z drugimi, kar zmanjsSuje obcutek osamljenosti (Victor et al., 2000). Povezovanje fizicne aktivnosti s pozitivnimi
Custvenimi izkusnjami ustvarja povezanost, ki se ne izraza le skozi gibanje, temvec tudi skozi medsebojne odnose in socialno podporo
(Mlinar Relji¢ et al., 2023).

IzkuS$nje iz terena

Med izvajanjem prakse v domu starejsih ob¢anov Tezno sem imela priloznost sodelovati v razli¢nih delavnicah, katerih osrednja tema je
bila vpliv telesne dejavnosti in glasbe na zdravje in dobro pocutje stanovalcev. Ena izmed kljucnih izkuSenj je bila izvajanje jutranjih
telovadb, kjer sem opazila, kako telesna aktivnost pozitivno vpliva na prebujanje in splosno pocutje stanovalcev. Poleg tega sem sodelovala
pri izvajanju telesnih vaj z dementnimi stanovalci, kjer sem zaznala, da gibanje prispeva k izboljSanju njihove kognitivne funkcije in
razpolozenja.

Izvajala sem tudi glasbene delavnice za dementne stanovalce, pri cemer sem opazila mocan terapevtski ucinek glasbe. Glasba je imela
pomirjujoc¢ ucinek, saj je pri nekaterih stanovalcih sprozila prijetne spomine in jih povezala s preteklimi obdobji njihovega Zivljenja. Glasba
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je tudi spodbujala custveno izrazanje, kar je pripomoglo k vedji socialni povezanosti in izboljSanju splosnega pocutja. Te izkusnje so me
ogromno naucile in hkrati tudi spodbudile za pisanje tega ¢lanka.

Zakljucek

Glasba in telesna dejavnost tvorita edinstven dvojec pri zmanjsevanju obcutka osamljenosti pri starostnikih. Skupaj ustvarjata dinami¢no
okolje, kjer se prepletata gibanje, Custva in socialna povezanost. Plesne delavnice, skupinske vadbe z glasbo in celo interaktivne glasbeno-
gibalne igre prinasajo starostnikom ne le fizicne koristi, temvec tudi obcutek pripadnosti in veselja.

Inovativni programi, kot so glasbeno-gibalne terapije, kjer se zvoki glasbe povezujejo z ritmi¢nimi gibi, dokazano izboljSujejo razpolozenje,
krepijo kognitivne sposobnosti in zmanjsujejo obcutke izolacije. Poleg tega omogocajo ustvarjanje novih socialnih vezi, kar pomembno
vpliva na splosno kakovost Zivljenja.

Za prihodnje raziskave bi bilo zanimivo preuciti dolgorocne ucinke teh programov na psihosocialno zdravje starostnikov ter razviti
prilagojene pristope za razlicne skupine starejsih. Prav tako bi bilo koristno raziskati moznosti SirSe implementacije teh dejavnosti v lokalnih
skupnostih, da bi bile dostopne ¢im vecjemu Stevilu starostnikov.
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AN]A HAZIMALI / $tudentka 2. letnika Socialne gerontologije na Univerzi Alma Mater Europaea v Mariboru. Clanek je nastal v
okviru predmeta Antropologija druZinskega Ziviljenja pod mentorstvom dr. Marka Vidnjevica.

Povzetek: V sklopu predmeta antropologija druZinskega Zivijenja se je odlo¢ila napisati ¢lanek z naslovom "Telesna vadba in glasbena terapija:
kombinacija za starostnike z nevroloskimi motnjami". Raziskala je, kako telesna dejavnost in glasbena terapija lahko izboljsata kakovost Zivljenja
starejsih ljudi z nevroloskimi boleznimi, kot sta Parkinsonova bolezen in Alzheimerjeva bolezen. Nevroloske motnje predstavljajo velik izziv, saj
vplivajo na vsakdanje Zivljenje bolnikov, zmanjsujejo njihove telesne in kognitivne sposobnosti ter povecujejo tveganje za invalidnost. Vendar pa
so raziskave pokazale, da tako telesna vadba kot glasbena terapija ponujata pomembne koristi, kot so izboljsanje motoricnih funkcij, zmanjsSanje
depresije, vecja motivacija za zdravljenje in socialna integracija.

Kljucne besede: nevroloske bolezni, telesna vadba, glasbena terapija.

TELESNA VADBA IN GLASBENA TERAPIJA: KOMBINACIJA ZA STAROSTNIKE Z
NEVROLOSKIMI MOTNJAM

Uvod

NevroloSke motnje, kot so Parkinsonova bolezen, Alzheimerjeva bolezen in demenca, mocno vplivajo na kakovost Zivljenja starostnikov
ter predstavljajo velik izziv za zdravstvene sisteme. Proces staranja naravno povzroca upad telesnih in kognitivnih sposobnosti, nevroloske
bolezni pa te tezave Se pospesijo. Prizadeti posamezniki se soocajo zomejeno mobilnostjo, izgubo spomina, depresijo in socialno izolacijo.
Zaradi tega postaja iskanje ucinkovitih terapevtskih pristopov klju¢nega pomena.

Telesna vadba in glasbena terapija sta terapevtski metodi, ki ponujata celostno podporo starostnikom z nevroloskimi motnjami. Raziskave
potrjujejo, da telesna vadba izboljSuje motoricne funkcije, krepi ravnotezje in zmanjsuje tveganje za padce, medtem ko glasbena terapija
spodbuja kognitivne procese, zmanjSuje depresijo in izboljSuje ¢ustveno pocutje. Kombinacija obeh pristopov se izkaze kot Se posebej
ucinkovita, saj so terapije izvedljive vdomacem ali institucionalnem okolju ter omogocajo lazjo socialno integracijo.

V tem clanku raziskujem koristi kombinacije telesne vadbe in glasbene terapije pri starostnikih z nevroloskimi motnjami. S ciljem
ozavescanja o ucinkovitosti teh metod Zelim predstaviti celosten pristop k izboljSanju kakovosti Zivljenja starejsih oseb.

Nevroloske motnje

Nevroloske motnje: Povecanje Stevila obolelih in izzivi za zdravstvene sisteme

NevroloSke motnje so skupina bolezni, ki prizadenejo Zivéni sistem. Med najpogostejSe nevroloske bolezni spadajo Alzheimerjeva bolezen
in druge vrste demenc, Parkinsonova bolezen, multipla skleroza, poskodbe hrbtenjace, epilepsija ter razlicne motnje glavobola. Te bolezni
so vodilni vzrok invalidnosti in drugi najpogostejsi vzrok smrti po vsem svetu. Stevilo obolelih se poveduje, kar predstavlja velik izziv za
zdravstvene sisteme v razvitih ter tudi v manj razvitih drzavah. Nevroloske bolezni pogosto vplivajo na vsakdanje Zivljenje pacientov,
zmanjsujejo njihovo sposobnost za normalno delovanje in spopadanje s tezavami, ki jih prinasajo. Povecana raziskovanja in vecja
ozaveséenost sta kljucnega pomena za boljse obvladovanje teh bolezni (Domingo-Espifieira idr., 2024, str. 1-2).

Vpliv staranja in nevroloskih bolezni

Staranje je naraven proces, ki vkljuCuje postopno zmanjsevanje telesnih in kognitivnih sposobnosti. Pri starejsih, ki se soocajo z
nevroloskimi boleznimi, kot so mozganska kap, Parkinsonova bolezen, demenca in multipla skleroza, se ta upad Se pospesi. Poleg fizicne
oslabelosti se pogosto pojavijo tudi tezave na podrocju dusevnega zdravja, kot so depresija, tesnoba in kognitivne motnje. Znacilnost
geriatricnih bolnikov je pogosto prisotnost veckomorbidnosti, kar pomeni, da imajo istocasno vec¢ bolezni, ki medsebojno vplivajo in
zapletajo zdravljenje. Najpogostejsi vzroki za omejitve gibanja in invalidnost so bolezni srca in ozilja ter bolezni miSicno-skeletnega sistema,
sledijo pa nevroloske motnje ter tezave z vidom in sluhom (Rajtar-Bojarczuk idr., 2029, str. 11-13).
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Glasba in gibanje: Ucinki telesne vadbe in glasbene terapije na nevroloske bolnike

Glasbena terapija

Glasbena terapija je priznana zdravstvena stroka, kjer se glasba uporablja v terapevtskem odnosu za obravnavo fizi¢nih, Custvenih,
kognitivnih in socialnih potreb posameznikov (Kobus idr., 2022, str. 1). V zadnjih desetletjih so glasbene intervencije, kot so petje,
poslusanje glasbe in improvizacija, postale pomembno orodje v klinicnih nastavitvah, saj glasba aktivira razlicna podroc¢ja mozganov,
povezana z emocijami, kognicijo in motori¢nimi funkcijami. To omogoca izboljSanje socializacije, kognitivnih sposobnosti ter custvenega
in nevromotoricnega stanja (Raglio idr., 2015, str. 70).Raziskave z bolniki, ki imajo nevroloske bolezni, kot je moZganska kap, so pokazale,
da redno samostojno poslusanje glasbe v zgodniji fazi po kapi izboljsa kognitivno okrevanje in preprecuje negativna razpolozZenja. Slikovne
raziskave mozganov so razkrile moéne povezave med glasbo ter sistemi za pozornost in spomin (Kobus idr., 2022, str. 1-2).

k

Slika 1: Glasbena terapija
Vir: Keystone Health, 2023.

Zgodovina glasbene terapije

Glasbena terapija sega v najstarejse case, ko je imela misticni pomen in se uporabljala pri zdravilnih ritualih. Stari Grki so verjeli, da glasba
vpliva na duso in telo — Pitagora jo je povezoval z redom, Platon z oblikovanjem osebnosti, Aristotel pa s katarzo. V Svetem pismu je kralj
Savl zdravil depresijo s harfo. V srednjem veku pa so dusevne bolezni pogosto obravnavali kot kazen, vendar so jih v arabskem svetu
zdravili z glasbo. V renesansi so prepoznali terapevtske ucinke glasbene harmonije, v 17. in 18. stoletju pa so njeno delovanje razlagali s
teorijo vibracij. V 19. stoletju so raziskave potrdile vpliv glasbe na krvni tlak, sréni utrip in dihanje. Po drugi svetovni vojni je glasbena
terapija postala znanstvena disciplina, Se posebej v ZDA, kjer so leta 1950 ustanovili Nacionalno zvezo za glasbeno terapijo. Razvili sta se
dve smeri: ameriska (empiricna, klinicna) in Svedska (holisticna). Danes je glasbena terapija priznana metoda, ki se uporablja na razli¢nih
podrocjih, od psihiatrije in nevrologije do rehabilitacije in paliativne oskrbe. Raziskave potrjujejo njen pozitiven vpliv na dusevno in telesno
zdravje, zaradi Cesar postaja vse bolj uveljavljena (Dobrzynska idr., 2006, str. 47-49).

Vrste glasbene terapije in njene koristi pri nevroloskih motnjah

Glasbena terapija se lahko deli na relacijske, rehabilitacijske in poslusanje glasbe. Relacijski pristopi vkljucujejo interaktivne dejavnosti, kot
so petje in improvizacija, ki omogocajo neposreden stik med pacientom in terapevtom. Rehabilitacijski pristopi, kot je nevroloska glasbena
terapija (NMT), izkoriscajo glasbene draZljaje za aktiviranje mozganskih podrocij, povezanih z motori¢nimi in senzori¢nimi funkcijami, ter
se uporabljajo za izboljSanje gibanja in jezika pri nevroloskih motnjah, kot sta kap in Parkinsonova bolezen. Poslusanje glasbe, ki ne zahteva
terapevtske interakcije, prav tako dosega pozitivne ucinke na pacientovo pocutje.

Glasbena terapija pri nevroloskih motnjah izboljSuje funkcionalno okrevanje, zmanjsuje depresijo in povecuje motivacijo za zdravljenje,
hkrati pa pomaga pri socialni integraciji in izboljSanju splosnega razpoloZenja (Raglio idr., 2015, str. 70).

Telesna vadba

StarejsSi ljudje se pogosto soocajo z upadom telesnih sposobnosti, kar povecuje tveganje za razlicne zdravstvene tezave, vkljucno z
nevroloskimi motnjami, kot je Parkinsonova bolezen. Vendar pa redna telesna dejavnost lahko pomembno pripomore k izboljSanju njihove
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kakovosti Zivljenja in upocasnitvi napredovanja bolezni. Vzdrzljivostna vadba, vadba za moc in vaje za ravnotezje izboljSujejo telesno
pripravljenost, motoricno funkcijo, ravnotezje in hitrost hoje, ter zmanjsujejo pogostost padcev. Pri starejsih, zlasti tistih s Parkinsonovo
boleznijo, telesna aktivnost pomaga ohraniti telesne sposobnosti in zmanjsati nemotori¢ne simptome, kot so kognitivne tezave, motnje
spanja in razpolozenja. Redna vadba tudi povecuje kostno maso, moc in izboljSa telesno sestavo. Zato se starejSim z nevroloskimi tezavami
priporoca, da se posvetujejo z zdravstvenimi strokovnjaki za prilagojeno vadbo, ki lahko znatno izboljsa njihovo kakovost Zivljenja (Udrin,

2024). _
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Slika 2: Telesna vadba
Vir: The Caregiver Space, 2017

Koristi telesne vadbe za nevroloske funkcije in zdravljenje nevroloskih tezav

Telesna vadba prinasa Stevilne koristi za nevroloske funkcije, saj spodbuja procese, ki podpirajo delovanje mozganov. Telesna vadba lahko
pomembno pripomore k obvladovanju in zdravljenju nevroloskih tezav na ve¢ nacinov. Spodbuja nevrolosko plasti¢nost, kar omogoca
obnavljanje poskodovanih nevronov in izboljSanje funkcij moZganov, kar je klju¢no pri boleznih, kot sta Parkinsonova in Alzheimerjeva
bolezen ter veckratna skleroza. Prav tako zmanjSa simptome depresije bolj u€inkovito kot nekatera zdravila, brez stranskih ucinkov. Redna
telesna dejavnost pomaga pri preprecevanju ali obvladovanju nevroloskih bolezni, kot so ADHD, nespecnost in disleksija, ter zmanjSuje
tveganje za Alzheimerjevo bolezen in kognitivne motnje. Vadba izboljSa pretok krvi in oksigenacijo mozganov, kar prispeva k boljSemu
spominu in kognitivnim funkcijam, Se posebe;j pri starejsih. Povecuje telesno in dusevno energijo, izboljsuje fokus, pozornost ter zmanjsuje
stres, tesnobo in depresijo, kar izboljSuje sploSno pocutje. Telesna aktivnost pomaga tudi priizboljSanju kakovosti spanja, kar je pomembno
za ljudi z motnjami spanja, kot sta nespecnost ali tesnoba (Moore, 2024).

Kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije pri nevroloskih bolnikih

Kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije predstavlja obetaven pristop pri obravnavi nevroloskih bolnikov, zlasti pri osebah z
Alzheimerjevo boleznijo (AD). Glasbena terapija, kot so ritmicna slusna stimulacija (RAS), terapevtsko igranje inStrumentov in petje,
izboljSuje motoricne funkcije, kognitivne sposobnosti in kakovost Zivljenja. Raziskave kazejo, da telesna vadba ob spremljavi glasbe, zlasti
z RAS, izboljsa moc ter sinhronizacijo gibov. Glasbene intervencije so pogosto povezane z vadbami za ravnotezje, raztezanjem, krepitvijo
misic in dihalnimi vajami. Poslusanje znanih pesmi ali igranje ob ritmu dodatno spodbujata motivacijo ter pozitivhe spomine, kar prispeva
k boljsim terapevtskim uc¢inkom (Li idr., 2022, str. 1-2).

Zakjucek

Kot smo lahko ugotovili, telesna vadba in glasbena terapija ponujata pomembne koristi za starejSe osebe z nevroloskimi motnjami, kot so
Parkinsonova bolezen in Alzheimerjeva bolezen. Obe terapiji prispevata k izboljSanju motori¢nih funkcij, kognitivnih sposobnosti in
dusevnega pocutja. Telesna vadba povecuje telesno pripravljenost, ravnotezZje ter zmanjsuje tveganje za padce, medtem ko glasbena
terapija pomaga pri izboljSanju spomina, zmanjsanju depresije in povecanju motivacije za zdravljenje. Ko se ti pristopi zdruZijo, omogocajo
celostno obravnavo, ki pozitivno vpliva na kakovost Zivljenja starejsih.
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Iz lastnega staliS¢a menim, da je uporaba kombinacije telesne vadbe in glasbene terapije v obravnavi nevroloskih bolezni izjemno
obetavna. Redna telesna aktivnost Ze sama po sebi prinasa Stevilne koristi za zdravje, medtem ko glasba, ki je tako moc¢no povezana z
nasimi ¢ustvi in spomini, nudi dodatno podporo pri ohranjanju mentalne vitalnosti in socialne povezanosti.

Med obiskom doma za upokojence sem imela priloZznost sodelovati pri telesni vadbi tudi s starejSimi osebami z nevroloskimi motnjami.
Opatzila sem, kako Ze preproste gibalne vaje pozitivno vplivajo na njihovo gibljivost, drZzo in razpoloZenje. Nekateri stanovalci, ki so sprva
oklevali, so se scasoma vkljucili in celo pokazali navdusenje nad vadbo. Ta izkusnja me je prepricala, kako pomembna je telesna aktivnost
za ohranjanje tako fizicnega kot dusevnega zdravja starejsih. Kljub temu menim, da bi bila kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije
Se bolj ucinkovita, saj glasba dodatno spodbuja motivacijo, Custveno povezanost in spomin, kar lahko Se okrepi pozitivne ucinke vadbe.
Verjamem, da bi morala biti ta pristopa Se bolj integrirana v terapevtske programe za starejse osebe z nevroloskimi motnjami, saj nudita
celovit pristop, ki lahko bistveno izboljSa kakovost njihovega Zivljenja. Kombinacija teh dveh terapij ponuja tako telesno kot dusevno
podporo, kar je klju¢no za obvladovanje teh zapletenih bolezni in povecanje Zivljenjske srece bolnikov.
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Povzetek: Clanek raziskuje vpliv glasbe in telesne vadbe na zmanj$anje stresa in izboljSanje kakovosti spanja pri starejsih odraslih. Poudarjen je
pomen spanja za duSevno in telesno zdravje ter vpliv stresa na motnje spanja. S kombinacijo glasbene terapije in telesne aktivnosti lahko starejsi

izboljsajo kakovost svojega spanja ter zmanjsajo stres, kar pozitivno vpliva na njihovo splosno dobro pocutje in dusevno zdravyje.

Kljucne besede: vadba z glasbo, stres, spanec, starejsi odrasli.

SPROSTITVENA VADBA Z GLASBO: VPLIV NA STRES IN SPANEC PRI

STAROSTNIKIH
Uvod

Clanek se osredoto¢a na pomen spanca in vpliv stresa na kakovost spanja pri starejsih odraslih s pomo¢jo sprostitvene vadbe z glasbo.
Pomanjkanje spanja lahko povzroci Stevilne tezave, vklju¢no z vecjo obcutljivostjo na stres, zmanjSano koncentracijo in slabSim dusevnim
zdravjem. V nadaljnjem je raziskano, kako glasba in telesna vadba vplivata na zmanjsanje stresa in izboljSanje kakovosti spanja. Poudarjena
je tudi vloga glasbene terapije in telesne aktivnosti pri obvladovanju stresa ter spodbujanju dobrega pocutja in duSevnega zdravja pri
starejsih.

Pomen spanca in vpliv stresa na spanec

Spanje je klju¢no za telesno in dusevno zdravje. Dolgotrajno pomanjkanje spanja ima negativne posledice, kot so tezave s funkcioniranjem,
razdrazljivost in povecana obcutljivost na stres (Julius medicinski center d.o.0.).

Spanje ima pomemben vpliv na nase kognitivno delovanje. Med spanjem se spomin uredi, nau¢eno se utrdi, in koncentracija se izboljsa.
Optimalen spanec, zlasti spanec REM, vpliva na nase razpoloZenje, Custva, socialne interakcije in sposobnost odlo¢anja, medtem ko
pomanjkanje spanja povzroca razdrazljivost. Spanje ima tudi vpliv na imunski sistem, Zivcni sistem in telesni razvoj. Pomanjkanje spanja
oslabi imunski sistem, povecuje dovzetnost za okuzbe in bolezni ter vpliva na obnovo Zivénega sistema. Med spanjem se izlo¢a rastni
hormon, ki je kljucen za otrokov razvoj in obnovo misic. Poleg tega spanje pomaga pri utrjevanju in ohranjanju spomina ter ucenju. Spanje
omogoca mozganom, da ponovno obdelajo informacije, jih utrdijo in ohranijo (Julius medicinski center d.o.o. 2020, 20. november).

Pogosti vzroki za slab spanec so dolgi delovni ¢asi, pomanjkanje prostega ¢asa, pritiski v sluzbi in sploSna negotovost. Stres lahko privede
do teZav pri uspavanju in nemira ponoci, kar pa Se dodatno poslabsa kakovost spanja. Pomanjkanje spanja ustvari za¢aran krog, saj vodi v
stres, ki ovira telo pri pocivanju in sprostitvi. To se odraza v prekinitvi zdravih spalnih rutin in izlocanju stresnih hormonov. Za zagotavljanje
boljSega spanca je pomembno vzpostaviti zdrave spalne navade in upravljati s stresom (Prva lekarna, 2025).

Vpliv glasbe na stres pri starostnikih

Glasba lahko sprozi Stevilne kognitivne procese v mozganih starejsSih odraslih, kar kaze na njen potencialni vpliv na kognitivne procese,
povezane s stresom, in s tem na fizioloSke odzive. Pri starejsSih odraslih, ki se pogosto soocajo s kroni¢nim stresom, anksioznostjo in
upadom kognitivnih sposobnosti, lahko poslusanje glasbe zmanjsa zaznano raven psiholoskega stresa, izboljSa sposobnost obvladovanja
stresnih situacij ter okrepi obcutek sproscenosti. Raziskave so pokazale, da lahko glasba pomaga pri zmanjSanju anksioznosti pri bolnikih,
zlasti v zdravstvenih okoljih, kjer se pogosto pojavljata strah in negotovost. Kljub temu pa ucinki glasbe na kognitivne in Custvene
komponente stresnega odziva niso povsem enoznacni, saj nekatere Studije niso potrdile njenega vpliva na zmanjsanje anksioznosti pri
vseh posameznikih. To kaze na potrebo po nadaljnjih raziskavah, ki bi podrobneje preucile individualne razlike in optimizacijo glasbene
terapije za starejSe odrasle (Thoma idr., 2013).

Glasba je pogosto uporabljen vir za samoregulacijo ¢ustev. Ko se sooCamo z visoko stopnjo stresa, pogosto poslusamo glasbo, saj ima

ugodne ucinke na zmanjsanje stresa. Procesiranje in odzivanje na glasbo vkljucuje psiholoske, nevroloske in biokemicne poti. Na primer,
poslusanje glasbe zmanjsuje raven kortizola, povecuje raven serotonina, aktivira mozganska podrocja, ki sodelujejo pri nagrajevanju in
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pospesuje okrevanje avtonomnega Zivénega sistema po izpostavljenosti stresu. Znanstvene raziskave potrjujejo, da je glasba ucinkovita
pri sprostitvi in zmanjSevanju napetosti ter lajSanju stresa (Baltazar idr., 2019).

Vpliv vadbe na stres pri starostnikih

Raziskave so pokazale, da telesna dejavnost in vadba pozitivno vplivata na dusevno zdravje in zmoznost spoprijemanja s stresom. Stevilne
Studije so ugotovile, da ljudje, ki se redno ukvarjajo s telesno dejavnostjo, imajo nizjo stopnjo depresije, negativnih Custev in anksioznosti.
Poleg tega so intervencije s telesno vadbo pokazale izboljSanje stanja depresije. Vadba ima tudi povezavo z manjsim subjektivnim stresom,
kar so opazili pri razliénih populacijah od Sportnikov do starejsih odraslih in veteranov s posttravmatsko stresno motnjo. Pri izbiri vadbe je
pomembna intenzivnost vadbe, saj je zmerno intenzivna vadba povezana z manjsim zaznanim stresom. Vadba je ucinkovita intervencija
za izboljSanje dusevnega zdravja in spoprijemanje s stresom (Stults-Kolehmainen idr., 2014).

V razli¢nih klini¢nih preskusanjih je bilo ugotovljeno, da je vadba ucinkovita metoda za zmanjsanje stresa, izboljSanje simptomov stresa in
kakovosti zZivljenja. Vadba lahko zmanjsa ucinke psiholoskih stresorjev na srce ter poveca raven serotonina. Nekatere Studije so pokazale,
da lahko vadba zmanjsSa reaktivnost na stres in izboljSa okrevanje srca in ozilja. Poleg tega je vadba povezana tudi z boljsSim telesnim
zdravjem, saj lahko prepreci imunosupresijo, ki jo povzroca stres. Zaradi teh pozitivnih ucinkov je vadba vcasih celo opisana kot metoda
za zas$cito posameznikov pred stresnimi izkusnjami (Stults-Kolehmainen idr., 2014).

Vadba in glasba pri starostnikih

Raziskave kaZejo, da poslusanje glasbe med vadbo pozitivno vpliva na pocutje in povecuje obcutek ponosa ob dosezenih rezultatih. Vadba
se ob glasbeni spremljavi zaznava kot ucinkovitejSa, ne glede na njeno intenzivnost. Glasba zmanjsuje obcutek napora, saj intuitivno
zaznavamo manj$o obremenitev. Sportniki ob glasbi pogosto trenirajo intenzivneje, saj jih ta motivira in preusmeri pozornost z boleéin v
miSicah na prijetne zvoke, kar zmanjsuje obcutek utrujenosti in omogoca daljSe izvajanje vaj. Ritem glasbe ima pri tem klju¢no vlogo —
hitreji tempo, na primer okoli 120 utripov na minuto, je bolj spodbuden kot po¢asna glasba, kot je blues. Ceprav glasba neposredno ne
vpliva na sréni utrip, lahko sprozi custvene odzive, ki izboljSajo vzdrzljivost. Poleg tega vpliva na porabo kisika v telesu in pomaga pri
uravnavanju dihanja, kar posledicno omogoca bolj enakomeren sréni utrip (Symphony International, 2020).

Studije kazejo, da redna vadba in poslusanje glasbe imata pomembno vlogo pri ohranjanju kognitivnih funkcij pri starejsih odraslih. Telesna
pripravljenost je povezana z izboljSanjem delovnega spomina, pozornosti in sposobnosti resSevanja problemov. Poleg tega lahko poslusanje
glasbe med vadbo poveca motivacijo, zmanjSa obcutek napora in izboljSa razpoloZzenje, kar vodi k vecji vztrajnosti pri telesni dejavnosti.
Sinergija telesne vadbe in glasbe pozitivno vpliva na delovanje mozganov ter zmanjsuje stres in tesnobo, kar prispeva k boljSemu staranju.
Skupni pristop, ki vkljucuje tako telesno vadbo kot glasbo, lahko pomaga starejSim ohranjati tako telesno kot tudi dusevno zdravje,
izboljsati kognitivne sposobnosti in povecati splosno kakovost Zivljenja (Kramer idr., 1999).

Vpliv vadbe z glasbo na stres in spanec

Vadba in glasbena terapija sta pogosto uporabljani metodi za izboljSanje zdravja. Vadba pomaga uravnavati mehanizme spanja ter
zmanjsuje dnevno zaspanost, medtem ko glasbena terapija spro$¢a posameznike in zmanjsuje stres, tesnobo ter boledino. Studije so
pokazale, da ima glasba pozitiven vpliv na kakovost spanja. Vadba poveca telesno temperaturo in aktivira hormone noradrenalin in
dopamin, kar pomaga uravnavati spanje. Poleg tega vadba pripomore tudi k boljSemu no¢nemu spanju. Glasbena terapija pa vkljucuje
poslusanje razliénih zvokov in melodij, ki se prilagajajo glede na predhodne ali nedavne bolezni. Skupaj te metode pomagajo izboljsati
splodno zdravje in kakovost Zivljenja posameznika (Orsal idr., 2019).

StarejSi odrasli, ki so hospitalizirani imajo pogosto slabo kakovost spanja zaradi neznanega okolja, izzivov, povezanih z boleznijo,
neustreznega spalnega okolja, okoljskih dejavnikov, tesnobe, stresa in bolecine. Za resevanje tega vprasanja je ustvarjanje in vzdrzevanje
terapevtskega okolja klju¢nega pomena za spodbujanje dobre kakovosti spanja. Medicinske sestre imajo pomembno vlogo pri krepitvi in
izboljSanju kakovosti spanja, saj obravnavajo motnje spanja, obnavljajo cikel spanja in budnosti, spremljajo kakovost spanja in uravnavajo
trajanje spanja v povezavi z ustreznim bolnisni¢nim okoljem. Nefarmakoloske metode, kot sta glasbena terapija in sprostitvene vaje, so se
izkazale za ucinkovite pri izboljanju kakovosti spanja bolnikov (Orsal idr., 2019).
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Primer dobre prakse: Plesna Sola Ritem

V plesni Soli Ritem ponujajo plesno telovadbo za seniorje. Ta vadba za starejSe odrasle v skupinski plesni rekreaciji vkljucuje elemente
telovadbe, pilatesa, plesa in glasbe. Ples poteka v skupini, brez potrebe po plesnem partnerju, vsak pa izvaja enostavne vaje, ki vkljucujejo
osnovne plesne korake, kot so valéek, foxtrot, chachacha in disco swing. Sprva se ogrejejo z vajami, medtem pa glasba spremlja vsak korak.
Plesni del vadbe je koreografski, kar omogoca tako telesno aktivnost kot sprostitev ob glasbi razli¢nih Zanrov. Za vadbo so potrebna Sportna
oblacila, Cista obutev in blazina (Plesna Sola Ritem, 2025).

Zakljucek

Dejavnosti, kot sta vadba in glasbena terapija, pomembno vplivajo na spanec starejsih odraslih, saj pripomorejo k izboljSanju kakovosti
spanja in splosnega pocutja. Vadba vpliva na regulacijo mehanizmov spanja, saj povecuje telesno temperaturo in spodbuja izlocanje
hormonov, kot sta noradrenalin in dopamin, ki uravnavajo cikel spanja. S tem zmanjsa dnevno zaspanost in izboljSa kakovost noc¢nega
spanja. Redna telesna aktivnost tako pripomore k boljSemu nocnemu pocitku, saj pomaga tudi pri obvladovanju tezav, povezanih s
prekomerno zaspanostjo ¢ez dan. Po drugi strani pa glasbena terapija, ki vkljucuje poslusanje razlicnih zvokov in melodij, deluje kot
sprostitvena metoda, ki zmanjsuje stres, tesnobo in bolecino, kar so pogosti dejavniki, ki motijo spanec pri starejsih odraslih.

Poslusanje glasbe pomaga pri sprostitvi telesa in uma, kar posledi¢no izboljSa kakovost spanja. Ta metoda je Se posebej ucinkovita pri
starejSih, ki se soocajo s tezavami, kot so stres ali bolecine zaradi bolezni. Skupaj vadba in glasbena terapija omogocata celosten pristop k
izboljSanju spanja, saj obravnavata fizicne in psiholoske dejavnike, ki vplivajo na kakovost nocnega pocitka. Nefarmakoloske metode, kot
sta ti dve, so se izkazale za ucinkovite pri starejSih odraslih, saj ne le izboljsajo kakovost spanja, temvec tudi sploSno zdravje in kakovost
Zivljenja.
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Povzetek: Redna telesna aktivnost je kljuénega pomena za ohranjanje zdravja in vitalnosti vseh starostnih skupin, zlasti pa pri starejsih odraslih.
Telesna aktivnost pozitivno vpliva na telesne funkcije, kot so kardiovaskularno zdravje, mo¢ misic, gostota kosti in kognitivne funkcije. Poleg tega
zmanjsuje tveganje za kronicne bolezni in izboljsuje ravnotezje, kar zmanjsuje nevarnost padcev. Telesna aktivnost igra pomembno vlogo pri
izboljSanju dusevnega zdravja, saj sprosca endorfine, ki zmanjsujejo simptome stresa, tesnobe in depresije. Glasba, kot pomemben element v fizicni
aktivnosti, ne le, da povecuje motivacijo, ampak tudi izboljsuje razpoloZenje in zmanjsuje obcutek napora med vadbo. Usklajevanje gibanja z
ritmom glasbe lahko pripomore k vecji uc¢inkovitosti in uZitku pri vadbi. Glasbena terapija ima prav tako Stevilne koristi pri starejsih, saj spodbuja
socialno interakcijo, zmanjsSuje osamljenost in preprecuje depresijo, Se posebej v institucionalnih nastanitvah. Kadar povezujemo telesno aktivnost
in glasbo, ustvarjamo priloZnosti za medgeneracijsko sodelovanje, kjer lahko razlicne generacije izmenjujejo izkusnje, znanje in podporo.
Medgeneracijsko sodelovanje pripomore k vecji druzbeni povezanosti, zmanjSanju osamljenosti in ustvarjanju vkljucujocega okolja za vse
generacije. V kontekstu starajoce se druzbe postaja ta vrsta sodelovanja se posebej pomembna, saj omogoca tako fizicne kot socialne koristi za vse
udeleZence.

Kljucne besede: starejsi odrasli, glasba, telesna aktivnost, dobro pocutje, medgeneracijsko sodelovanje.

GLASBA IN TELESNA AKTIVNOST KOT ORODJE ZA KREPITEV
MEDGENERACIJSKEGA SODELOVANJA

Uvod

S staranjem prebivalstva se vse bolj zavedamo pomena ohranjanja zdravja in kakovosti Zivljenja v vseh Zivljenjskih obdobijih, zlasti pri
starejSih odraslih. Redna telesna aktivnost je kljunega pomena, saj ne pripomore samo k boljSemu fizicnemu zdravju, ampak tudi
zmanjsuje tveganje za Stevilne kroni¢ne bolezni, povecuje telesno stabilnost in pomaga pri obvladovanju telesne teze. Vadba, ki vkljucuje
razlicne vrste gibanja, kot so hoja, kolesarjenje, joga ali vadba z elastikami, lahko bistveno izboljSa zdravje, gibljivost in ravnotezje starejsih
odraslih. Telesna dejavnost poleg telesnih koristi vpliva tudi na dusevno zdravje, saj spros¢a hormone srece, zmanjsuje stres, anksioznost
in depresijo ter povecuje kakovost spanja. Glasba se pogosto uporablja kot motivacijsko orodje med vadbo, saj izboljSuje razpoloZenje in
zmanjsa obcutek napora, s tem pa povecuje uZitek pri telesni aktivnosti. Glasba ne vpliva samo na telesno pocutje, ampak ima tudi
terapevtski ucinek, saj lahko zmanjsa predoperativno tesnobo ter izboljsa socialno interakcijo pri starejSih odraslih. Glasbena terapija se
uporablja tudi za preprecevanje in obvladovanje dusevnih motenj, kot je depresija, in za izboljSanje kakovosti Zivljenja starejsih. Poleg tega
je izredno pomembno tudi medgeneracijsko sodelovanje, saj vkljucevanje razlicne generacije v skupne dejavnosti in spodbuja prenos
znanja, izkusenj in vrednot, kar prispeva k vedji socialni povezanosti in zmanjSanju osamljenosti. Z medgeneracijskim sodelovanjem se
gradijo trajnostne in vkljucujoce skupnosti, kjer so vse generacije povezane in podpirajo ena drugo. Staranje prebivalstva postavlja pred
vse nas razne izzive, ki zahtevajo prilagoditev javnega zdravstvenega sistema ter spodbujanje dejavnosti, ki podpirajo fizicno, dusevno in
socialno zdravje vseh generacij. Medgeneracijsko sodelovanje je most, ki povezuje izkusnje preteklosti z energijo prihodnosti, omogoca
rast in ucenje ter krepi obcutek skupnosti, kjer se spostuje vsak posameznik, ne glede na starost.

Koristi redne telesne aktivnosti in primerna vadba za starejse odrasle

Redna telesna aktivnost ima Stevilne pozitivne ucinke na telo in duha, zato je izrednega pomena, da ostanemo aktivni v vseh Zivljenskih
obdobijih. Se posebaj pri starejsih odraslih gibanje pripomore k bolj$emu zdravju, veéji samostojnosti in dobremu pocutju. Gibanje krepi
srce in ozilje, izboljsuje krvni obtok ter zmanjsuje tveganje za kronicne bolezni kot so sladkorna bolezen, visok krvni tlak in bolezni srca.
Prav tako krepi misice in kosti ter zmanjsuje tveganje za osteoporozo in zlome. Prav tako pomaga pri vzdrZzevanju zdrave telesne teze kar
je kljucno za preprecevanje zdravstvenih tezav, povezanih z debelostjo. S staranjem telo izgublja proznost in stabilnost, kar poveca
tveganje za padce in poskodbe. Vadba, ki je usmerjena v krepitev misic in izboljSanje ravnotezja, lahko to tveganje zmanjsa. Joga tai chi in
vadba z elastikami so odli¢ne aktivnosti za izboljSanje gibljivosti in koordinacije. Fizi¢na aktivnost sprosca endrofine, znane tudi kot hormoni
srece, ki izboljSujejo razpoloZenje in zmanjsujejo obcutek stresa, tesnobe ali depresije. Poleg tega redna vadba izboljSuje kognitivne
funkcije in zmanjSuje tveganje za demenco. Gibanje prav tako pripomore k boljSemu spancu, kar je klju¢no za dobro dusevno stanje
posameznika. Starejsi odrasli, ki ostanejo fizicno aktivni dlje ¢asa, ohranijo sposobnost opravljanja vsakodnevnih opravil, kot so hoja po
stopnicah in razna gospodinjska opravila. Vadba preprecuje izgubo funkcionalne moci in s tem podaljSuje samostojnost v kasnejsih letih.
Vadba v skupini prav tako omogoca druzenje, kar pripomore k boljSemu dusevnemu zdravju in zmanjsanju obcutka osamljenosti.
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Skupinske dejavnosti pomagajo pri povezovanju in ustvarjanju novih prijateljstev. Pri izbiri vadbe je pomembno, da je prilagojena
posameznikovim zmoZnostim, zdravstvenemu stanju in interesom (Vizita.si, 2025).

Redna telesna aktivnost je klju€na za zdravje v vseh obdobjih Zivljenja. Pomembno je, da je dejavnost ustrezne intenzivnosti, trajanja in
pravilno strukturirana. Pri tem je treba upostevati nacela uravnotezene vadbe, ki vkljucujejo aerobno zmogljivost, moc in razteznost.
Ucinkovitost vadbe zagotavlja FITT princip (frekvenca, intenzivnost, trajanje in tip vadbe), prilagojen posameznikovim zmozZnostim. Po
priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije je za odrasle dovolj, da izvajajo vsaj 150 minut zmerne telesne dejavnosti na teden ali 75
minut visoke intenzivnosti. To lahko vklju€uje hojo, kolesarjenje ali druge aktivnosti, ki jih je mogoce razdeliti v krajse intervale. Poleg tega
je priporocljivo izvajati vaje za krepitev misic in ravnotezje, Se posebej pri starejsih osebah, da se preprecijo padci. Vse aktivnosti naj bodo
prilagojene posameznikovim zmoznostim in zdravju (N1JZ, 2025).

Povezovanje glasbe in telesne aktivnosti

Tisti, ki med vadbo ne morejo brez glasbe, pogosto poudarijo, da glasba igra pomembno vlogo pri ohranjanju njihove motivacije, izboljSanju
razpoloZenja in zmanjSanju obcutka napora. Po njihovem mnenju jim glasba pomaga, da pozabijo na monotono naravo treninga in se
osredotocijo zgolj na gibanje. To pomeni, da se lahko laZje spopadejo s teZzavami, kot so utrujenost, dolgocasnost ali napor, saj glasba
preusmeri njihovo pozornost in naredi vadbo bolj prijetno. Poslusanje glasbe tako zmanjsa obcutek bolecine in napora, kar omogoca, da
trening postane manj naporen in bolj motivirajo¢. Poleg tega glasba pomaga tudi pri usklajevanju ritma vadbe. Hitrejsi ritmi skladb
spodbujajo hitrejsi tempo vadbe, kar povecuje uéinkovitost treninga. Ritem glasbe lahko sluzi kot nekakSen zunanji vodic, ki uskladi gibanje
telesa z glasbo, s ¢imer se trening izvaja bolj tekoce in uc¢inkovito. Posamezniki tako pogosto ugotovijo, da lahko dosezejo boljse rezultate,
Ce so njihovi gibi usklajeni z ritmom glasbe, saj glasba pomaga ohranjati ritem in vzdrzevati motivacijo skozi celoten trening. Glasba ima
tudi pozitiven ucinek na razpolozenje. Vadba ob najljubsih pesmih postane zabavnejsa, bolj dinamic¢na in prijetnejSa. Posamezniki se
pogosto pocutijo bolj energicno in veselo, ko se ob poslusanju glasbe prepuscajo gibanju. Glasba deluje kot motivacijski element, ki dviguje
njihovo sploSno zadovoljstvo in jim pomaga premagovati psiholoske ovire, kot so pomanjkanje energije ali Zelja po opustitvi treninga.
Poleg tega glasba pogosto deluje kot filter, ki zmanjSa vpliv zunanjih motenj, kot so pogovori drugih ljudi ali hrup prometa. Ko ljudje
poslusajo glasbo, se lazje osredotocijo na svoje gibanje in zmanjsajo stres, ki ga povzroc¢ajo zunanji dejavniki. Poslusanje glasbe omogoci,
da se posamezniki povsem potopijo v svojo vadbo, brez da bi jih motile zadeve iz okolice (Cvjeti¢anin, 2022).

Vpliv glasbe na zdravje posameznika

Bolniki pred kirurskimi posegi pogosto dozivljajo tesnobo, ki lahko negativno vpliva na njihovo zdravje in okrevanje. Namesto zdravil, ki
imajo stranske ucinke, se raziskujejo ne-farmakoloske metode, kot je glasbena terapija. Glasbena medicina vkljucuje pasivno poslusanje
glasbe, medtem ko glasbena terapija vkljucuje aktivno terapijo pod vodstvom strokovnjaka. Cilj Studije je bil oceniti vpliv glasbenih
intervencij na predoperativno tesnobo. V studijo je bilo vkljucenih 26 raziskav z 2051 udeleZenci, pri katerih so vsi bolniki poslusali vnaprej
posneto glasbo. Rezultati so pokazali, da poslusanje glasbe zmanjsa predoperativno tesnobo, kar je izmerjeno z zmanjSanjem anksioznosti
za povprecno 5,72 tocke v primerjavi s standardno oskrbo. Pojavili so se tudi manjsih ucinki na srcni utrip in diastoli¢ni krvni tlak, vendar
brez ucinkov na sistoli¢ni krvni tlak, dihalno frekvenco in temperaturo koZe (Bradt & Dileo, 2013). Odziv na glasbo je za vsakogar drugacen,
vendar je obicajno Custven. Glasba, bodisi klasicna bodisi popularna, pomaga posamezniku najti samozavest in umirjenost. Nekatere
glasbene zvrsti, kot sta metal in rave, imajo mocan vpliv na poslusalce, ki si ustvarijo svoj lasten svet, v katerem se pocutijo udobno. Tudi
nerojeni otroci se odzovejo na glasbo v zadnjem trimestru nosecnosti, kar je znanstveno potrjeno. Novorojencki pa zaznavajo tonske visine
in ritmicne vzorce. Glasba lahko vpliva tudi na zdravje posameznika. Prekomeren hrup lahko poskoduje sluh, vpliva na pocutje, zvisa krvni
tlak in moti delovanje Zlez. Glasba je prisotna povsod okoli nas in vpliva na telesno in psihi¢no stanje. Ustvarjanje glasbe ni vedno zavestno,
vendar ima globlji pomen, ki presega le uZitek. Glasba spodbuja kreativnost, povecuje energijo in izboljsuje tako fizicno kot psihic¢no stanje.
Med telovadbo glasba pogosto poveca energijo in pomaga izboljsati voljo. Glasba je tudi mocno orodje za sprostitev. Ker so ljudje razlicni,
se spros¢ajo na razlicne nacine, vendar je sprostitev klju¢na za obvladovanje stresa pri posameznikih. Tudi v preteklosti so ljudje iskali
nacine za sprostitev, bodisi ob morju bodisi z glasbo. Danes, ko je veliko ljudi pod stresom, se Se vedno sproscajo na razlicne nacine,
vkljuéno s poslusanjem glasbe, ki je eden izmed nacinov za sprostitev (ZPM, Maribor 2017). V danasnji druzbi, ki se sooca s staranjem
prebivalstva, je pomembno prilagoditi javni zdravstveni sistem potrebam starejSih. Klju¢no je razumeti zdravje starejsih in ukrepati na
razli¢nih podrogjih, ki vplivajo na njihovo dobrobit. Studija je raziskovala vpliv glasbene terapije na stareje, ki Zivijo v institucijah. Namen
raziskave je bil preveriti, ali glasbena terapija pomaga zmanjsati depresivne simptome ter izboljSa socialno interakcijo in ustvarjalnost.
Program je obsegal Sestnajst srecanj in se je osredotocil na tiste, ki niso bili fizicno ali kognitivho prevec odvisni. Rezultati so pokazali
izboljSanje kakovosti Zivljenja, vecjo ustvarjalnost in boljSo socialno povezanost med posamezniki. Glasbena terapija se je izkazala kot
ucinkovita pri izboljSanju pocutja starejsih, Se posebej pri preprecevanju depresije. Priporocajo podaljSanje trajanja terapije, saj imajo
starejSi pogosto zelo zakoreninjene navade, ki jih je tezko spreminjati. Glasbena terapija je torej koristna metoda, ki izboljSa zdravje in
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kakovost Zivljenja starejsih ter pomaga pri obvladovanju depresije in drugih dusevnih moten pri posameznikih (Sdnchez-Rodriguez, Garcia-
Sanchez, & Gonzalez-Pérez, 2021).

|

Slika 1: Ogrevanje pred plesno vadbo
Foto: JoZe Miklavcic¢

]

Staranje prebivalstva in medgeneracijsko sodelovanje

Staranje prebivalstva pomeni povecanje deleza ljudi, starejSih od 65 let, hkrati pa upadanje Stevila otrok in podaljSevanje Zivljenjske dobe.
Napovedi kazejo, da bo do leta 2050 starejsih Ze 21,8 % prebivalstva. To ni nujno negativno, saj daljsa Zivljenjska doba lahko prispeva k
blaginji in kakovosti Zivljenja, vendar se zaradi sodobnega nacina Zivljenja spreminjajo medgeneracijski odnosi. Generacije, ki so se neko¢
dopolnjevale, danes pogosto delujejo lo¢eno, kar lahko vodi v konflikte. Druzbo sestavljajo mlada, delovno sposobna in starejSa generacija.
Klju¢no je medgeneracijsko sodelovanje, ki spodbuja trajnostni razvoj in izboljSuje zdravje ter blaginjo vseh generacij. Pomembno je
medgeneracijsko zaveznistvo, kjer vsak posameznik ohranja redne in pozitivne odnose s predstavniki razlicnih generacij. Organizacija
Generation United zato spodbuja programe, kjer mladi pomagajo starejsim, starejsi mladim, ali pa sodelujejo skupaj pri pomoci drugim
(Sarotar Zizek & Veingerl Ci¢, 2022). Medgeneracijsko povezovanje pomeni sodelovanje med razli¢nimi generacijami in uresni¢evanje
medgeneracijske solidarnosti. Gre za izmenjavo izkusenj, znanja, pomoc, druZenje ter ohranjanje socialne mreze in kulturne dediscine.
Evropske druzbe, vklju¢no s Slovenijo, se starajo, saj se povecuje delez starejSih. To prinasa druzbene spremembe in poudarja pomen
povezovanja generacij. Starejsi imajo dragocene izkusnje, ki jih lahko prenasajo na mlajse, hkrati pa se morajo tudi sami prilagajati
sodobnim spremembam. Medgeneracijsko sodelovanje prinasa obcutek sprejetosti, zmanjsuje osamljenost ter krepi dusevno in telesno
zdravje. Hkrati omogoca prenos znanja, razbremenjuje mlajse generacije in prispeva k druzbenemu razvoju. Izredno pomembno je, da
ostanemo vedozZeljni in odprti za spremembe ter s sodelovanjem gradimo bolj povezano druzbo ( Zveza drustev upokojencev Slovenije, n.
d.). Medgeneracijsko sodelovanje, soZitje in uéenje temeljijo na odnosih med tremi generacijami: mlado, srednjo in tretj generacijo.
Generacijo opredeljujemo kot skupino ljudi priblizno enake starosti, ki Zivijo v istem ¢asu in imajo podobne interese. Mlada generacija
zajema posameznike do 29. leta, srednja vkljucuje delovno aktivne ljudi, tretja pa starejSe, pogosto upokojene, ki kljub temu prevzemajo
nove vloge v druzbi. Medgeneracijsko sodelovanje pomeni vkljucevanje razlicnih generacij v skupne projekte, programe in dejavnosti, kot
so druZenja, izobrazZevanje in izleti. Cilj je krepitev povezanosti in solidarnosti med generacijami. Medgeneracijsko soZitje opisuje, kako
posamezniki dojemajo in vzpostavljajo odnose z drugimi generacijami. Temelji na medsebojni povezanosti in dopolnjevanju, pri cemer
vsaka generacija prispeva svoje izkusnje in znanja. Medgeneracijsko ucenje je posebna oblika sodelovanja, pri kateri razlicne generacije
izmenjujejo znanje, vescine in vrednote. Ta proces temelji na vzajemnosti in nacrtovanem pristopu, kar zagotavlja ucinkovito u¢no
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izkusnjo. Vse oblike medgeneracijskega povezovanja prispevajo k vecji druzbeni povezanosti, medsebojnemu spostovanju in
kakovostnejSemu Zivljenju vseh generacij ( Andragoski center Slovenije, n. d.).

= ¥

%

Slika 2: Medgeneracijsko sodelovanje s studenti Erudio in plesno sekcijo Drustva upokojencev Litija
Foto: JoZe Miklavcic¢

Zakljucek in lastno mnenje

Povezovanje telesne aktivnosti, glasbe in medgeneracijskega sodelovanja ponuja stevilne prednosti za posameznike v zrelih letih. Telesna
aktivnost je kljucnega pomena za ohranjanje telesne in dusevne kondicije, saj zmanjsuje tveganje za kronic¢ne bolezni in pripomore k boljsi
mobilnosti, ravnotezju in proznosti. Poleg tega redno gibanje spodbuja izboljSanje dusSevnega zdravja, zmanjsa stres in preprecuje
osamljenost. Glasba, kot pomemben dejavnik ¢ustvene in socialne podpore, ima klju¢no vlogo pri dusevnem zdravju. Uporaba glasbe med
telesno aktivnostjo zmanjsa obcutek napora, poveca motivacijo in ustvarja prijetno okolje za vadbo. Glasbena terapija je ucinkovita pri
zdravljenju stresa, tesnobe in depresije ter spodbuja socialne interakcije, ki so pomembne za dusevno pocutje. Medgeneracijsko
sodelovanje prinasa Stevilne koristi, saj omogoca izmenjavo izkusenj, znanja in vrednot med razlicnimi generacijami. StarejSi in mlajsi
posamezniki se medsebojno obogatijo in gradijo podporno okolje, kar pripomore k ve¢jemu medsebojnemu razumevanju in zmanjsanju
stigme staranja. Taksno sodelovanje izboljSuje socialno povezanost in pripomore k vecji vkljucenosti starejsih v druzbo. Skupaj telesna
aktivnost, glasba in medgeneracijsko sodelovanje ponujajo trajne koristi za telesno in dusevno zdravje ter socialno dobrobit. Z
zagotavljanjem spodbudnih okolij za takSne aktivnosti se lahko dolgorocno izboljSa kakovost Zivljenja, zmanjsa osamljenost in spodbudi
bolj zdrav in aktiven Zivljenjski slog. Pomembno je, da se Se naprej spodbuja medgeneracijsko sodelovanje in razlicne oblike telesne
aktivnosti ter glasbenih dejavnosti, saj te prispevajo k vedji vitalnosti in blaginji za vse generacije. Osebno menim, da bi morala druzba vec
pozornosti nameniti programom, ki spodbujajo povezovanje glasbe, gibanja in medgeneracijskega sodelovanja. Pogosto se starejse osebe
soocajo z osamljenostjo in pomanjkanjem motivacije za redno telesno dejavnost, kar negativno vpliva na njihovo zdravje. Ce bi v ve&ji meri
organizirali plesne delavnice, vadbe ob glasbi ali celo preproste sprehode s spremljavo glasbe, bi lahko bistveno izboljsali njihovo pocutje
ter hkrati krepili vezi med generacijami. Glasba ima neverjetno moc, da v ljudeh vzbudi obcutek srece, energije in pripadnosti, zato je
njena uporaba v povezavi s telesno aktivnostjo ena izmed najboljSih moznih strategij za aktivno in zdravo staranje. Zaklju¢imo lahko, da
glasba in gibanje skupaj tvorita popolno kombinacijo za izboljSanje kakovosti Zivljenja starejSih. Omogocata jim ne samo ohranjanje
telesnega in dusevnega zdravja, temvec tudi vklju¢evanje v druzbeno okolje ter krepitev medsebojnih odnosov. V prihodnje bi bilo
smiselno razvijati in podpirati Se vec iniciativ, ki zdruZujejo te elemente, saj na ta nacin ustvarjamo bolj povezano, zdravo in solidarno
druzbo, v kateri se vsaka generacija pocuti cenjeno in vklju¢eno.
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Povzetek :V zadnjih desetletjih se vedno bolj uveljavlja uporaba glasbe v razli¢nih oblikah telesne vadbe, saj lahko ta znatno pripomore k boljsi
telesnemu in psiholoskemu pocutju posameznikov, Se posebej starejsih odraslih (Lai et al, 2016). Razvijanje vadbenih programov, ki temeljijo na
glasbenih preferencah starejsih odraslih, predstavlja edinstveno priloZnost za izboljSanje njihovega zdravja, motivacije in socialne vkljucenosti
(Kreutz et al, 2012).

Kljucne besede: starejsi odrasli, vadba, programi, gibanje, zdravje.

RAZVIJANJE VADBENIH PROGRAMOV ZA STAROSTNIKE NA PODLAGI
GLASBENIH PREFERENC

Uvod

"Glasba kot gibalo Zivljenja" je zelo lepa in globoka misel. Glasba resni¢no igra pomembno vlogo v Zivljenju vseh generacij, Se posebej pri
starejSih odraslih, saj ima izjemen vpliv na dusevno in telesno dobrobit (Thompson et al., 2001). Glasba ima vecplasten vpliv na starejse
odrasle, ki vkljucuje fizicne, psiholoske in emocionalne koristi. Raziskave so pokazale, da glasba spodbuja motori¢ne sposobnosti, izboljSuje
ravnotezje, zmanjsSuje obcutke stresa in tesnobe ter spodbuja obcutke veselja in zadovoljstva (Creech et al., 2013). Zlasti pri starejsih
osebah glasba pomaga pri ohranjanju spomina, povecuje obcutek blagostanja in pomaga pri motoricnem usklajevanju, kar je pomembno
za preprecevanje padcev in poskodb (Lai et al., 2016). Glasba deluje tudi povezovalno za vse ljudi iz razlicnih okolij, ne samo za starejse
odrasle (Clift & Hancox, 2010).

Glasba lahko prav tako sluzi kot motivator pri izvajanju telesnih vaj, saj pomaga povecati intenzivnost vadbe in podaljSa vzdrzljivost
(Karageorghis & Priest, 2012). Tudi dejstvo, da lahko vadbeni programi vkljucujejo pesmi iz preteklosti, ki jih starejs odrasli poznajo,
pomaga pri izboljSanju njihovega razpoloZenja in spominskih sposobnosti (Macintyre & Young, 2016).

Razumevanje glasbenih preferenc starostnikov

Za uspesno oblikovanje vadbenih programov, ki temeljijo na glasbenih preferencah starejsih odraslih, je kljuéno razumevanje njihovih
glasbenih okusov. To vkljucuje raziskavo, katera glasbena obdobja, zvrsti ali izvajalci so jim najblizji (Garrido & Schubert, 2013). Glasbeni
okusi starejsih odraslih so zelo razli¢ni, saj so oblikovani skozi njihove Zivljenjske izkusnje, druzbene vplive in osebne preference. Kljub
temu pa se pogosto pojavi nekaj skupnih znacilnosti, ki jih lahko prepoznamo pri starejsih generacijah:

e Klasi¢na glasba in narodne pesmi — Mnogi starejsi odrasli imajo radi klasi¢no glasbo ali narodne in ljudske pesmi, ki so jim bile
blizu skozi mladost in zgodnja odrasla leta (Lai et al., 2016). Taksna glasba je pogosto povezana z nostalgicnimi spomini na
preteklost in kulturno dediscino.

e Pop glasba iz preteklih desetletij — Starejsi odrasli imajo pogosto raje glasbo iz 50., 60. in 70. let, kot so rock 'n' roll, pop balade,
pa tudi bolj umirjene izvedbe iz tistega casa (Macintyre & Young, 2016). Umetniki, kot so Elvis Presley, The Beatles, Frank Sinatra,
Gloria Gaynor in drugi, so zelo priljubljeni pri starejsi populaciji.

e Upodobitve ¢ustev — Glasba, ki nosi mo¢na emocionalna sporocila, pogosto pritegne starejSe odrasle. Pesmi, ki se nanasajo na
ljubezen, sreco ali Zalost, so lahko zelo priljubljene, saj omogocajo izraZzanje in predelavo Custev (Garrido & Schubert, 2013). To
velja Se posebej za pesmi, pri katerih je prijetna melodija tematsko povezana z moc¢nim besedilom.

e Zvocna enostavnost — Nekateri starejSi odrasli raje poslusajo preprostejso glasbo, ki ni preobremenjena z elektronskimi efekti ali
preve¢ kompleksnimi aranZmaji (Thompson et al., 2001). To omogoca laZje uZivanje v melodiji in besedilu.

e Seveda pa so okusi zelo osebni, in ni nujno, da vsak starejSi odrasel sledi tem vzorcem. Nekateri uzivajo v sodobni glasbi,
elektroniki ali drugih Zanrih, odvisno od njihovega okolja in izkusSenj. Dejstvo pa je, da se glasbeni okus z leti spreminja, kar kaze
na doloceno zrelost in preraslo obremenjevanje s splosnim mnenjem okolice (Creech et al., 2013).

e Razumevanje teh preferenc je klju¢no za zagotavljanje vecje motivacije za vadbo, saj se starostniki pocutijo bolj povezaniz glasbo,
ki jim je poznana in ki ima zanje ¢ustveni pomen (Clift & Hancox, 2010).
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Prilagoditev vadbenih programov na osnovi glasbenih preferenc
Ko so glasbene preference starejsih odraslih raziskane, je mogoce razviti ciljno usmerjene vadbene programe, ki upostevajo te Zelje. Na

primer:
[ ]

Aerobna vadba ob glasbi: Programi, kot so lahke aerobne vaje, ki vkljuCujejo hojo, ples ali kolesarjenje, lahko vkljucujejo glasbene
nize iz obdobij, ki jih starejsi odrasli cenijo. Plesni programi, kot je "Zumba Gold", so Ze dokazali svojo ucinkovitost pri motivaciji
starejsih odraslih (Creech et al., 2013).

Sprostitev in meditacija ob glasbi: Za starejSe odrasle, ki se soocajo z viSjim nivojem stresa ali anksioznosti, lahko vklju¢imo
meditativne glasbene komplete, ki vkljucujejo umirjeno glasbo, ki spodbuja globoko sprostitev in zavestno dihanje (Thompson et
al., 2001).

Vadba za moc ob glasbi: Programi, ki vkljucujejo vaje za moc¢, kot so uporaba lahkih utezi ali elastik, lahko vkljucujejo glasbo, ki
ima ritem, ki omogoca izvajanje vaj v skladu s fizicnim tempom (Karageorghis & Priest, 2012).

Osnovne koristi gibanja ob glasbi za starejse odrasle

1.

Fizi¢na korist:

IzboljSanje ravnotezja in koordinacije: Gibanje v ritmu glasbe omogoca starejSim odraslim izboljSati ravnotezje in zmanjsati
tveganje za padce, kar je pogosta skrb pri staranju (Shigematsu et al., 2002).

Povecanje gibljivosti: Redno plesanje pomaga ohranjati gibljivost sklepov in misic, kar lahko zmanjsa togost in bolecine, povezane
s starostjo (Chtourou & Souissi, 2012).

Krepitev sréno-Zilnega sistema: Ples je odlicna kardiovaskularna vadba, saj povecuje srcni utrip in pomaga pri vzdrZzevanju
zdravega krvnega tlaka (Hagins et al., 2007).

Psiholoske koristi:

ZmanjSanje stresa in anksioznosti: Glasba in ples sproZita sprostitev in zmanjsanje napetosti, kar pomaga pri obvladovanju stresa
in izboljSanju splosnega pocutja (Lai et al., 2016).

Povecanje srece in veselja: Plesanje spodbuja sprosc¢anje endorfinov, znanih tudi kot "hormoni srece". To pripomore k boljsi
mentalni naravnanosti in povecuje obcutek zadovoljstva (Karageorghis & Priest, 2012).

Boljsa kognitivna funkcija: Ples v ritmu glasbe vkljucuje uporabo razlicnih delov mozganov, kar pripomore k izboljSanju spomina,
koncentracije in mentalne ostrine. Prav tako lahko pomaga pri boju proti demenci in drugim kognitivnim upadom (Alzheimer's
Association, 2015).
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Slika 1: Ples
Vir: Moja plesna Sola 2014-2024
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Druzbeni in psiholoski ucinki glasbe v vadbenih programih

Glasba ima pomemben vpliv na psiholoske in fizicne ucinke vadbenih programov, Se posebej pri starejsih odraslih. Pravilno izbrana glasba
lahko poveca motivacijo, izboljsa razpolozenje, zmanjsa obcutek utrujenosti in poveca splosno ucinkovitost vadbe. Tukaj so glavni
psiholoski ucinki glasbe v vadbenih programih:

e Povecanje motivacije:

o Glasba lahko deluje kot mocan motivator med vadbo. Dinami¢na, energicna glasba z visokim tempom (kot so hitri ritmi
v popu, rocku ali elektroniki) lahko spodbuja posameznike, da ohranijo visjo raven intenzivnosti in vzdrzljivosti
(Karageorghis & Priest, 2012).

o Motivacijski elementi v besedilih pesmi (kot so sporocila o vztrajnosti ali premagovanju ovir) pomagajo izboljsati
motivacijo, saj spodbujajo Custveno angaziranost (Koenig, 2007).

e IzboljSanje razpoloZenja in zmanjsanje stresa:

o Glasba lahko deluje kot sproscujoc element, Se posebej pri pocasnejsih, umirjenih vrstah glasbe, kot so klasi¢na glasba
ali ambientalna glasba. To pomaga zmanjsati tesnobo in stres med vadbo (Lai et al., 2016).

o Poslusanje pomirjujoce glasbe zmanjSa proizvodnjo stresnih hormonov (kot je kortizol) in spodbuja obdutke
sproséenosti, kar omogoca boljsi obcutek dobrobiti med vadbo (Thompson et al., 2001).

e  Povecanje pozitivnih Custev:

o Glasba lahko poveca obcutke srece, zadovoljstva in ponosa. S pesmimi, ki spodbujajo pozitivna Custva, ljudje doZzivijo
vecjo povezanost z vadbenim procesom in vecjo angaZiranost (Karageorghis & Priest, 2012).

o Po vadbi, ko ljudje poslusajo glasbo, povezano z njihovimi dosezki, lahko obcutijo vecjo samozavest in zadovoljstvo z
opravljenim (Lai et al., 2016).

e ZmanjSanje zaznave napora in utrujenosti:

o Glasba lahko zmanjsa zaznavanje napora med telesno aktivnostjo. Raziskave so pokazale, da glasba omogoca, da se
posamezniki lazje osredotocCijo na ritem in utrip glasbe, kar zmanjsuje zavedanje o fizicnem naporu in utrujenosti
(Karageorghis & Priest, 2012).

o Posamezniki lahko zato vadijo dlje, ne da bi obcutili enako stopnjo utrujenosti, kot bi jo sicer (Edworthy & Waring, 2006).

e  Povecanje fokusa in koncentracije:

o Glasba, zlasti tista, ki ima ponavljajoce se vzorce (npr. trance ali hip-hop), pomaga izboljsati fokus med vadbo. Ritem
glasbe lahko pomaga uskladiti gibanje telesa in poveca koordinacijo (Edworthy & Waring, 2006).

o Glasba lahko tudi zmanj$a motnje v okolju, kar omogoca vecjo osredotocenost na vaje, Se posebej v skupinskih vadbenih
programih (Karageorghis & Priest, 2012).

e  DruZbeni in Custveni ucinki:

o Ples ali vadba ob glasbi je lahko tudi druzabna dejavnost, ki povezuje ljudi. V skupinskih plesih in vadbah se starejsi ljudje
pogosto povezejo z drugimi, kar zmanjSuje obcutke osamljenosti in socialne izolacije, ki so pogosti pri starejsih odraslih
(Creech et al., 2013). Skupinsko plesanje ponuja podporo, spodbudo in obc¢utek pripadnosti, kar je iziemno pomembno
za dusevno zdravje.

o Glasba ustvarja tudi ¢ustveno ozadje, ki pomaga oblikovati ¢ustvene izkuSnje med vadbo, kar povecuje celotno izkusnjo
(Koenig, 2007).

e Povezava z nostalgi¢nimi spomini:

o ZastarejSe odrasle glasba iz preteklosti lahko sprozi nostalgi¢ne spomine na preteklost, kar ima lahko terapevtski u¢inek.
Nostalgi¢na glasba lahko pomaga zmanjsati obcutke osamljenosti, poveca pozitivhe spomine in izboljsa splosno dobro
pocutje (Creech et al., 2013).

o Taksni spomini lahko pozitivno vplivajo na motivacijo za vadbo, saj glasba obudi obcutke udobja in zadovoljstva
(Thompson et al., 2001).

e ZmanjSanje obcutka bolecine:

o Glasba ima lahko analgeticen ucinek, saj zmanjSa zaznavanje bolecine med telesno aktivnostjo. Ta ucinek je Se posebej
pomemben pri starejsih odraslih, ki morda trpijo zaradi kronicnih bolecin, kot so bolecine v sklepih ali misicah (Bradt &
Dileo, 2014).

o Glasbha omogoca preusmeritev pozornosti z bolecine na prijetnejsSo izkusnjo, kar omogoca boljse sodelovanje v vadbenih
programih (Creech et al., 2013).

e Povecanje samozavesti:

o Ko glasba vpliva na pozitivno razpoloZenje in uspesnost, lahko to poveca samozavest udeleZzencev. V vadbenih
programih, kjer posamezniki dosezZejo cilje (kot so izboljSanje vzdrZljivosti ali telesne moci, nov plesni korak, ali morda
pohvala mentorja), glasba pripomore k obcutku dosezka in ponosa (Lai et al., 2016).
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o Zzmanjsanjem stresa in napora ter povec¢ano motivacijo, glasba pomaga, da se udelezenci pocutijo bolj samozavestne
in sposobne (Koenig, 2007).
e Kreativnost in izrazanje:
o Ples ali vadba ob glasbi omogoca starejSim odraslim, da se izrazajo skozi gibanje, kar je lahko zelo terapevtsko. Gibanje
v ritmu glasbe omogoca tudi ¢ustveno sprostitev, saj ljudje pogosto doZivljajo glasbo kot kanal za izraZzanje svojih
notranjih obcutkov (Chtourou & Souissi, 2012).

Prikazan primer pocutja udeleZencev pred in po vkljucenosti v glasbeni delavnici:

8.8

9 B85
81

8

6.8
7 6,4 6,4

\L//

b
5

1. glasbena delavnica 2. glasbena delavnica 3. glasbena delavnica 4. glasbena delavnica

zatetno polutje konéno podutje

Graf 1: Graficni prikaz zacetnega in konénega pocutja udeleZencev v glasbenih delavnicah
Vir: Luneznik, Hofman in Licen, 2018.

Izvedba in ocenjevanje vadbenih programov

Za uspeh vadbenih programov za starejSe odrasle je potrebno ne le razviti ustrezne glasbene vsebine, ampak tudi skrbeti za ustrezno
spremljanje napredka, prilagajanje programa potrebam posameznikov in ocenjevanje ucinkov programa na zdravje in pocutje
udeleZencev. Pravilna spremljava in povratne informacije omogocajo prilagoditev vadbe posameznikovim zmoZnostim, da bi dosegli
najboljse rezultate in preprecili morebitne poskodbe (Bradt & Dileo, 2014).

Moznosti za vadbo ob glasbi za starejsSe odrasle pri nas

V Sloveniji je veliko moZnosti za vadbo ob glasbi za starejse odrasle. To so lahko razli¢ni programi in dejavnosti, ki vklju¢ujejo aerobne vaje,
ples, gimnastiko ali druge oblike telesne aktivnosti, ki so prilagojene starejSim odraslim. Nekaj primerov:

e Centri in domovi za starejSe odrasle: Mnogi domovi za starejSe odrasle po Sloveniji ponujajo razlicne vrste telesnih aktivnosti,
vklju¢no z vadbo ob glasbi. Obicajno imajo programe, ki vkljuCujejo plesne ali gibalne ure ob glasbi, ki spodbujajo telesno in
dusevno dobrobit (Kaiser, 2018).

e Fitnes centri: Nekateri fitnes centri in rekreativni centri ponujajo specializirane programe za starejse odrasle, ki vkljuc¢ujejo vadbo
ob glasbi. To so lahko razredi, kot so aqua aerobic, aerobika za seniorje ali plesne dejavnosti, ki so primerne za starejSe odrasle
(Smith, 2017).

e Obcina in prostovoljne organizacije: Mnoge obcine in prostovoljne organizacije po Sloveniji izvajajo programe za starejse odrasle,
vklju¢no z vadbo ob glasbi. To so lahko razlicne vadbe, kot so npr. plesni krozki ali aerobne vadbe, ki so prilagojene starejSim
odraslim (Jasinski, 2019).

e  Zdravstveni in rekreacijski programi: Programi, ki jih ponujajo zdravstvene institucije ali fizioterapevti, so lahko prav tako
usmerjeni v gibanje ob glasbi. Te aktivnosti pogosto vkljucujejo vaje za gibljivost, moc in ravnotezje, ki so usklajene z glasbo za
boljSo motivacijo in uZitek pri gibanju (Hughes, 2020).
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Kako izvajati vadbo na osnovi glasbenih preferenc

e Anketiranje in odkrivanje glasbenih okusov: Prvi korak je, da se starejSim odraslim omogoci, da izrazijo svoje glasbene preference.
To je lahko prek anket ali pogovorov z njimi. Mnogi starejsi odrasli imajo globoke povezave z glasbo, ki so jo poslusali v svojih
mlajsih letih, kot so jazz, narodni melos, klasi¢na glasba ali popularni hitri iz 50. in 60. let (McKinney, 2018).

e Izbira glasbe za vadbo: Ko imajo seznam priljubljenih Zanrov in pesmi, lahko izberejo glasbo, ki bo primerna za razlicne vrste
vadbe:

o Aero-vadba ali lahka aerobika: Za to vrsto vadbe so najbolj primerne hitre pesmi, ki motivirajo in spodbujajo k vedji
energiji, kot so pop, rock ali klasi¢ni hiti iz mladosti starejsih odraslih (Kaiser, 2018).

o Plesne dejavnosti: Plesni koraki so lahko usklajeni z glasbenimi ritmi. Plesni stili, kot so valéek, tango, samba ali rock'n'roll,
so odli¢ni za bolj dinami¢no vadbo, pri kateri se starejsi odrasli zabavajo, hkrati pa krepijo miSice in koordinacijo (Smith,
2017).

o Pomen umirjene glasbe: Za vadbe, ki so bolj sproscujoce in osredotocene na gibljivost in raztezanje (npr. joga ali tai chi),
so bolj primerne pocasne in umirjene melodije, kot so instrumentalna glasba ali klasi¢na glasba (Hughes, 2020).

e Telesna vadba in glasba kot kombinacija:

o Koordinacija in ravnotezje: Preproste vaje za ravnoteZje ob glasbi, kjer morajo starejsi odrasli slediti ritmu in uskladiti
gibe (npr. dvigovanje rok v ritmu glasbe, hoja ob glasbi) (McKinney, 2018).

o Gibanje skozi ples: Plesne vaje so zabaven nacin za povecanje gibljivosti in izboljSanje kondicije. Starejsi odrasli lahko
plesejo v paru ali samostojno ob razlicnih glasbenih Zanrih, kar vkljucuje tako zabavo kot telesno aktivnost (Jasinski,
2019).

o Terapija skozi glasbo in gibanje: Glasbena terapija pogosto vkljucuje vaje, pri katerih so starejsSi odrasli spodbujeni k
ritmicnemu gibanju in ekspresiji ob glasbi. To ni le fizicno koristno, ampak tudi ¢ustveno pomirjujoce (Hughes, 2020).

e Interaktivnost in druzenje: Vadba ob glasbi lahko postane tudi socialna dejavnost. Povezovanje s sovrstniki, sodelovanje v
skupinskih vadbah in deljenje glasbenih izkusenj ustvarjajo mocno skupinsko dinamiko in obcutek pripadnosti (McKinney, 2018).

e Personalizirani programi: Z upostevanjem glasbenih preferenc se lahko programi vadbe prilagodijo potrebam in interesom
posameznih skupin. Na primer, vadba za tiste, ki uZivajo v narodni glasbi, lahko vkljucuje pocasnejse in bolj umirjene gibe, medtem
ko se za ljubitelje hitre glasbe uporabijo bolj energic¢ne vaje (Smith, 2017).

Zakljucek

Razvijanje vadbenih programov za starejSe odrasle na podlagi glasbenih preferenc ponuja stevilne koristi za fizicno, psiholosko in socialno
zdravje posameznikov. Na splosno je lahko gibanje ob glasbi za starejSe odrasle izjemno koristen in prijeten nacin za ohranjanje telesnega
in duSevnega zdravja. Poleg tega glasba sprosc¢a pozitivhe nevrotransmitorje v mozganih, kot sta dopamin in serotonin, kar pripomore k
boljSemu psiholoskemu pocutju in splosni kakovosti Zivljenja starejSih odraslih.

Glasba lahko postane klju¢ni motivator, ki povecuje ucinkovitost telesne vadbe in pripomore k boljSemu pocutju starejsih odraslih.
Pomembno je razumeti, katera glasba najbolj ustreza posameznikom, saj je to lahko klju¢ do vecje motivacije in trajnejsih rezultatov.
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predmetu Antropologija druZinskega Zivljenja in mentor je bil doc. dr. Marko Vidnjevic.

Povzetek: Medgeneracijsko sodelovanje je kljucnega pomena v druzbah s starajocim se prebivalstvom, saj omogoca izmenjavo izkusSenj in
ustvarjanje pozitivnega okolja za razlicne generacije. V Sloveniji se ta trend spreminja, saj deleZ starejsih prebivalcev narasca, kar prinasa
spremembe v razlicnih druzbenih podrocjih. Medgeneracijsko sodelovanje vkljucuje projekte, mentorstvo in prostovoljno delo, ki krepijo socialne
mreZe ter ponujajo podporo. Glasba je ena izmed dejavnosti, ki povezuje generacijo, saj omogoca prenos tradicije in ustvarjanje skupnih izkusenj,
pri cemer starejse generacije pogosto prenasajo svojo glasbeno dedis¢ino mlajsim. Glasba ima tudi terapevtski ucinek, saj pri starejsih, zlasti tistih
z demenco ali Alzheimerjevo boleznijo, pomaga ohraniti identiteto in izboljSati komunikacijo. Skupno glasbeno ustvarjanje stereotipov med
generacijami in spodbujanje medsebojnega razumevanja, kar krepi povezovanje skupnosti.

Kljucne besede: glasba, medgeneracijsko sodelovanje, starejsi odrasli, mladi, povezovanje.

MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE: GLASBA KOT POVEZOVALNI ELEMENT
MED GENERACIJAMI

Uvod

V sodobnih druzbah, kjer se soo€amo s hitrim staranjem prebivalstva, postaja medgeneracijsko sodelovanje vse bolj klju¢no za ohranjanje
socialne stabilnosti in kakovosti Zivljenja. V Sloveniji je od sredine leta 2003 zaznati izrazit trend staranja prebivalstva, pri cemer je delez
starejSih od 65 let Ze leta 2021 presegel 20 odstotkov, medtem ko je delez mlajsih od 15 let znasal le 15 odstotkov (Statisticni urad RS,
2023). Taksna demografska struktura ima pomembne posledice na razliéna podrocja druzbenega Zivljenja, vklju¢no z zdravjem, socialnim
varstvom in izobraZevanjem, kar zahteva prilagoditev obstojecih sistemov. V tem kontekstu medgeneracijsko sodelovanje postaja kljucni
dejavnik za izboljSanje medsebojnih odnosov in zmanjsanje obcutka osamljenosti, saj omogoca izmenjavo izkuSenj, znanj in Custvenih
povezav med mladimi in starejSimi. To sodelovanje ne pomeni le reSevanja prakticnih izzivov, ampak tudi bogatenje Zivljenja vseh
udeleZencev, saj starejSe generacije prenasajo svojo modrost in izkusnje na mlajse, ti pa obogatijo starejSe z novimi idejami in pristopi.

Glasba, kot univerzalni jezik, se izkazuje kot izjemno orodje za povezovanje generacij. Ima moc preseci ¢asovne in kulturne ovire ter
omogoca ustvarjanje skupnih izkusenj, ki temeljijo na medsebojnem razumevanju. Glasbeni projekti, kot so medgeneracijski zbori ali
delavnice, kjer sodelujejo tako mladi kot tudi starejsi, niso le zabava, ampak tudi pomemben nacin za ohranjanje in prenos kulturne
dediscine. Poleg tega glasba v starejsSih generacijah, Se posebej pri tistih, ki trpijo za boleznimi, kot sta Alzheimerjeva bolezen ali demenca,
pozitivno vpliva na njihovo pocutje in kognitivne funkcije. Znanstvene raziskave kazejo, da glasba pomaga ohranjati stik z identiteto in
izboljSuje komunikacijo, kar ima izjemen terapevtski ucinek. Prav tako glasba pri mlajsih generacijah spodbuja kreativnost, izrazanje in
razvoj socialnih vescin. Zato je glasba klju¢ni dejavnik, ki ne le bogati osebno izkusnjo, temvec tudi gradi mostove med generacijami, kar
omogoca bolj povezano in razumevajoco druzbo.

Medgeneracijsko sodelovanje

Tako kot v veliko Evropskih drzavah imamo tudi v Sloveniji veliko starejSega prebivalstva. Slovenijo zaznamuje pretezno starajoce se
prebivalstvo od sredine leta 2003 dalje. Sredi leta 2021 je deleZ prebivalcev, starih 65 let ali vec, znasal 20,9%, medtem ko je delez mlajsih
od 15 let znasal le 15,1% (Statisticni urad RS, 2023). V prihodnosti bo zaradi takSne strukture prebivalstva prislo do nekaterih druzbenih
posledic: prilagoditve na podrocju socialnega varstva, neuravnovesenost v druzbi, spremenilo se bo zdravstvo, izobrazevanje, nacini dela
(Macuh, 2019, str. 159).

Medgeneracijsko sodelovanje se nanasa na sodelovanje, izmenjavo izkusenj in vzajemno delovanje, ustvarjanje, ucenje med razli¢nimi
generacijami ljudi. Gre za pristop, ki vzpodbuja povezovanje in sodelovanje med posamezniki razli¢nih starostnih skupin, s tem se Siri
njihova socialna mreza, prav tako si nudijo socialno in emocionalno podporo. Pod medgeneracijsko sodelovanje uvrs¢amo izobrazevalne
projekte, mentorstvo, prostovoljno delo, druzbene dejavnosti, medgeneracijske skupine in podobno. Cilj je ustvariti pozitivho okolje, kjer
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se lahko razlicne generacije medsebojno podpirajo, razumejo ter prispevajo k skupnosti in druzbi kot celoti. Medgeneracijsko sodelovanje
postaja Se posebej pomembno v druzbah, kjer se soo¢amo s staranjem prebivalstva, saj omogoca izrabo bogatih izkusenj starejsih generacij
in obenem spodbuja razvoj mlajsih generacij (Macuh, 2019, str. 159).

Medgeneracijsko sodelovanje se kaze tudi pri glasbi, saj veliko Ze starejSih odraslih ponuja pomoc¢ mlajsim generacijam pri ustvarjanju
nove glasbe. Ponavadi so starejsi ljudje bolj izkuseni in imajo vec prakse kakor mlajsi, vendar pa imajo mlajSi dober okus in strast do glasbe.

Starejsi odrasli in glasba

Med starejsimi odraslimi je glasba zelo pomemben faktor, saj so z njo odrascali, poslusali so jo ob kmeckih opravilih in nanjo navezujejo
veliko lepih spominov iz mladostniskih let. Spodbuja pa tudi kognitivno, Custveno, socialno in telesno dobrobit.

Bolj kot se nase telo stara ve¢ moZnosti imamo za raznorazne bolezni s katerimi se srecujemo v poznih letih oz. v tretjem starostnem
obdobju. Ene pogostejsih bolezni so Alzheimerjeva bolezen, demenca, tesnoba in depresija, pri katerih pa je glasba ena izmed alternativnih
moZnosti za zdravljenje ali vsaj blaZzenje teh bolezni, ki znajo biti zelo zahrbtne. Pri ljudeh z Alzheimerjevo boleznijo in drugimi oblikami
demence lahko znane melodije pomagajo ohraniti stik z identiteto in izboljSati komunikacijo (Bahrami idr., 2024). Tudi v domovih za
upokojence je vse bolj priljubljena glasbena terapija in poslusanje glasbe na sploh, ki izboljsujeta kakovost Zivljenja stanovalcev in ohranitev
zvestobe tradicionalne Slovenske glasbe. Veliko je tudi stanovalcev, ki uZivajo ob ritmih in melodijah sodobnih zvrsti glasbe, vendar je takih
obcutno manj kot tistih, ki poslusajo tradicionalno Slovensko glasbo. Glasbene preference starejSih so oblikovane v mladosti, vendar se
lahko skozi Zivljenje spreminjajo. Glasba tako ostaja pomembna del njihovega vsakdana in prispeva k njihovemu celotnemu dobremu
pocutju.

Vir: Music therapy connections, 2018.
Mladi in glasba

Glasba je med mlajsimi generacijami zelo priljubljena in predstavlja velik del njihovega vsakdana. Mladi se ob glasbi sproscajo, opravljajo
opravila in se celo ucijo, vendar pa se njihov okus za glasbo precej razlikuje od starejSe generacije. Med drugim je danasnji dan razvitih vec
glasbenih zvrsti kot jih je bilo neko¢ pa tudi zvrsti se ekstremno razlikujejo med seboj. Mladi poslusajo predvsem pop, rock, metal, techno,
house in druge sodobnejSe zvrsti, starejSi pa so si svoj okus za glasbo oblikovali Ze v mladostniskih letih in jo poslusajo Se danes. To so
predvsem ljudska glasba, narodno zabavna glasba, dalmatinska idr. V podezelskem okolju in nekaterih manj urbaniziranih srediscih je
ljudska kultura, vklju¢no z glasbo v druzbenem dogajanju, Se vedno prisotna. Vendar se v teh okoljih pojavlja drug izziv — ljudska glasba je
pogosto dojeta kot samoumevna, kar lahko vodi v pomanjkanje zavestne potrebe po njenem prepoznavanju, spoznavanju, vrednotenju in
poglabljanju znanja o njej (Racuh, 2010). Mladi tako v vecini ne poslusajo ljudske glasbe, starejse generacije pa je ljudska glasba povezovala
in jim je dajala razlog za druZenje. Kot je jasno je ljudska glasba tista, ki jo poznajo predvsem starejSe generacije in jih prenasajo na mlajse
s pripovedovanjem ali petjem, tudi to je eden izmed glavnih nacinov povezovanja generacij med seboj in medgeneracijskega sodelovanja.
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Slika 2: Mladi in glasb
Vir: Glasna, 2022.

Glasba kot orodje za povezovanje generacij

Glasba ima Ze od nekdaj iziemno moc¢ povezovanja generacij med seboj, saj premosca vrzeli med razliénimi obdobji, kulturnimi izkusnjami
in vrednotami. Njena neomejenost omogoca, da mladi in starejsi skupaj doZivljajo Custva, se sprostijo, obujajo spomine in gradijo na
skupnih izkusnjah. Do zdaj je na voljo Ze veliko obstojecih programov in delavnic na katerih se mladi in starejsi odrasli druzijo skozi glasbo
in glasbene vrednote. TaksSne delavnice so bolj razsirjene v tujini, v Sloveniji pa se to uveljavlja v prakso Sele danes. Pod skupne povezovalne
elemente bi lahko Steli petje v meSanem medgeneracijskem zboru, kjer generacije skozi petje spoznavajo eden drugega, mlajSe generacije
se naucijo veliko poucnih stvari, starejsi pa Cutijo pripadnost in skupnost. Skozi glasbo se prenasajo tradicije, ki se dandanes na Zalost
izgubljajo. StarejSe generacije prenasajo zgodbe in trende iz svoje mladosti na mladino, mladi pa starejSe ozavescajo o novih glasbenih
zvrsteh.

Predvsem pri osebah z demenco lahko glasba obudi spomine in jim prinese dobro voljo ter pocutje. Ce Zelimo vkljuciti ob glasbo $e gibanje,
lahko vklju¢imo telovadbo ali ples, saj to prinasa veselje in povezovanje. Tudi pogovori o glasbi ustvarjajo priliko za razumevanje razli¢nih
pregledov in zgodovinskih obdobij.

Plesno gibanje in glasba prebudita telo, spodbudita izlo¢anje hormonske srece ter oksitocina, ki krepi obcutek povezanosti in pozitivnega
odnosa do Zivljenja. Ples prinasa veselje, sprosca in osvobaja tako telo kot duso. Ko dovoljujemo igrivost, presezemo omejitve odraslosti
in se prepustimo trenutku, lahko ob¢utimo to svobodo. In ko enkrat to doZivimo, nas vlece nazaj, da bi znova obcutili to radost (Gilbert
Green, 1992).
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Slika 3: Medgeneracijsko povezovanje skozi glasbo
Vir: Together with music, 2024.

Vpliv glasbe na vzajemno razumevanje med generacijami

Povezovalni elementi med generacijami so vse pogostejsi in priljubljeni. Medgeneracijsko u¢enje pomeni izmenjavo znanja, izkusenj, misli
in obcutkov med razli¢énimi generacijami, kar obogati vse sodelujoce. Njegov glavni cilj je povezovanje ljudi skozi dejavnosti, ki spodbujajo
medsebojno razumevanje in spostovanje ter prispevajo k vecji povezanosti skupnosti (Intergenerational Directory, 2008). Glasba je ena
tistih, ki generacije povezuje €ustveno, fizitno in psihi¢no, tako pa se zmanjsa medgeneracijski prepad, ki daje obc¢utek izkljucitve iz druzbe.
Enaizmed pomembnejsih tem v medgeneracijskem sodelovanju in povezovanju so stereotipi in nepravilne predstave o drugih generacijah.
Stereotipi mocno vplivajo na nase prilagajanje druzbenemu okolju, hkrati pa popacijo resnicno podobo ljudi, ki so v svojem bistvu
edinstveni, raznoliki in spremenljivi individui (Tihle, 2021).

Tudi pri glasbenem izboru se lahko pohvalijo stereotipi na obeh straneh — tako pri mlajsih kot pri starejsi generaciji. MlajSi pogosto menijo,
da starejsi poslusajo zastarelo glasbo, medtem ko starejsSi verjamejo, da mlajSe generacije ne znajo ceniti melodije, besedila in globine
dolocenih pesmi. Glasbeni okusi se uporabljajo, kar je povsem razumljivo, saj so se generacije odrascale v razli¢nih ¢asovnih obdobjih in
pod drugacnimi kulturnimi vplivi. Poleg tega se razlikuje tudi nacdin poslusanja glasbe. Nekoc glasba ni bila dostopna na vsakem koraku,
kot je danes, zato jo starejsSi pogosto bolj cenijo. Pomembno je zmanjSevanje stereotipov, saj ti pogosto temeljijo na napacnih
predpostavkah in lahko vodijo do nesporazumov ali vseh konfliktov.

Skupno glasbeno ustvarjanje in poslusanje pa lahko razkrije, da so vse generacije dinamicne in ustvarjalne. Glasba ni le umetniske oblike,
ampak tudi mocno orodje za medgeneracijsko povezovanje, izboljSanje razumevanja in gradnjo komunikacije.

Zakljucek

Medgeneracijsko sodelovanje, ki vkljuuje izmenjavo izkuSenj in znanja med razliénimi generacijami, predstavlja temelj za ohranjanje
socialne povezanosti in izboljSanje kakovosti Zivljenja v starajoci se druzbi. Glasba, kot univerzalni in ve¢dimenzionalni jezik, se izkazuje
kot izjemno mocno orodje za povezovanje mladih in starejSih, saj omogoca prenos kulturne dediscine, spodbujanje ustvarjalnosti in
razvijanje custvenih ter socialnih vescin. Hkrati glasba pozitivno vpliva na zdravje starejsih, zlasti pri ljudeh z demenco ali Alzheimerjevo
boleznijo, saj izboljsuje njihove kognitivne funkcije in ohranja stik z lastno identiteto. Skozi skupno glasbeno ustvarjanje se generacije ucijo
medsebojnega razumevanja, spostovanja in cenjenja razlicnih glasbenih tradicij. Vse to pripomore k oblikovanju bolj povezane in so¢utne
druzbe, kjer se mladi in starejSi ne le ucijo drug od drugega, ampak tudi skupaj gradijo bogato in harmonic¢no skupnost, v kateri je prostor
za vse. Medgeneracijsko sodelovanje in glasba sta torej klju¢na za zmanjSanje generacijskih prepadov, spodbujanje socialne vklju¢enosti
in ustvarjanje trajnih povezav med posamezniki.

Glede glasbe in povezovanja generacij menim, da je ta pristop zelo ucinkovit in dobronameren. Svojo prakticno usposabljanje sem
opravljala v Zavodu za usposabljanje, varstvo in delo dr. Marijana Borstnarja v Dornavi, kjer sem bila prisotna na krozku pevskega zbora.
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Za predhodno boljse razumevanje naj omenim, da v zavodu stanujejo osebe z motnjami v dusevnem in telesnem razvoju, ki potrebujejo
stalno oskrbo in pomo¢ pri vsakdanjem Zivljenju. Na pevskem zboru so se osebe sprostile in so ob petju zelo uZivale. Ze samo vkljuéevanje
takih oseb v razli¢ne dejavnosti pomembno vpliva na pocutje, samostojnost in samopodobo, saj se ¢utijo pomembne in vkljucene v druzbo.
V pevskem zboru so vkljucene tudi razlicne generacije, med seboj pa se odli¢no povezujejo in dopolnjujejo. Med samim potekom delavnice
pevskega zbora sem zaznala veliko zadovoljstva, srece in radosti pri ljudeh, ki potrebujejo Se dodatno potrditev, saj jim po navadi
primanjkuje samozavesti in hkrati tudi motivacije za opravljanje dejavnosti.

Menim, da je pevski zbor odlicna delavnica za povezovanje razli¢nih generacij in ljudi z razlicnimi sposobnostmi, saj spodbuja custveno
izrazanje, pomirja in zmanjsuje stres, izboljSuje socialno povezanost, krepi kognitivne sposobnosti, spodbuja telesno gibanje in povecuje
kakovost Zivljenja ljudi v institucionalnem varstvu.

Viri, literatura in opombe:

1.  Nikkhah Bahrami, S., Momtazmanesh, S., & Rezaei, N. (2024). Music therapy for Alzheimer’s disease management: A narrative review. The Egyptian Journal of
Neurology, Psychiatry, and Neurosurgery, 60(1), 66. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1186/s41983-024-00836-6

2.  Gilbert Green, A. (1992). Creative dance for all ages. American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance.

3.  Beth Johnson Foundation. (2008). Intergenerational directory. Stoke on Trent: Beth Johnson Foundation.

4.  Macuh, B. (2019a). Medgeneracijsko sodelovanje: Potreba in zahteva ¢asa. Maribor: Kulturni center, zavod za umetnisko produkcijo in zaloZnistvo. Pridobljeno s
spletne strani https://psihologijadela.com/2022/01/28/obratno-mentorstvo/

5.  Macubh, B. (2019b). Medgeneracijsko sodelovanje: Potreba in zahteva ¢asa. Maribor: Kulturni center, zavod za umetnisko produkcijo in zaloZnistvo. Pridobljeno s
spletne strani https://psihologijadela.com/2022/01/28/obratno-mentorstvo/

6.  Rauch, T. (2010). Mladi in ljudska glasba. Folklornik, 6, 29-31.

7.  Statisti¢ni urad Republike Slovenije. (17. 02. 2025). Prebivalstvo - indeks. Pridobljeno 3 spletne strani
https://www.stat.si/obcine/sl|/Theme/Index/Prebivalstvolndeks
8.  Statisticni urad Republike Slovenije. (18. 02. 2025). Prebivalstvo - indeks. Pridobljeno s spletne strani

https://www.stat.si/obcine/sl/Theme/Index/Prebivalstvolndeks
9. Tihle, L. (2021). Stereotipi o starosti in starih ljudeh med mlajsimi generacijami: Magistrsko delo [Magistrsko delo, Univerza v Ljubljani]. Repozitorij Univerze v
Ljubljani. Pridobljeno s spletne strani https://repozitorij.uni-lj.si/lzpisGradiva.php?lang=slv&id=129053

Viri slik
10. Music therapy connections. (2018). music therapy with older adults: What can music therapy do for my loved one? Pridobljeno s spletne strani
https://musictherapyconnections.org/2018/01/music-therapy-older-adults-can-music-therapy-loved-one/
11. Glasna. (2022). Mladi in simfoni¢na glasba pod okriliem Kraljevega orkestra Concertgebouw. Pridobljeno s spletne strani http://www.revijaglasna.si/na-
temo/mladi-in-simfonicna-glasba-pod-okriljem-kraljevega-orkestra-concertgebouw/
12. Together with music. (2024). 2024. The vyear of Together with Music Training and Project delivery. Pridoblieno s spletne strani
https://www.togetherwithmusic.co.uk/

www.andrejraspor.com 68




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 2/2025

NAD]A KNEZ / Studentka 2.letnika Socialne gerontologije na Univerzi Alma Mater Europaea v Mariboru. Clanek je nastal v okviru
predmeta Antropologija druZinskega Zivljenja in mentor je bil doc. dr. Marko Vidnjevic.

Povzetek: Starejsi odrasli z nevroloskimi motnjami, kot so demenca, Parkinsonova bolezen in moZganska kap, se soocajo s kognitivnimi,
motoricnimi in ¢ustvenimi izzivi. Telesna vadba in glasbena terapija se izkazujeta kot ucinkoviti metodi za izboljSanje njihovega pocutja, saj
vplivata na motori¢ne sposobnosti, kognitivne funkcije in Custveno stabilnost. Raziskave potrjujejo, da je njuna kombinacija prinasa dodatne
koristi, kot so zmanjsanje anksioznosti in depresije ter spodbujanje socialne vkljucenosti.

Kljucne besede: telesna vadba, glasbena terapija, nevroloske motnje, pozitivni ucinki, starejsi odrasli.

TELESNA VADBA IN GLASBENA TERAPIJA: KOMBINACIJA ZA STAROSTNIKE Z
NEVROLOSKIMI MOTNJAMI

Uvod

StarejSi odrasli z nevroloskimi motnjami, kot so demenca, Parkinsonova bolezen, moZganska kap in druge degenerativne bolezni, se
pogosto soocajo s kognitivnimi, motori¢nimi in ustvenimi izzivi, ki zelo vplivajo na njihovo kakovost Zivljenja. Iskanje ucinkovitih pristopov
za obvladovanje simptomov teh motenj postaja vse bolj pomembno, pri ¢emer se telesna vadba in glasbena terapija vse pogosteje
izpostavljata kot klju¢na terapevtska orodja. Dr. Sel je v svojem ¢lanku zapisala, da na$i moZgani zaznavajo svet preko milijonov signalov,
ki jih posilja okolje in sprejemajo drobceni receptorji na zacetku poti nasih cutil: vida, sluha, dotika, voha in okusa. Zato vidimo lepoto
narave, sli$imo njene zvoke in glasbo, ¢utimo dotik in veter po telesu, vohamo di§ave in okusimo grenke ali sladke plodove. Sel poudarja,
da gledamo z oémi, sli§imo z uSesi, pa vendar nas le mozgani ozave$cajo, kaj je to, kar ¢utimo (Sel 2010). Telesna vadba je zaznana po
svojih pozitivnih ucinkih, kar pomeni, da lahko pomaga pri obnovi in prilagoditvi mozganskih povezav, izboljSanju motoricnih sposobnosti,
koordinacije in ravnotezja ter upocasni napredovanja nevroloskih bolezni. Po drugi strani pa glasbena terapija dokazano vpliva na
kognitivne funkcije, Custveno stanje in socialno vkljuenost, saj lahko aktivira razlicna mozganska podro¢ja tudi pri ljudeh z napredovalnimi
nevroloskimi boleznimi. V zadnjih letih je bilo izvedenih vec raziskav, ki potrjujejo, da kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije lahko
prineseta izboljSanje motori¢nih sposobnosti, spodbujata ¢ustveno izrazanje, zmanjsa se anksioznost in depresija ter povecuje splosno
dobro pocutje posameznika. Med najbolj “primerne” vadbe za starejse odrasle spadajo hoja, plavanje, vadba za moc, joga in “taj ¢i” (Vizita.
Si, 2024). Glasbeno terapijo lahko izvajamo loceno od telesne vadbe, lahko pa ju med sabo tudi zdruzimo, plesna terapija, ritmicne vadbe
in glasbeno podprte gibalne aktivnosti so primeri praks, ki zdruzujejo obe metodi. V nadaljevanju bomo raziskali ucinke kombinirane
uporabe telesne vadbe in glasbene terapije pri starejSih odraslih z nevroloskimi motnjami ter pregledali njihove pozitivne vplive. Pregledali
bomo strokovno literaturo in relevantne raziskave ter vkljucili tudi lastna opazanja iz prakse. Kot Studentka v domu starejsih, kjer delam z
osebami z demenco, pogosto igram na harmoniko, poslusamo glasbo skupaj z varovanci in izvajam telesne aktivnosti. V nadaljevanju bom
predstavila tudi oseben pogled in videnja.

Vpliv telesne vadbe na nevroloske motnje pri starejsih odraslih

Telesna vadba ima pomemben vpliv na mozgane in Zivcni sistem, kar je Se posebej pomembno pri starejSih odraslih z nevroloSkimi
motnjami. Povecana prekrvavitev mozganov med vadbo zagotavlja boljSo oskrbo moZganskega tkiva s kisikom in hranili, kar prispeva k
ohranjanju kognitivnih funkcij. Pesak pise, da redna telesna aktivnost otroku omogoca ustrezen razvoj kognitivnega sistema in oblikuje
kognitivno rezervo. To pomeni, da ima boljse izhodisce za zdravo staranje. Kasneje v Zivljenju pa je redna telesna aktivnost pomembna,
saj omogoca ohranjanje kognitivne rezerve in zmanjSuje tveganje za kognitivni upad ter ugodno vpliva na zdravo staranje. Pesak pa
poudarja tudi, da je telesna aktivhost pomembna tudi pri Ze razviti demenci, saj zavira napredovanje in izboljSa kognitivne sposobnosti.
(Pesak, 2025). Poleg tega telesna aktivnost vpliva na izboljSanje razpolozenja in zmanjSuje simptome depresije itd.

Raziskave so pokazale, da telesna vadba pozitivno vpliva na simptome nevroloskih motenj pri starejsih odraslih. Studije so pokazale, da
redna telesna aktivnost izboljsuje kognitivne funkcije, kot so spomin, pozornost in izvrsilne funkcije, ter zmanjsuje tveganje za razvoj
demence. Izboljsujejo se tudi motori¢ne sposobnosti, kar je kljucnega pomena za ohranjanje mobilnosti in samostojnosti v starosti. Ena iz
med raziskav (izvedel jo je Matevz Klevze v svojem diplomskem delu Ucinki telesne vadbe na starejSe osebe, 2014) je pokazala, da telesna
vadba vpliva na gibalne sposobnosti starejsih odraslih, zlasti na moc zgornjih in spodnjih okoncin ter aerobno vzdrzljivost. Desettedenski
program vadbe je pri eksperimentalni skupini prinesel opazne izboljSave, medtem ko v kontrolni skupini ni bilo napredka. Ugotovitve
potrjujejo, da telesna aktivnost prispeva k boljsi kakovosti Zivljenja in potencialno daljsi Zivljenjski dobo (KlevZe, 2014). Livington in
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sodelavci (2017) so odkrili, da je bila ob rednih sprehodih trikrat ali veckrat na teden moznost pojava demence pri aktivnih starejsih odraslih
kar 35 % manjsa kot pri starejSih odraslih, ki niso bili vkljuceni v nobeno vrsto telesne aktivnosti.

Vloga glasbene terapije pri obravnavi nevroloskih motenj

“Glasbena terapija je oblika terapije, ki uporablja glasbo. Ta vrsta terapije lahko vkljucuje ustvarjanje glasbe ali poslusanje glasbe in ima
Stevilne aplikacije, od pomodi travmatiziranim otrokom pri izrazanju do pomoci pri rehabilitaciji mozganske kapi (Razlozeno, 2022).
Glasbena terapija vpliva na mozganske funkcije prek ve¢ mehanizmov. Poslusanje in ustvarjanje glasbe aktivira razlicna moZganska
podrocja, vkljuéno s tistimi, ki so odgovorna za gibanje, custva, kognicijo in govor. Ritem in melodija lahko spodbudita mozgane, da se
prilagodijo in obnovijo po poskodbah ali bolezni. To je Se posebej pomembno pri rehabilitaciji nevroloskih bolnikov, kjer glasba lahko
izboljsa motoricne funkcije, spodbudi govor in okrepi kognitivne sposobnosti. Pri glasbeni terapiji pogosto uporabljamo tri razlicne
pristope: receptivno (pasivno) glasbeno terapijo, spremenljivo glasbeno terapijo in aktivno glasbeno terapijo. Pri receptivni terapiji
terapevt pacientom predvaja glasbo, uposteva njihove glasbene Zelje in prilagaja izbor skladb glede na njihovo pocutje in potrebe. V tem
primeru so pacienti predvsem poslusalci. Aktivna glasbena terapija pa vkljuuje njihovo neposredno udelezbo — pacienti igrajo na
instrumente, plesejo ali pojejo, kar omogoca vecjo interakcijo in izrazanje skozi glasbo (Skale, 2021).

Primeri uspesne uporabe lasbene terapije pri starejsSih odraslih z nevrolo$kimi motnjami

e Demenca: Pri osebah z demenco glasbena terapija pomaga ohranjati kognitivne funkcije, zmanjsuje anksioznost in agresivnost
ter izboljSuje socialno interakcijo. Glasba lahko prebudi spomine in ¢ustva, kar pozitivno vpliva na pocutje in vedenje bolnikov.

e Mozganska kap: Po mozganski kapi lahko glasbena terapija pripomore k hitrejsi in ucinkovitejsi rehabilitaciji. Uporaba ritmi¢nih
vaj in petja lahko izboljsa motori¢ne sposobnosti ter pomaga pri ponovnem ucenju govora. Glasbeno terapijo ponavadi zdruzujejo
skupaj z tehnikam nevroloske glasbene terapije (NMT), ki je funkcijsko usmerjena v obnovo funkcij po preboleli poskodbi ali
bolezni (Dvorsek v glasbena terapija).

e Parkinsonova bolezen: Pri bolnikih s Parkinsnovo boleznijo glasba pomaga izboljsati gibljivost, ravnotezje in koordinacijo. Ritmi¢na
stimulacija lahko zmanjSuje tresenje in togost misic ter izboljSa kakovost Zivljenja.

e Pogled vseh zdravilnih aktivnosti pa glasbena terapija ponuja moZnost za razvoj socialnih interakcij med stanovalci in osebjem,
kar ugodno vpliva na bivalno okolje (Kulovec, 2016).

Ucinki kombinacije telesne vadbe in glasbene terapije

Kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije se izkazuje kot ucinkovit pristop pri obravnavi nevroloskih motenj pri starejSih odraslih.
Glasba deluje kot spodbujevalni dejavnik, ki lahko izboljsa gibalno koordinacijo, ravnotezje in vztrajnost pri vadbi, hkrati pa krepi kognitivne
in Custvene funkcije.

Ritmicna stimulacija pomaga

pri izboljSanju hoje in gibanja pri bolnikih s Parkinsonovo boleznijo, saj enakomeren glasbeni ritem podpira motori¢ne funkcije in olajsa
izvajanje gibov. Poznamo tudi plesno terapijo, ki zdruzuje elemente glasbe in gibanja. Primerno je tudi petje v kombinaciji z dihalnimi
vajami. Prednosti kombinacije teh dveh “terapij” so izboljSana motivacija, ve¢ja angaziranost, boljsi terapevtski izidi, zmanjsanje stresa in
anksioznost.

Prakti¢ne smernice za izvajanje kombiniranih terapij
Za uspesno izvajanje kombiniranih terapij je kljucnega pomena, da se telesne in glasbene aktivnosti prilagodijo specificnim potrebam in
zmozZnostim starejsSih odraslih v razlicnimi nevroloskimi (tudi drugimi) motnjami.

Potrebno je upostevati:
e Stopnjo telesne in kognitivne sposobnosti.
e Vrsto (nevroloske) motnje.
o Dinamiko skupine ali individualnega pristopa.
e Vrsto glasbe in ritma.

www.andrejraspor.com 70




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 2/2025

Terapevti in druzinski ¢lani igrajo klju¢no vlogo pri izvajanju kombiniranih terapij, saj lahko s svojim pristopom povecajo motivacijo starejsih
odraslih ter izboljsajo ucinkovitost vaj. Njihove naloge so spodbujanje, pomoc, spremljanje napredka, priprava in prilagoditev vaj, itd. Na
primer matere in ostali druzinski ¢lani lahko spremljajo napredek in uéenje novih vescin (Krivec, 2013).

Osebne izkusnje z glasbo in telesno vadbo pri osebah z nevroloskimi motnjami

Pri svojem delu v domu starejsih sem vsakodnevno v stiku z osebam, ki imajo razlicne nevroloske motnje, predvsem demenco. Ena izmed
stvari, ki sem jim opazila je izjemen vpliv glasbe na njihovo razpoloZenje in splosno pocutje. V gospodinjski skupini, kjer prezivijo vecino
svojega Casa, je televizor skoraj vedno prizgan (razen med obroki) in predvaja glasbo, saj to pri stanovalcih ustvarja obcutek varnosti in
domacnosti. Najraje poslusajo narodno, zabavno in ljudsko glasbo. Se posebej opazno se njihovo razpoloZenje spremeni, ko jim zaigram
na harmoniko. Tudi ce so bili pred tem nejevoljni, Zalostni ali brez energije, se takoj, ko zasliSijo zvok harmonike, razvedrijo, zacnejo se
smejati in ploskati. Veliko jih sicer ne govori vec veliko, vendar glasba pri njih prebudi odziv- skoraj vedno nekaj spregovorijo, ¢eprav morda
le nekaj besed.

Ob glasbi pogosto tudi plesejo skupaj z mano, kar spodbuja gibalno aktivnost. Med plesanjem se razgibavajo in izvajajo enostavne gibe.
Vaje vedno prilagodim vsakemu posamezniku, saj so nekateri gibalno ovirani in uporabljajo razlicne pripomocke kot na primer invalidski
vozi¢ek. Med varovanci so tudi tisti, ki vecino ¢asa preZivijo v postelji in so Ze izgubili sposobnost govora ter druge sposobnosti, ampak se
kljub temu tudi pri njih pokaZe odziv na glasbo- nasmehnejo se, mezikajo v znak zadovoljstva ali stisnejo roko.

Glasba jim “ocitno” prinasa obcutek srece in topline.

Zakljucek

Glasbena terapija in telesna vadba predstavlja pomembna orodja pri obravnavi nevroloskih motenj pri starejsih odraslih, Se posebej pri
osebah z demenco, Parkinsonovo boleznijo in po mozganski kapi. Raziskava in praksa kazejo, da kombinacija telesne aktivnosti in glasbe
ne le izboljSuje motoricne funkcije in koordinacijo, temvec ima tudi pozitiven vpliv na kognitivne sposobnosti, custveno pocutje in socialno
interakcijo.

Telesna vadba spodbuja prekrvavitev mozganov in pomaga ohranjati gibalno neodvisnost starejSih odraslih, medtem ko glasba vpliva na
razpoloZenje, custveno izrazanje in spodbujanje komunikacije. Zdruzevanje teh dveh terapevtskih pristopov vodi do vecje motivacije in
angatziranosti starejSih odraslih, saj glasba deluje kod spodbuda, ki jim pomaga pri lazjem vklju¢evanju v vadbene programe.

Moje lastne izkusnje pri delu s starejSimi odraslimi potrjujejo ugotovitve raziskav. Opazam, da glasba igra klju¢no vlogo pri izboljSanju
razpoloZenja, saj tudi tisti, ki so sicer apaticni ali manj komunikativni, oZivijo, ko zaslisijo priljubljene melodije. Harmonika in ljudska glasba
sta pogosto sprozilec nasmehov, petja in celo spontanega gibanja, tudi pri osebah z napredovano demenco. Prav tako se ob glasbi povecuje
motivacija za vadbo, kar omogoca vecjo telesno aktivnost in boljSo kakovost Zivljenja.

Prilagojeni vadbeni programi, ki vkljuujejo glasbo, lahko bistveno prispevajo k ohranjanju funkcionalnosti, zmanjSanju obcutka
osamljenosti in izboljSanju sploSnega pocutja starejSih odraslih.

Glasba in gibanje nista le terapevtska pristopa ampak predstavljata tudi pot do bolj kakovostnega, dostojanstvenega in aktivnega staranja.
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Povzetek: Petje ob glasbi izboljsuje psihosocialno pocutje in zdravje starejsih, krepi spomin ter zmanjsuje osamljenost. Skupinsko petje zmanjsuje
stres, izboljSuje razpoloZenje in pozitivno vpliva na telesne funkcije. Pomaga tudi pri nevroloskih boleznih, kot sta demenca in Parkinsonova
bolezen. Glasbena terapija in skupinske pevke dejavnosti so dostopne, cenovno ucinkovite ter kulturno prilagojene oblike podpore starejsim. Zaradi
Stevilnih koristi je priporocljivo vkljucevati petje v oskrbo starejsih.

Kljucne besede: petje, glasba, psihosocialno pocutje, starejsi odrasli.

VPLIV PETJA OB GLASBI NA PSIHOSOCIALNO POCUTJE IN KAKOVOST
ZIVL)ENJA STARE]JSIH ODRASLIH

Uvod

Glasba je Ze od nekdaj pomemben del ¢loveske kulture — ne le kot oblika zabave, temvec tudi kot sredstvo za izrazanje in krepitev
Custvenega ter telesnega pocutja. V starosti se pogosto pojavljajo izzivi, kot so osamljenost, zmanjSane kognitivne sposobnosti in povecana
izpostavljenost stresu, kar lahko mocno vpliva na kakovost Zivljenja starejsih odraslih. V zadnjih desetletjih Stevilne raziskave potrjujejo,
da ima glasba — zlasti petje ob glasbi — pomembne pozitivne ucinke na psihosocialno in telesno zdravje. Petje zdruzuje telesno aktivnost,
kognitivno stimulacijo in socialno interakcijo, kar prispeva k boljSemu splosnemu pocutju in vecji dusevni stabilnosti. Glasba Ze od anticnih
Casov velja za sredstvo za izboljSanje psihofizicnega zdravja ljudi, tudi starejsih. V slovenskih domovih za starejse se uporablja na razlicne
nacine — od spontanega prepevanja in poslusanja glasbe do organizirane glasbene terapije, Ceprav slednja Se ni sistemati¢no razvita.
StarejsSi najraje prepevajo ljudske pesmi ali pesmi iz mladosti, saj te vzbujajo osebne in kulturne spomine, ki krepijo obcutek identitete in
povezanosti (Simcic¢ idr., 2020).

Ob staranju svetovnega prebivalstva narasca potreba po dostopnih, ucinkovitih in ¢loveku prijaznih oblikah podpore starejsim odraslim. V
tem kontekstu se glasba vse pogosteje uveljavlja kot terapevtsko orodje, ki lahko izboljSa pocutje, dusevno zdravje in sploSno kakovost
Zivljenja (Sabzi idr., 2024). Petje, poslusanje glasbe in druge glasbene dejavnosti ne prinasajo le uZitka, temvec prispevajo tudi k
custvenemu ravnovesju, zmanjsujejo obcutke osamljenosti ter krepijo socialne vezi (Clift idr., 2018). Raziskave kaZejo, da ima glasba
poseben pomen tudi pri obravnavi nevroloskih motenj, kot so demenca, depresija ali kognitivni upad, saj spodbuja razliche mozganske
funkcije, tudi pri osebah z napredovalimi okvarami (Sabzi idr., 2024). Poleg tega petje vkljucuje telesno dejavnost (npr. dihanje, drza),
kognitivne procese (uc¢enje besedil) in socialne vidike (skupinske vaje, nastopi, druzenja) (Haugland Balsnes, 2017).

Namen tega Clanka je raziskati vpliv petja ob glasbi na psihosocialno pocutje in zdravje starejSih odraslih ter osvetliti telesne, kognitivhe
in socialne koristi, ki jih ta dejavnost prinasa.

Pozitivni ucinki skupinskega petja na psihosocialno pocutje

S staranjem svetovnega prebivalstva narasca potreba po ucinkovitih psihosocialnih dejavnostih, ki spodbujajo dobro pocutje starejsih. Ena
taksnih dejavnosti je skupinsko petje, ki se je izkazalo kot preprosta in dostopna oblika umetniske terapije z vec¢plastnim pozitivnim vplivom
na zdravje in pocutje starejsih odraslih (Entezari idr., 2019).

V zadnjih dveh desetletjih se je znatno povecalo zanimanje za raziskovanje pozitivnih uéinkov petja v skupini na psihosocialno pocutje in
zdravje starejsih odraslih. Stevilne $tudije po vsem svetu potrjujejo, da redno sodelovanje v pevskih zborih ali skupinah prinasa pomembne
koristi za fizicno, dusevno in socialno zdravje starejSih ljudi. Petje v zboru ali skupini starejSim pomaga ohranjati aktivnost, izboljSuje
razpoloZenje in krepi obcutek Zivljenjskega smisla. UdeleZenci pogosto porocajo o zmanjsanju stresa, vedji sreci, izboljSani samozavesti in
obcutku pripadnosti skupnosti. Poleg tega petje spodbuja tudi kognitivno aktivnost, saj u¢enje novih pesmi in petje v vecglasju vzdrzujeta
spomin in mentalno ostrino (Clift idr., 2018).

Studija primera zborovske skupine The Silver Voices iz Norveske razkriva, kako lahko skupinsko petje starej$im odraslim prinese $tevilne
koristi za dusevno, socialno in telesno pocutje. Vsak teden se v umetniSkem centru Kilden zbere priblizno 150 starejSih oseb, ki pojejo brez
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potrebe po avdiciji. Poudarek je na dostopnosti, skupnosti in kakovostni glasbeni izkusnji. Za mnoge udeleZzence predstavlja petje reden
dogodek, ki daje dnevu strukturo, obcutek namena in pripadnosti. Petje jim omogoca izrazanje Custev, spodbujanje samozavesti in obcutek
dosezka — tudi v pozni starosti. Udelezenci porocajo o izboljSanem razpoloZenju, zmanjsanju ob¢utkov osamljenosti, lajSanju bolecin in
celo blazitvi simptomov bolezni, kot je Parkinsonova bolezen. Posebnost projekta je tudi sodelovanje s profesionalnim umetniskim okoljem
— kar dodatno dviguje obcutek vrednosti in vkljucenosti med udelezenci. Kombinacija umetnosti, skupnosti in zdravja dokazuje, da lahko
petje v starosti pomembno prispeva k boljSemu psihosocialnemu pocutju in aktivnemu staranju. Zbor ni samo umetniski projekt, temvec
tudi prostor za osebno rast, ustvarjalnost in povezovanje (Haugland Balsnes, 2017).

Raziskave (Clift idr., 2018), kot je velik longitudinalni projekt z ve¢ kot 1000 udelezenci v Avstraliji, Angliji in Nemciji, so pokazale, da petje
izboljSuje pocutje, zmanjsuje negativna Custva in pomaga pri premagovanju osamljenosti. Tudi posamezne Studije v razli¢nih drzavah so
potrdile, da petje v skupini omogoca druzbeno povezovanje, zmanjsuje obcutek izolacije in ustvarja podporno okolje.

Posebna pozornost je bila namenjena vplivu petja na starejse z razlinimi zdravstvenimi tezavami:

e Pljucne bolezni (npr. KOPB): Skupinsko petje lahko izboljSa dihalno funkcijo, poveca kapaciteto plju¢ in zmanjsa obcutek
zadihanosti.

e Parkinsonova bolezen in posledice moZganske kapi: Petje lahko pomaga ohranjati kakovost govora, zmanjsuje utrujenost ter
pozitivno vpliva na razpoloZenje in socialno participacijo.

e Rak: Udelezba v pevskih skupinah dokazano zmanjsuje stres in izboljSuje imunoloske odzive.

e Demenca in Alzheimerjeva bolezen: Petje spodbuja spomin, olajSa komunikacijo, izboljSa razpoloZenje in zmanjsSuje obcutek
izolacije, tudi pri bolnikih v naprednih stadijih bolezni.

Vpliv glasbe na sreco starejsih na primeru dveh raziskav iz Irana

Glasba ima v ¢loveski kulturi pomembno viogo kot sredstvo izrazanja custev, povezovanja ter ohranjanja dusevnega zdravja. S staranjem
prebivalstva postajajo nizkocenovne, a ucinkovite dejavnosti za spodbujanje psihosocialnega pocutja vse bolj klju¢ne. V tej raziskavi so
avtorji preverjali vpliv glasbene terapije na sreco starejsih oseb turkmenske narodnosti, ki obiskujejo dnevne centre v Iranu (Sabzi idr.,
2024).

V zadnjem desetletju je bilo izvedenih vec raziskav, ki preucujejo vpliv glasbenih dejavnosti s terapevtskim uc¢inkom na starejSe osebe.
Med njimi izstopata dve Studiji, opravljeni v Iranu (Sabzi idr., 2024; Entezari idr., 2019), ki sta se osredotocili na ucinke skupinskega petja
in glasbene terapije na psihosocialno pocutje starejSih odraslih. Obe raziskavi ponujata dragocen vpogled v potencial glasbe kot ne
invazivne, kulturno prilagodljive in cenovno dostopne oblike podpore pri uspesnem staranju. V nadaljevanju podrobneje predstavljam
kljuéne ugotovitve obeh raziskav.

V eksperimentalno zasnovani raziskavi (Entezari idr., 2019), izvedeni v Iranu, je sodelovalo 60 starejsih oseb, razdeljenih v kontrolno in
intervencijsko skupino. V tritedenskem programu so udeleZenci intervencijske skupine dvakrat tedensko sodelovali v skupinskem petju
izbranih ljudskih pesmi. Rezultati, merjeni z Oxfordovo lestvico srece, so pokazali statisticno znacilno povecanje ravni srece v intervencijski
skupini v primerjavi s kontrolno, ki ni sodelovala v dejavnosti.

Skupinsko petje se je izkazalo kot dejavnik, ki pozitivno vpliva na:
e  Custveno stanje (povecanje srece, zmanjsanje depresije in negativizma),
e socialno vkljucenost (obcutek pripadnosti, krepitev socialne mreZe, podporna skupnost),
e kognitivno delovanje (spomin, pozornost, ucenje besedil),
e fizicno zdravje (uravnavanje dihanja, izboljSanje vokalnega zdravja, mozZna krepitev imunskega sistema),
e dusevno zdravje (izrazanje Custev, pomirjanje, obcutek smisla).

Poleg neposrednih koristi so raziskovalci opozorili tudi na SirSi vpliv umetniskih dejavnosti, kot so poezija, glasba in ples, ki lahko pomagajo
starejSim pri obvladovanju stresa, ohranjanju identitete ter izboljSanju kakovosti Zivljenja. Skupinsko petje zdruZuje elemente aktivnega
sodelovanja, kreativnosti in spomina, kar dodatno prispeva k uspeSnemu staranju. Avtorji Studije predlagajo SirSo vkljucitev skupinskega
petja v dnevnih centrih in domovih za starejSe, saj ima znanstveno podprte ucinke na psihosocialno pocutje ter sploSno zdravje starejSih
odraslih.

V raziskavo (Sabzi idr., 2024) je bilo vklju¢enih 74 oseb, razdeljenih na eksperimentalno (glasbena terapija) in kontrolno skupino (rutinska
oskrba). Intervencija je obsegala 12 srecanj z igranjem vesele turkmenske glasbe ("Golum-Turkman Man") trikrat tedensko po 45-50
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minut, v obdobju enega meseca. Rezultati, merjeni s pomocjo Oxfordove lestvice sreCe, so pokazali obCutno povecanje ravni srece v
intervencijski skupini, medtem ko v kontrolni skupini ni bilo pomembnih sprememb.

Kljucne ugotovitve o vplivu glasbe:

e Psiholoske koristi: Glasba deluje kot naravni antidepresiv, izboljSuje razpoloZenje, zmanjsuje stres, spodbuja obcutek varnosti in
Zivljenjskega smisla ter izboljSuje kakovost spanja in pozornosti.

e Socialna vkljuéenost: Sluzenje glasbi v skupinskem okolju ustvarja obcutek pripadnosti, medsebojne podpore in spodbuja
komunikacijo ter sodelovanje.

e Spolne in demografske razlike: Ucinek glasbene terapije je bil statisticno visji pri moskih kot pri Zenskah, prav tako pri vdovih,
upokojencih in manj izobrazenih posameznikih.

e Fizioloski mehanizmi: Glasba vpliva na globlje predele moZganov, povezane z nagrajevanjem in prijetnimi obcutki, spodbuja
valove sprostitve (alfa valove) in pozitivno vpliva na delovanje Zivénega sistema.

e  Kulturna prilagodljivost: Uporaba lokalne, etnic¢no in kulturno ustrezne glasbe (v tem primeru turkmenske) Se dodatno spodbuja
pozitivne ucinke zaradi povezanosti z identiteto in nostalgijo.

Raziskava podpira vkljucitev glasbenih aktivnosti, vklju¢no z poslusanjem in skupinskim petjem, v programe za starejse odrasle v dnevnih
in institucionalnih okoljih kot orodje za izboljSanje duSevnega zdravja, dvig srece in spodbujanje uspesSnega staranja. Avtorji poudarjajo,
da gre za stroskovno ucinkovito, varno in Siroko dostopno obliko podpore.

Glasbena terapija

Glasba ima pri starejSih mocan Custveni vpliv, saj obuja osebne spomine in doZivetja iz preteklosti, ki aktivirajo Se ohranjene dele
mozganov, tudi pri hudih nevroloskih okvarah, kot sta demenca ali moZganska kap. Poslusanje glasbe je enostavna in ucinkovita oblika
rehabilitacije, ki lahko izboljSa pozornost, spomin, razpoloZenje in motoricne sposobnosti. Razlicne metode glasbene terapije, kot so
melodi¢na intonacijska terapija, ritmicna zvocna stimulacija in skupinske glasbene aktivnosti (npr. petje v zboru), pomagajo pri okrevanju
in izboljSanju kakovosti Zivljenja ljudi z nevroloskimi boleznimi (Simcic idr., 2020).

Glasbena terapija je kot uradna poklicna dejavnost v Sloveniji Se v razvoju, a se postopno uveljavlja, s podporo strokovnih zdruzenj in
mednarodnih povezav. Glasba v domovih za starejSe prispeva k socializaciji, izboljSanju komunikacije, zmanjSanju depresije in izboljSanju
telesnih parametrov, kot so sréni utrip in dihanje. Posebno pomembna je pri osebah z demenco, kjer terapevtska uporaba glasbe lahko
ublazi vedenjske tezave in izboljsa Custveno stanje, Ce je izvedena strokovno in prilagojeno posamezniku. Raziskave so pokazale, da mora
biti glasbena terapija dobro nacrtovana, saj lahko neprimerna glasba ali preglasno ozvocenje v domovih povzro¢a motnje in povecuje
stopnjo stresa pri stanovalcih. Zato je pomembno, da se glasba uporablja premisljeno in v okviru strokovnega nadzora. V domovih za
starejSe v Sloveniji glasbene dejavnosti izvajajo strokovnjaki z razlicnimi izkusnjami, predvsem pa glasbeni terapevti in delovni terapevti,
ki so predani vklju€evanju glasbe v vsakodnevno oskrbo. Glasbena terapija je pri nas Se relativno mlada in ve¢inoma projektno organizirana,
vendar Ze prinasa izjemne ucinke, zlasti pri osebah z demenco, kjer petje in poslusanje glasbe pomagata umiriti notranji nemir, zmanjsati
razdrazljivost in spodbujati druZenje ter povezovanje z drugimi. Glasbena terapija vkljucuje aktivno sodelovanje (petje, igranje na
inStrumente, improvizacijo) in tudi oblike, kjer posameznik glasbo predvsem poslusa. Pri tem se najbolj opazni ucinki kazejo pri dejavhem
vkljucevanju. Zelo pomembno je, da se terapija prilagodi glede na stopnjo demence in potrebe posameznika ter da se ustvari varno okolje,
kjer lahko oseba custveno sprosceno sodeluje. Poleg terapevtskih pristopov glasba tudi splosno izboljSuje kakovost Zivljenja, pomaga
zmanjSevati osamljenost in ohranja identiteto starejSih. Petje in druzabne glasbene dejavnosti so v slovenskih domovih stalnica in
pomemben del socialnega Zivljenja stanovalcev. Ceprav se glasbena terapija pri nas $ele razvija, ima velik potencial za $irSo uporabo in
vkljucevanje v vsakodnevno prakso oskrbe. Najvecja ovira ostaja financiranje, vendar pozitivni ucinki, ki jih glasba prinasa, nakazujejo
potrebo po njenem sistemati¢cnem uvajanju v delo z starejSimi (Simcic idr., 2020).

Zakljucek

Glasba in skupinsko petje predstavljata pomembno orodje za izbolj$anje psihosocialnega pocutja starej$ih odraslih. Stevilne raziskave
potrjujejo, da redno sodelovanje v skupinskih pevskih dejavnostih spodbuja custveno stabilnost, zmanjsuje obcutke osamljenosti ter krepi
socialno povezanost in obcutek pripadnosti. Petje obenem pozitivno vpliva na kognitivne funkcije, kot sta spomin in pozornost, kar je
kljuéno za ohranjanje mentalne ostrine v pozni starosti.

Glasba vpliva na psihosocialno in fiziolosko pocutje, saj aktivira vegetativno Zivcevje in nevroendokrine funkcije, kar se kaze v spremembah
srénega utripa, dihanja in koZzne prevodnosti. Poleg izboljSanja razpolozenja pozitivno vpliva tudi na spomin in delovni spomin, kar je
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posebej pomembno pri starejsih odraslih z nevroloskimi boleznimi, kot so demenca, mozganska kap ali Parkinsonova bolezen. Glasba je
kompleksen drazljaj, ki aktivira Stevilne moZganske regije — tudi tiste, povezane z govorom. To pojasnjuje, zakaj lahko bolniki, ki tezko
govorijo, $e vedno pojejo znane pesmi (Sim&i€ idr., 2020). Ceprav petje morda ni primerno za vsakogar, je za mnoge, ki v njem uZivajo,
izjemno koristna in dostopna oblika telesne, dusevne in socialne aktivnosti. Povezuje telesno aktivnost, miselno dejavnost, ¢ustveno
izrazanje ter povezanost med ljudmi, kar po opredelitvi Svetovne zdravstvene organizacije pomeni spodbujanje celostnega zdravja (Clift
idr., 2018).

Iz lastnih izkusenj lahko potrdim, kako mocan vplivima petje na dobro pocutje, povezanost in kakovost Zivljenja, saj pri vajah mesSanega
pevskega zbora pogosto sre¢ujem starejse, ki povedo, da jim glasba daje mo¢, smisel in veselje. Veckrat slisim stavke, kot so: »Ce ne bi
bilo zbora, bi mi nekaj manjkalo,« ali »Petje me drZi pokonci.« Te iskrene izjave zgovorno govorijo o pomembnosti tovrstne dejavnosti v
vsakdanjem Zivljenju starejsSih. Ob opazovanju njihove predanosti in energije sem spoznala, kako globoko povezano je petje s Custvenim
ravnovesjem, socialno vkljucenostjo in obcutkom pripadnosti. Skupne vaje in nastopi niso samo vaja za glas, ampak predvsem dragocen
Cas druzenja, smeha in podpore. Tudi sama obcutim, da mi zbor pomeni vec kot zgolj pevsko dejavnost, saj je prostor, kjer se povezem z
drugimi, sprostim in izrazam.

Menim, da bi morali v druzbi bolj ceniti preproste, a ucinkovite dejavnosti, ki prispevajo k boljsSemu Zivljenju starejsih. Petje ni le oblika
zabave, temvec tudi most med ljudmi, spominom in identiteto. V ¢asu, ko je vse ve¢ poudarka na medicinskih pristopih k staranju, se zdi
pomembno, da ne pozabimo na moc ustvarjalnosti, izrazanja in medosebnih vezi. Petje v skupini je lahko varen prostor, kjer se posameznik
pocuti sprejetega in Zivega — prostor povezanosti, izrazanja in smisla. Zato je smiselno, da se tovrstne dejavnosti sistemati¢no vkljucujejo
v vsakodnevne programe za starejSe, saj pomembno prispevajo k razpoloZenju, vitalnosti in dostojanstvenemu staranju.

Petje ni zgolj umetnost, temvec tudi oblika zdravljenja, povezovanja in ohranjanja Zivljenjske energije — dejavnost, ki ima moc¢, da nas
poveze, ne glede na starost. Zaradi svoje dostopnosti in moznosti prilagoditve razli¢nim kulturnim okoljem bi moralo postati sestavni del
celostne skrbi za starejSe. Skupnost bi morala tovrstne dejavnosti aktivno podpirati kot del SirSega pristopa k zdravju in dobremu pocutju,
s ¢imer bi starejSim omogocila bolj polno, aktivno in zadovoljno Zivljenje.

Viri, literatura in opombe:
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Sciences, 6(2), 78—-83.
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10(1), 90-96.
5. Simci¢, K., Rasl, K., Bojadjieva, L. in Derlink, M. (2020). Glasba kot sredstvo za spodbujanje psihofizicnega blagostanja starostnikov v domovih za starejse.
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AL]AZ OZI MI C / Studentka 2.letnika Socialne gerontologije na Univerzi Alma Mater Europaea v Mariboru. Clanek je nastal v okviru
predmeta Antropologija druZzinskega Zivljenja in mentor je bil doc. dr. Marko Vidnjevic.

Povzetek: Razlicne oblike demence so vse pogostejsi pojav v sodobnem svetu. Bolezen ne izbira selektivno, napade lahko kogarkoli, kadarkoli.
Reprezentativni del sodobne druzbe sam sebe vodi v prepad, saj ne naglasi tako pomembne teme, kakrsna je ta, izkljucno zaradi cone udobja, iz
katere se ne Zeli izplesti. Posebno reSitev oziroma vsaj napoved boja proti bolezni predstavlja nekaj, kar je za marsikaterega posameznika del
vsakdana - glasba. Pojem in aktivnost, znana tekom pradavnine, predstavlja izjemen korak pri prepoznavanju potreb oseb z demenco ter jim
hkrati, cetudi to ni vedno razvidno, daje obcutek varnosti. Vkljucevanje glasbe v vsakodnevne aktivnosti oseb s katerokoli obliko demence je kljub
vsemu Ze ustaljena praksa, katere popularnost in kvaliteta zavoljo potreb strmo narascata. Kreativno ustvarjanje v okviru terapije z glasbo daje
uporabniku nov, personaliziran smisel, ter moc¢no pripomore k izboljSanju kooperative oseb z demenco in izboljSevanju njihove samopodobe.

Kljucne besede: demenca, glasba, glasbena terapija, aktivnost, skupnost.

BOJNO POLJE GLASBE IN DEMENCE: KDO JE S KOM?

Uvod

V sodobni druzbi je aktivnih vec¢ tabu tem, med katere vsekakor spada tudi skriti sovraznik, demenca. Zdi se, da ta neozdravljiva bolezen
mozganov deluje kot »stric iz ozadja«, saj lahko potihoma zakrinka samo sebe na neSteto oblik, izklju¢no zato, da udari vsakega
posameznika na nacin, ki najbolj boli. Morda je to razlog, zakaj se o demenci vse premalo govori. Ne vemo kako nas bo zadela, ker pa
gotovosti v tem svetu preprosto ni, ne vemo niti CE nas bo zadela. Njena misterioznost s tem le poveduje anksioznost druzbe, ki kljub
izkusnjam, pridobljenih tekom civilizacijskih let, ni sposobna razloziti razsirjenosti tega, vse pogostejsega problema. Pa bi morali zato sedeti
krizem rok? Nikakor. Ce problema ne gre niti v celoti spoznati, je nasa odgovornost, zakoreninjena v grobem v vrednosti posameznega
cloveskega Zivljenja ta, da znane komponente omejimo na ¢imbolj kvali- ter kvantiteten nacin. Kot najpogosteje spoznamo, Zivljenjske
problematike visoke stopnje tezavnosti reSujemo nic¢ drugace kot s pogledom vase. Kaj je tista tocka, ki zdruzuje posameznike Sirom sveta?
Katera aktivnost, ne glede na to ali je aktivna ali pasivna, vpliva na sleherni koticek omejenega Cloveskega telesa, in se dotakne tudi
neomejene ¢loveske duse? Odgovor je preprost — glasba. Ta pojem spremlja ¢loveka od rojstva do smrti. Zacne se z ropotuljicami v zibki,
preraste v zvonckljanje zvoncev dobrih decembrskih moz, ki prinasajo darila, nakar posamezniku, ki se vkljuuje v druzbeno zZivljenje,
ponudi kos identitete. Glasba se vrti na radiu ko se vozimo v Solo in sluzbo, na dogodkih, kamor hodimo s prijatelji, na druzinskih srecanjih
kot zabava ob dobri hrani. Glasbo vrtimo ob rojstnih dnevih, glasbo sliSimo v domovih za starejse, Se posebej pa se z glasbo ujamemo ko
smo sami, in nam ta ponudi svojevrstno empatijo ali pa graciozen izhod iz takratnega custvenega stanja. Glasba je obvezen del nasega
rojstva, poroke in pogreba. Pa jo res lahko oznadimo s »samo« vseZivljenjskim procesom, ali je povezana s ¢im globljim?

Kaj je demenca?

Demenca je neozdravljiva bolezen mozganov, ki pri ¢loveku povzroci tezave pri vsakdanjih opravilih in soo¢anjem z prej dobro poznanim
nacinom Zivljenja (Vlada Republike Slovenije, pridobljeno 8.3.2025).

Najpogostejsa oblika demence je Alzheimerjeva demenca, kateri je lastna skoraj sedemdeset procentov primerov (Svetovna zdravstvena
organizacija, 2023).
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Younger-onset
Alzheimer’s 1-5%

Others (incl. prion diseases &
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Dementia with
Lewy bodies 4%

Frontotemporal
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Vascular

qg‘_‘;‘gg ~ Alzheimer’s

disease
60-70%

Slika 3: Vrste demence
Vir: Univerza Queensland, Pridobljeno s spletne strani 11. 3. 2025

Bolezen deluje pravzaprav individualno, sicer pa progresivno napreduje — pri nekaterih pocasneje, pri drugih hitreje. Z vsemi podatki o
demenci, ki jih imamo na voljo, je sodobna medicina ne more ozdraviti, lahko jo le upocasni oziroma zacasno omeji. Simptomi posameznika
z demenco so motnje v pozornosti, kjer oseba govori neurejeno, s ponavljajo¢imi se vprasanji in pripovedmi ter neorientirano
koncentracijo. Komunikacija z njim mora potekati jasno in glasno, saj se bo tudi pri njem pojavila motnja v govoru, kjer ne bo mogel koncati
lastnih stavkov in bo v svojem besednjaku vedno iskal iste besede ter besedne zveze. Tisti s to boleznijo se po druzbenih merilih vedejo v
nasprotju z primernim ter so v sploSnem bolj egocentri¢no naravnani. Posameznik z demenco ima nadalje tezave z uporabo vsakdanjih
predmetov, kamor Stejemo pribor in oblacila, hkrati pa imajo lahko tudi komplikacije pri identificiranju prostora in ¢asa, v katerem se
nahajajo. Tako imajo lahko tezave pri poimenovanju ¢asovnega okvirja (npr. leto, mesec, letni ¢as) ter tudi pri prepoznavanju lastnih
svojcev ter osebja, v kolikor so v institucionalnem okolju. Za nekoga demenca pomeni pravzaprav le »izguba spomina, kar je res eden
glavnih simptomov — posameznik z demenco ima lahko tezave s kratkorocnim in dolgoro¢nim spominom, a oseba z demenco lahko obcuti
Se Stevilne druge obcutke in Custva, kot so tesnoba, strah, obup, depresija, nenadzorovana jeza oz. agresivnost in v nekaterih primerih
tudi izgubo apetita. Konéni »produkt« osebe z demenco je zmanjsana prakti¢na sposobnost posameznika in izguba avtonomije v (skoraj)
vseh Zivljenjskih aktivnostih (Svetovna zdravstvena organizacija, 2023).

Sama bolezen ne prizadene le osebe z demenco, pac pa tudi vso njeno druZino, prijatelje, morda sosede, ali pa osebe, ki, razen svojcev,
skrbijo zanjo (npr. v domskem okolju). Obicajno zanje sicer skrbijo svojci, ki pa se s tem izpostavijo Custvenim stiskam in financnim
bremenom, v primerih oskrbe, ki traja daljSe casovno obdobje, pa so svojci, ki so neposredno vkljuceni v proces oskrbe, pred nevarnostjo
izgorelosti in zaradi zunanjih ter notranjih dejavnikov tudi pred pragom druzbene izkljucenosti (Vlada Republike Slovenije, pridobljeno
8.3.2025).

Kredibilnost mnenja sodobne druzbe o demenci se vsekakor lahko postavi pod vprasaj, Ze zaradi tega ker se o temi izrecno premalo govori
0z. izobrazuje. Pomembno je razumevanje demence tudi iz vidika obolelih — pri ravnanju z osebami z demenco je nujna dobra
komunikacija, z namenom izboljSanja kakovosti njihovih Zivljenj. Besede, ki jih druzba o demenci uporablja, jasno kaZzejo neposreden vpliv
na tiste, ki jo imajo. Pozitivne dvigajo njihovo samozavest in razpoloZenje, negativne pa povzrocajo obratni ucinek — lahko sproZijo celo
svoje vrste depresijo. Pomembno je, da se o njih pogovarja kot osebah z demenco, ne pa dementnih osebah, saj so kljub temu ljudje s
svojim Zivljenjskim poltrakom in osebnostjo. Nepravilno ravnanje s terminom »demenca« lahko privede do razli¢nih oblik starizma, ki jih
druzba pod vtisom, da je demenca normalen del staranja ter da prizadene samo starejsSe, Siri, s tem pa ustvarja splosen negativen pogled
na fizicne, socialne in psiholoske zmoZnosti oseb z demenco — brez vpogleda v njihovo perspektivo. (Vlada Republike Slovenije, pridobljeno
8.3.2025)
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Glasba kot ohranjevalnik »razsodnosti«

Glasba temelji predvsem na izkustvu posameznika. Aktivnost, ki celostno poganja ¢loveka, je tudi temelj njegovega druzbenega obstoja. Z
izkuSnjami se povezujejo ljudje istih strok, zanimanj, pa tudi tisti, ki sicer nimajo ni¢esar skupnega. Enotnost in povezovanje pa sta, sploh
v sodobnem svetu egoizma, vsekakor nekaj dobrodoslega - kako pomembna je glasba za skupnost, se je kazalo Ze v obredih lovsko-
nabiralskih ljudstev v prazgodovini, ki so se na tak nac¢in medsebojno povezovali in postajali mo¢nej$a enota. Ceprav posameznik zaznava
razli¢na izkustva, je resni¢no da slisi — isto. Tako ima glasba v sebi tudi druzbeno komponento, ki lastnemu izkustvu doda poseben, druzbeni
pridih. Ker je druzben, je istocasno tudi zabaven. Tekom zgodovine se je to kazalo v skupnih plesih, petjih in igranjih na instrumente, kjer
so od prazgodovinskih jam, do srednjeveskih gradov, vse do sedanjih gospodinjstev kratili dolgcas z zvoc¢nimi elementi. Prav instrumenti
so Cloveku dali tisti specificni in kompleksni stil gibanja rok, kjer so s skupnim ucenjem pamet v zvokih »izgubljali«, pa jo potem spet
nadzorovano jemali nazaj — dober primer so predvsem vracarski obredi plemen, kjer so se preko bobnov in drugih »ljudskih« glasbil
transcendirali v duhovni svet. Glasba torej sama po sebi obsega telesno, duhovno in druzbeno komponento, s poudarkom na slednji. Ravno
v prejsnjem koronskem casu je ¢lovek spoznal, kako pomembno je poslusanje glasbe skupaj, saj individualna daje le polovi¢no izkusnjo. Je
to »dokaz«, da so ljudje v okviru svojega mentalnega zdravja soodvisni od uglasevanja z drugimi? Ukinjanje glasbenih dogodkov v ¢asu
epidemije je dokazalo svoje. Glasba torej nudi izkuSnjo resni¢nosti, ki ni v vidnem, je le v polju slutnje — njena vseprisotnost pa samo
opominja o razseznosti problematike njene navidezne odsotnosti (Mursic, 2021).

Glasbena terapija - farsa ali resnicnost?

Ze prve civilizacije v ¢loveski zgodovini so uporabljale glasbo oziroma zvok tudi v medicinske namene, zato jo lahko zabelezimo kot eno
najstarejsih oblik zdravljenja. Clovestvo je spoznalo, da se vse konstantno giblje, zato se gibljejo tudi zvocne vibracije, ki skozi zrak
usmerjeno potujejo do prejemnika — z resonanco zvok v njem sproZi podobno vibracijo, kjer, ce je prejemnik ¢lovesko telo, le-to odreagira
na katerikoli zvok zunaj telesa, ucinek pa je lahko dober ali Skodljiv. Pri zaznavanju tega je pomembna melodija, ki definira posameznikov
odziv na prejete zvocne valove — torej ¢e npr. agresivna glasba spodbuja ¢loveka k agresiji, ta ne more reci, da je ravno koristna. Lahko pa
mu v hasprotju mirna glasba vpliva na telo tako, da sprosti vse negativne obcutke in ga emocionalno stabilizira (Vilfan, 2015).

Sama glasbena terapija pa se je tekom Casa izkazala kot izredno efektivna za osebe z demenco, pa naj bo ta dejavnost aktivne ali pasivne
narave. Aktivna omogoca izboljSavo pri motoriki telesa, daje osebi z demenco boljsi obcutek o samopodobi ter spodbuja socializacijo ter
zmozZnost za kreativnost. Aktivna glasbena terapija temelji na petju, poslusanju, komunikaciji ter igranju iger, povezanih z glasbo. Terapija
se mora prilagajati glede na Se razvite sposobnosti posamezne osebe. Ritem osebam z demenco omogoca prostorsko in ¢asovno
orientacijo, saj jim kljub morebitni izgubi verbalnih zmoznosti, le-ta ostane dlje ¢asa. Aktivna terapija omogoca nov smisel, kot nadomestek
izgubljene sposobnosti za ustvarjanje smiselnih dejavnosti. Pasivna terapija se dalje deli na analiti¢no, relaksacijo in spominjanje. Pri
analiti¢ni strokovnjak po izvedenem intervjuju o preferencah zbere glasbo, ter posameznika ob njej spodbuja za izrazanje svojih misli,
relaksacija oz. sprostitev temelji na spremembi ritmov, zvokov, volumna, z namenom custvene »uravnave«, pri spominjanju pa
posameznik z demenco poslusa tiste vrste glasbo, ki sovpada z njegovo preteklostjo, ta pa v njem kaj lahko zbudi Stevilne spomine. Ob
pasivni in aktivni terapiji obstaja Se t.i. glasba v ozadju, ki je kot tehnika uporabljena predvsem pri vsakdanjem delu z osebami z demenco.
Te bodo stvari raje (in lahko) pocele, ¢e bodo zraven prepevale ali morda celo zaplesale (Bozic, 2014, str. 36—39).

Zakljucek

Dejstvo je, da se prebivalstvo Republike Slovenije stara, tako da se v prihodnjih letih lahko pric¢akuje porast Stevilnih obolenj, ¢etudi le-ta
niso direktno vezana izkljuéno samo na starost. Ena izmed teh je demenca. Ceprav $e zmeraj tabu za vedji del prebivalstva, je kljuéno
zavedanje o njeni »zahrbtnosti«, prav tako pa dvig kvantitete izobrazevanja o njenih simptomih in delovanjih. Le tako se bo lahko
prebivalstvo nanjo pripravilo in jo, v kolikor doleti posameznika ali njegovega svojca, stoicno prenasalo. Samo zavedanje o njej bi lahko
sprozilo nastanek Se vec in Se bolj kvalitetnih praks, ki se fokusirajo na njenem omejevanju in lazjem obvladovanju. Pri vsem skupaj je
najbolj pomembno, da ljudstvo maksimizira Ze obstojece prakse, se pravi, da jih nadgradi do najvisje mozne mere za dobrobit ¢im vecjega
stevila ljudi, hkrati pa ozavestiti sebe in druge o naslednjem — ni dementnega cloveka, je le clovek, ki ima demenco.
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MIDA GABERSEK / Studentka 2.letnika Socialne gerontologije na Univerzi Alma Mater Europaea v Mariboru. Clanek je nastal po
mentorstvu dr. Marko Vidnjevi¢ pri predmetu Antropologija druZinskega Zivljenja.

Povzetek: Glasbena terapija izboljsuje kakovost Zivijenja starejsih z nevroloskimi boleznimi, saj spodbuja socialno povezanost, zmanjsuje
simptome, kot so anksioznost in motnje spomina, ter krepi nevroplasti¢nost. Gre za stroskovno ucinkovit pristop, ki zdruZuje kognitivno, custveno

in telesno podporo. Glasba ima zelo velik vpliv na Zivéni sistem.

Kljuéne besede: Zivéevje, nevroloske bolezni, starejsi odrasli, glasba.

TELESNA VADBA IN GLASBENA TERAPIJA: KOMBINACIJA ZA STAROSTNIKE Z
NEVROLOSKIMI MOTNJAMI

Uvod

S staranjem pride do fizioloskih in funkcionalnih sprememb v nevroloskem sistemu, kar pogosto vodi do razvoja razli¢nih nevroloskih
bolezni. Glasba kot terapevtsko orodje ponuja inovativne pristope za izboljSanje pocutja starejSih z nevroloSkimi boleznimi. Raziskave
kazejo, da ima glasba pozitivne ucinke na mozganske funkcije, kot so spomin, pozornost in Custvena regulacija. Pri ljudeh z nevroloskimi
boleznimi lahko glasbena terapija zmanjsuje anksioznost, depresijo in izboljSuje socialno povezanost, kar je kljuéno za zmanjsevanje
obcutka osamljenosti in izolacije. Skupinske glasbene dejavnosti, kot so petje v zboru, igranje instrumentov in ples, dokazano spodbujajo
obcutek pripadnosti ter krepijo socialne vezi. Poleg tega so tovrstne dejavnosti stroskovno ucinkovite in dostopne, saj ne zahtevajo drage
opreme ali tehnoloskih resitev. Pomen glasbe za starejse odrasle z nevroloskimi boleznimi je Se posebej izrazit, saj pomaga pri upravljanju
s simptomi, kot so motnje spomina, tezave z gibanjem in Custveno nestabilnostjo. V tem besedilu bom opisala nevroloska obolenja in
zZivéevje. S tem hocem ugotoviti kaksen vplivima glasba na starejSe odrasle in ali to vpliva na njihov Zivéni sistem.

Zivcevje

Zivéevje je sistem, ki uravnava delovanje telesnih organov in omogoca pri ¢loveku misljenje, spomin in zavest. Zivéevije se po zgradbi razdeli
na dve skupini: osrednji oziroma centralni in obrobni oziroma periferni. Centralni Ziv¢ni sistem sestavljajo mozgani in hrbtenjaca, periferni
Zivéni sistem pa vsi obrobni Zivci. Razdeli pa se tudi glede na nacin delovanja: telesni (somatski) in avtonomni (vegetativni). Somatski
deluje pod vplivom nase volje in uravnava delovanje skeletnih misic, vegetativni pa ne deluje pod nasim vplivom in uravnava nase notranje
organe ter poskrbi za nase notranje okolje (Dolinar, 2019).

Po Zivénem sistemu potujejo informacije iz tako zunanjega, kot notranjega okolja. Zivci, ki so sestavljeni iz zivénih celic, so kot nekaksna
Zica, po kateri se prenasajo in prevajajo sporocila od cutilnega Ziv€evja proti zivénim srediS¢em in od tod proti efektorskim organom
(Dolinar, 2019).

Zivéno tkivo je sestavljeno iz dveh tipov celic, ki se imenujejo nevroni ali Zivéne celice in glija celice ali nevroglija. Naloga Zivénih celic je
hitro prenasanje informacij in imajo tudi posebno zgradbo. Glija celice pa v Zivénemu tkivu sluZijo za mehansko in funkcionalno oporo,
nevronom preskrbujejo s hranili, $citijo ZivCevje pred okuzbami, sodelujejo pri prenasanju Zivénih impulzov med Zivénimi celicami in
sodelujejo pri razvoju Zivénih celic (Dolinar, 2019).

MoZgani so glavni del osrednjega Ziv€nega sistema, saj obdelujejo in skladis¢ijo podatke ter jih med seboj primerjajo. Hitro se odzovejo

na podatke in izdelujejo spomin. Sestavljeni so iz velikih moZganov, ki se razdelijo na dve polobli in medmozgane, in malih moZganov ter
mozganskega debla, ki je sestavljeno iz srednjih moZganov, mostu in podaljsane hrbtenjace (Dolinar, 2019).

Nevrologija

Nevrologija je interdisciplinarna veda, ki je osredotocena na prepoznavanje in zdravljenje bolezni, ki prizadenejo centralno, periferno in
avtonomno Zivéevje (Sostari¢ Podlesnik, 2025).
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Stevilne progresivne nevroloske bolezni so povezane z motnjami v delovanju razli¢nih telesnih sistemov. K njihovemu napredovanju lahko
prispevajo Zzivcni, endokrini, imunski, sréno-Zilni in prebavni sistem. Dejavniki, ki vplivajo na delovanje teh sistemov skozi Zivljenje, so
iziemno raznoliki (Manin idr., 2024).

Nevrologijo pa tudi razdelimo na Zilno/vaskularno nevrologijo in druge bolezni Zivéevja. Pod Zilno nevrologijo spadajo embolije, tromboze
(nastanek krvnega strdka na notranji strani Zilne stene, ki lahko delno ali popolnoma zamasi Zilo) in krvavitve (Fink, 2017) (Sostari¢
Podlesnik, 2025).

Te se kazejo v spremembi zavesti in motnjami z govorom, vida in ohromelostjo udov. To tudi poimenujemo mozganska kap. Obstajajo tudi
infarkti, za seboj puscajo invalidnost in odvisnost vsakodnevnih aktivnostih. Veliko bolezni pa spada pod bolezni ZivCevja, kot so demence,
epilepsija, multipla skleroza, Parkinsova bolezen ... (Sostari¢ Podlesnik, 2025).

Nevroloske bolezni starejsih odraslih

Demenca je sindrom, ki nastane zaradi mozganskega obolenja, obic¢ajno kronicne ali progresivne narave, in povzroca motnje vecjih funkcij.
Med te funkcije sodijo spomin, misljenje, orientacija, razumevanje, racunanje, ucne sposobnosti, govorno izrazanje in presoja, pri cemer
zavest ostaja neokrnjena. Upad kognitivnih sposobnosti pogosto spremlja ali celo napoveduje zmanjsano zmoZnost obvladovanja Custev,
druzbenega vedenja ali motivacije. Sindrom je znacilen za Alzheimerjevo bolezen, razlicne cerebrovaskularne motnje ter druga stanja, ki
neposredno ali posredno prizadenejo mozgane (GOV.SI, 2024).

Epilepsija je pogosta motnja v delovanju mozganov, pri kateri so vzroki, simptomi in znaki izjemno raznoliki. Pogosto nastane kot posledica
mozganskih poskodb, okuzb, krvavitev, tumorjev, uZivanja alkohola, doloc¢enih presnovnih motenj ali genetskih dejavnikov. Napadi se
delijo v dve glavni skupini: splosne ali generalizirane napade, pri katerih je prizadeta celotna moZganska funkcija, ter parcialne napade, ki
vplivajo le na dolocen del mozganov (Drustvo Liga proti epilepsiji Slovenije, 2025).

Parkinsonova bolezen je kroni¢na bolezen, ki povzroca propad dolocenih nevronov v moZganih, kar je posledica zmanjSanja ravni
dopamina, kljuénega nevrotransmiterja za nadzor gibanja. Vzrok bolezni $e ni znan, vendar naj bi bili vpleteni genetski in okoljski dejavniki
(NIZ, 2024).

Glasba in starejsi odrasli z nevroloskimi obolenji

Glasbena terapija prinasa Stevilne koristi. Eden kljucnih vidikov je kognitivni: pri osebah z demenco, ki je zaradi svoje razsirjenosti med
starejSimi in neozdravljive narave velik izziv, se je izkazala za izjemno ucinkovito. Omogoca pomembne izboljSave na fizicni, kognitivni,
Custveni in druzbeni ravni. Drugic, glasba kot terapevtski pripomocek prinasa Stevilne koristi za telesno zdravje. Raziskave, objavljene v
Journal of Music Therapy in Journal of Advanced Nursing, so pokazale (Sharma, 2022), da glasba znatno povecuje toleranco na bolecino
ter zmanjsuje njeno intenzivnost, zlasti pri starejsih z dolgotrajno kronic¢no bolecino. Poleg tega glasba prispeva k izboljSanju kognitivnih
in motori¢nih sposobnosti, kar je kljuénega pomena za uspesno rehabilitacijo starejsih oseb, ki okrevajo po operacijah ali drugih fizioloskih
boleznih. Poleg tega glasba prinasa pomembne Custvene koristi (Sharma, 2022).

Aktivno ukvarjanje z glasbo po izsledkih novih klini¢nih raziskav in analiz starejSim omogoca obcutek nove notranje moci. Poskusi, ki jih je
izvedel Nacionalni obrambni medicinski center (ZDA), so pokazali, da skupinska glasbena terapija ucinkovito zmanjsuje depresijo, tako na
kratki, kot dolgi rok. To potrjuje, da glasbeno-terapevtske intervencije niso nujno pretirane ali prekomerno pogoste (Sharma, 2022).

Glasbena terapija, ki aktivno vkljuuje posameznike, prinasa vec koristi kot tista, kjer so udelezenci pasivni. Poslusanje glasbe za uzitek je
povezano z izboljSanjem Custvenega pocutja. Kljub temu pa poslusanje glasbe med starejSimi pogosto poteka neformalno in je manj
razsirjeno v primerjavi z drugimi starostnimi skupinami. Raziskave, ki jih izvajajo gerontologi, nevroznanstveniki, negovalci in psihologi,
kaZejo, da so bolj strukturirane in formalne glasbene dejavnosti Se udinkovitejse (Sharma, 2022). Medtem ko je poslusanje glasbe prijetna
prostocasna dejavnost, ki spodbuja sreco na podoben nacin kot drugi miselni stimulatorji, je za maksimalne psiholoske koristi pri starejsih
priporocljivo vkljuevanje v intenzivnejse in aktivnejSe dejavnosti. Te vkljucujejo nacrtovane glasbene ure, ustvarjanje glasbe in skupinsko
glasbeno terapijo, ki Se posebej krepijo dusevno zdravje (Sharma, 2022).

Skupinska glasbena terapija, kot so glasbeni pouk, skupnostni zbori ali ples, ima izjemen vpliv na izboljSanje custvenega pocutja starejsih.

Glavni razlog za Stevilne tezave z dusevnim zdravjem v tej starostni skupini je pomanjkanje socialne povezanosti. Zato skupinska glasbena
terapija ne le ublazi posledice dusevnih tezav, temvec se osredotoca tudi na njihov glavni vzrok, ki je socialna izolacija (Sharma, 2022).
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Raziskave kazZejo (Sharma, 2022), da vecje zadovoljstvo in sreca izhajata predvsem iz povecanega pozitivnega vpliva, pogostejsih socialnih
stikov in deljenih izkusenj. Pripadnost, ki je prisotna v skupinskih glasbenih dejavnostih, bistveno zmanjsuje obcutek socialne izolacije, kar
potrjujejo psihologi, negovalci in starejsSi bolniki sami. Poleg tega so skupnostno usmerjeni pristopi glasbene terapije zelo stroskovno
ucinkoviti, saj ne zahtevajo naprednih tehnologij. Glasba in obcutek pripadnosti sami po sebi delujeta kot terapevtski dejavnik (Sharma,
2022).

Znanstveno soglasje v klinicni in teoreticni psihologiji podpira ucinkovitost glasbeno zdravstvenih metod. Telesno in Custveno pocutje, je
klju¢nega pomena, da se razumeti nevroznanstvene temelje zdravljenja. Poslusanje glasbe na primer spros¢a dopamin, ki povzroca uzitek,
ustvarja povezave med hipotalamusom in insula za uravnavanje custvenega pocutja in ustvarja mozgansko snov, ki povecuje kognitivhe
funkcije (spomin, gibljivost itd.). Druga podrocja, kot so genetika, se Ze dolgo ugotavljajo, da je sestava mozganov pomemben dejavnik
srece. Pri glasbi je u€inek na delovanje moZganov ogromen in je neodvisen od narodnosti ali kulture. Na splosno so fizicne, kognitivne in
Custvene izboljSave povzrocene z glasbo (Sharma, 2022).

Ugotovitve

Ugotovljeno je bilo, da ima glasba zelo velik vpliv na osebo, ne samo na starejSe osebe, ampak na vse starostne skupine. Menim, da ima
glasba velik pomen v Zivljenju, ker ti daje neko sreco in uzitek. Veliko ljudi uporablja glasbo za pomiritev, ko so v stresu. Zdi se mi, da je to
Se boljse, ko uzivamo glasbo z veéjimi ljudmi. Nekateri imajo radi koncerte, nekateri muzikale, nekateri zabave, festivale, druzenja itd. Z
glasbo se sprostimo in opustimo vse skrbi za tisti trenutek. Pri glasbi je povecano druzenje, kjer lahko zraven tudi pleses in pojes itd.
Ugotovljeno je bilo, da po raziskavah s strani znanstvenikov, gerontologov, negovalcev in psihologov, da je bolj u¢inkovito, da so glasbene
dejavnosti strukturirane in formalne. Fascinantno se mi zdi, kako velik vpliv ima glasba na Ziv¢ni sistem. Nisem vedela, da povzroca
dopamin, kar pomeni, da je glasba zelo velik terapevtski dejavnik (Sharma, 2022).

Zakljucek

V besedilo je poudarjeno, kako pomembno je obravnavati te izzive celostno. Nevroloske bolezni, kot so demenca, Parkinsonova bolezen
in druge motnje Zivénega sistema, vplivajo na kakovost Zivljenja starejSih oseb. Vse vecje Stevilo starejsSih prebivalcev dodatno povecuje
potrebo po inovativnih resitvah, ki bi ublaZile simptome teh bolezni in hkratiizboljSale dusevno ter telesno stanje pacientov. Tukaj glasbena
terapija predstavlja izjemno obetavno dopolnilno metodo zdravljenja. Raziskave kazejo (Sharma, 2022), da ima glasba edinstveno
sposobnost aktiviranja nevroloskih povezav, kar spodbuja izboljSanje kognitivnih funkcij, krepitev spomina in zmanjsanje stresa. Pri
starejSih osebah z nevroloskimi boleznimi je glasbena terapija lahko klju¢na pri lajSanju simptomov, izboljSanju razpolozenja in povecanju
socialne povezanosti.
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Povzetek: Stres in motnje spanja negativno vplivajo na telesno in duSevno zdravje, zlasti pri starej$ih. Za zmanjsSevanje stresa in izboljSanje spanja
so ucinkovite razlicne sprostitvene tehnike, kot so meditacija, dihalne vaje in cuje¢nost. Glasbena terapija in sprostitvena vadba z glasbo dodatno

prispevata k boljSemu pocutju, vecji umirjenosti ter visji kakovosti Zivljenja.

Kljucne besede: glasba, stres, starejsi odrasli, dusevno zdravje, kakovost, relaksacija, terapija, spanje.

SPROSTITVENA VADBA Z GLASBO: VPLIV NA STRES IN SPANEC PRI
STAROSTNIKIH

Uvod

V gerontologiji se staranje opredeljuje kot proces kronoloskega, funkcionalnega in doZivljajskega razvoja skozi celotno Zivljenje
posameznika. Beseda staranje vcasih nosi negativen prizvok, saj je povezana z izrazom starost, ki ima v danasnji druzbi pogosto slab
prizvok. Kljub tem se strokovni izrazi za aktvno staranje uporabljajo za poudarvjanje pomembnih vidikov staranja in hkrati ublazitev
morebitih negativnih konotacij. Konecpt zdravega staranja je stalna referenca, ki izhaja iz ideje o celostnem zdravju, kot jo uspesno
promovira Svetovna zdravstvena organizacija. Ta v svoji ustanovni listini iz leta 1946 definira zdravje kot ¢im bolj popolno telesno, dusevno
in socialno blagostanje posameznika. Na 21. svettovnem kongresu gerontologije in geriatrije leta 2017 je pojem zdravega staranja ponovno
pritegnil pozornost. Zdravo staranje lahko razlo¢imo s pomocjo koncepta celostne antropohigiene, ki predstavlja ¢loveka kot enotno
nedeljivo celoto s Sestimi razseznostmi:
e dusevno

e teleso
e duhovno
e  sozitho

e razvojnoin
e bivanjsko (Ramovs, 2017).

Ker se povprecna Zivljenjska doba prebivalstva Se naprej podaljSuje, postaja klju¢no vprasanje, ali so dodatna leta preZiveta v dobrem
zdravju in z visoko kakovostjo Zivljenja v starosti. Telesna dejavnost pomeni vsakrsno gibanje telesa, ki ga povzrocijo skeletne misice in pri
katerem pride do porabe energije. Redna telesna dejavnost prispeva k boljSemu dusevnemu zdravju ter pozitivno vpliva na ¢ustveno,
psiholosko in socialno pocutje, prav tako pa krepi tudi kognitivne sposobnosti. Kljub Stevilnim koristim pa vecina starejsih odraslih Se vedno
ne dosega priporocene ravni telesne dejavnosti, ki znasa 150 minut na teden. Po podatkih raziskav je telesno neaktivnih priblizno 21,4 %
odraslih po svetu, kar pomeni, da je vsak Cetrti ali peti odrasli manj aktiven, kot priporocajo smernice Svetovne zdravstvene organizacije.
Nezadostna telesna aktivnost, skupaj s staranjem, povecuje tveganje za razvoj kroni¢nih bolezni, ki so pri starejSih pogosto prisotne v vec
oblikah hkrati. Svetovna zdravstvena organizacija zato priporoca kombinacijo razli¢nih vrst vadbe za starejSe: aerobno vadbo, vaje za moc¢
ter vaje za ravnotezje, ki pripomorejo k preprecevanju padcev. V primeru, da starejsi zaradi kroni¢nih bolezni ne morejo slediti vsem
priporocilom, naj ostanejo telesno dejavni v okviru svojih zmoznosti in zdravstvenega stanja. Pomembno je poudariti, da priporocena
koli¢ina telesne dejavnosti ne vkljucuje obicajnih vsakodnevnih opravil, kot so osebna higiena, kuhanje ali nakupovanje, temvec predstavlja
dodatno aktivnost, namenjeno izboljSanju zdravja in pocutja(The Importance of Physical Activity Exercise among Older People, National
Library of Medicine, 2018).

Stres pri starostnikih

DusSevno zdravje starejsih odraslih
Staranje prinasa Stevilne spremembe, kot so upokojitev, izguba bliznjih in zdravstvene tezave, kar lahko vpliva na dusevno zdravje.

Pomembno pa je poudariti, da duSevne tezave niso neizogiben del staranja in jih je mogoce prepreciti z zdravim Zivljenjskim slogom in
iskanjem podpore. Dusevno zdravje ostaja pomembno v vseh obdobjih Zivljenja. Med najpogostejsimi tezavami v starosti so:
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e Demenca, ki postopoma oslabi spomin, misljenje in zmoZnost vsakodnevnega delovanja. Ceprav je pogostejsa pri starej$ih, ni
normalen del staranja.

e Depresija, ki jo pogosto spregledamo, saj jo zmotno pripisujemo starostni utrujenosti. V resnici gre za resno motnjo, ki se lahko
pojavi skupaj z drugimi boleznimi. Znacilni so dolgotrajna Zalost, utrujenost, izguba volje in obcutki nemoci.

e Tesnobne motnje, pri katerih prevladuje pretirana in stalna zaskrbljenost, ki ni sorazmerna z okoli$¢inami. Ceprav je dolocena
mera skrbi pri starejSih normalna, stalna tesnoba ni (Vizita. Si, 2024).

Stres

Kronicni stres se pogosto kaze skozi razlicne telesne in dusevne simptome, kot so stalna utrujenost, pogosti glavoboli, misi¢na napetost,
tesnoba in obcutki depresije. Prav tako lahko povzrodi teZzave s spanjem, razdrazljivost, oslabljen imunski sistem, negativne misli ter hitro
vzkipljivo ali umikajoce se vedenje. Ljudje pod vplivom stresa se pogosto zatekajo k nezdravi prehrani, hitrim in hranilno osiromasenim
obrokom, kar dodatno vpliva na njihovo pocutje in zdravje. Stres vpliva tudi na telesno dejavnost — posamezniki postanejo manj dejavni,
izgubijo motivacijo za gibanje, kar dolgoro¢no skoduje telesni in dusevni kondiciji. Pogosto se zacnejo tudi umikati iz druzabnega Zivljenja,
kar vodi v obcutke osamljenosti in lahko poslabsa depresivna stanja. Posebej zaskrbljujoce je, da kronicni stres povzroca povecano
izlo¢anje hormona kortizola, ki lahko Skoduje hipokampusu — delu mozganov, odgovornemu za spomin in ucenje. TakSne spremembe
lahko pripomorejo k razvoju kognitivnih motenj in povecajo tveganje za demenco. Zato je kljucnega pomena, da posameznik prepozna
prisotnost stresa v svojem Zivljenju, ugotovi njegove vzroke ter nacrtuje ukrepe za izboljSanje pocutja in vsakodnevnega ravnovesja. Med
ucinkovitimi tehnikami za zmanjSevanje stresa so meditacija, joga, petje, poslusanje glasbe, ustvarjalne dejavnosti, kot so Strikanje,
barvanje ali ples, ter sproSceno druzenje z bliznjimi. Te dejavnosti ne le pomirjajo, temvec tudi krepijo dusevno odpornost in prispevajo k
bolj kakovostnemu Zivljenju(eDemenca, 2025).

Slika 1: Stres pri starejSih
Vir: eDemenca, 2025.

Motnje spanja v starosti

Tretjino Zivljenja prespimo, pri cemer se potrebe po spanju razlikujejo med posamezniki. S staranjem se spanec pogosto skrajsa in postane
bolj povrsen. Medtem ko odrasli obi¢ajno spijo med 6 in 8 ur, je lahko za starejSe Zze 5 ur spanja dovolj — ¢e se po njem pocutijo spociti in
¢ez dan normalno delujejo. Pomembna ni zgolj dolzZina spanja, temvec njegova kakovost. Spanje ni pasivno stanje, saj so nekateri deli
mozganov med spanjem celo bolj aktivni kot v budnem stanju. S starostjo pride do naravnih sprememb v telesu, ki vplivajo tudi na spanje.
Poleg tega se pri starejsSih pogosto pojavljajo zdravstvene teZave, ki lahko povzrocajo motnje spanja. Najpogostejsa tezava je nespecnost,
ki jo lahko poslabsa nepravilna in dolgotrajna uporaba uspaval. Pojavijo se lahko tudi druge motnje, kot so sindrom nemirnih nog,
ponavljajoci se gibi udov med spanjem in tezave z dihanjem, ki povzrocajo pretirano dnevno zaspanost. Taksni zapleti pogosto zahtevajo
dodatne preiskave in strokovno obravnavo. V starosti se spremeni tudi delovanje notranje bioloske ure. Raven melatonina, hormona, ki
uravnava spanec, se ponoci zmanjsa, kar vodi v ve¢ nocnih prebujanj in slabSo kakovost spanca. Razlikovanje med obic¢ajnimi starostnimi
spremembami in dejanskimi motnjami spanja je klju¢no, da lahko starejSim zagotovimo ustrezno podporo in izboljSamo njihovo kakovost
Zivljenja (Topolovec, 2010).
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Spanje pa vpliva tudi na nastanek in poslabsanje nekaterih kroni¢nih bolezni. Tako je spanje povezano z Alzheimerjevo boleznijo. Zanimivo
je, da se motnje spanja pogosto pojavijo Ze vec let pred dejansko postavitvijo diagnoze Alzheimerjeve bolezni, zato jih lahko Stejemo kot
enega prvih opozorilnih znakov te bolezni. Te spremembe v spanju se pri starejsih kazejo predvsem kot krajsi in plitkejsi spanec, pri cemer
nocni spanec pogosto postane krajsi, medtem ko se poveca potreba po dnevnem ali popoldanskem dremanju. Spanje postane
razdrobljeno, saj ni ve¢ zgosceno v enem daljSem neprekinjenem obdobju, obenem pa se skrajsa tudi REM faza, ki je kljucna za obnovo
mozganov. Zaradi tak$ne razdrobljenosti je kakovost spanja pri starej$ih manj$a. Ce nekdo v osmih urah prespi ves ¢as v enem kosu, je
njegova spalna ucinkovitost visoka. Ce pa v istem ¢asu spi le tri do §tiri ure, preostanek pa premetava ali se veckrat prebuja, se uéinkovitost
spanja obcutno zmanjsa. Pogosta teZava v starosti je tudi noCno vstajanje zaradi potrebe po uriniranju, kar je pogosto posledica
oslabljenega mehurja. Pri tem je zelo pomembno, da starostnika pouc¢imo o varnem vstajanju — naj najprej sede na rob postelje in malo
pocaka, sele nato naj pocasi vstane. Tako zmanjSamo moZnost padcev, ki so lahko posledica nenadnega vstajanja, omotice ali nenadnih
sprememb krvnega tlaka. Za dodatno varnost naj bo na nocni omarici noc¢na lucka, ki jo lahko starejSa oseba enostavno doseze. Na poti
do kopalnice ali stranisca je priporocljivo odstraniti preproge in druge predmete, ki bi lahko povzrocili zdrs ali spotik. Dobrodosle so tudi
senzorske lucke, ki se samodejno vklopijo ob zaznavi gibanja in tako olajsajo varno nocno orientacijo(2025).

Za izboljsanje kakovosti spanja je pomembno, da upostevamo nekaj preprostih, a ucinkovitih strategij. Tukaj je nekaj kljucnih korakov, ki
vam lahko pomagajo izboljsati spanec:

1. Vzpostavite reden spalni urnik.

Poskrbite, da boste hodili spat in vstajali ob istem ¢asu vsak dan, tudi ob vikendih. Reden ritem spanja pomaga telesu uravnavati notranjo
uro, kar pripomore k bolj kakovostnemu spancu in lazjemu uspavanju.

2. Ustvarite sproscujoce spalno okolje.

Poskrbite, da bo vasa spalnica temna, tiha in hladna. Uporabite debele zavese ali masko za o¢i, da blokirate svetlobo. Ce vas moti hrup,
uporabite naprave za ustvarjanje belega Suma ali cepke za usesa, ki vam bodo pomagali pri mirnem spancu.

3. Bodite pozorni na prehrano.

Kofein v pijacah, kot so kava, ¢aj ali ¢okolada, lahko moti spanec, zato ga je priporocljivo izogibati po 14. uri. Ceprav alkohol deluje
sproscujoce, lahko povzrodi prebujanje sredi noci. Prav tako se izogibajte tezkim obrokom pred spanjem, saj prebava lahko vpliva na
kakovost spanja. Raje se osredotocite na Zivila, bogata z magnezijem (npr. Spinaca, mandlji) in triptofanom (npr. puranje meso, jogurt), ki
spodbujajo sprostitev in boljsi spanec.

4. Redno se ukvarjajte s telesno aktivnostjo.

Fizicna aktivnost pripomore k boljsi kakovosti spanja, saj porabi energijo in zmanjsa raven stresa. Priporo¢ene so zmerne aktivnosti, kot
so hoja, joga ali plavanje. Vendar pa se izogibajte intenzivni vadbi tik pred spanjem, saj lahko prekomerna telesna aktivnost otezi
uspavanje.

5. Razvijte vecerno rutino.

Pred spanjem se posvetite sprosc¢ujoCim aktivnostim, kot so branje, meditacija ali topla kopel. lzogibajte se gledanju ekranov (telefon,
tablica, televizija) vsaj eno uro pred spanjem, saj modra svetloba zavira proizvodnjo melatonina, hormona, ki spodbuja spanje.

6. UravnoteZite izpostavljenost svetlobi.

Danes prezivite ¢im vec¢ ¢asa na naravni svetlobi, saj to pomaga uravnavati vas cirkadiani ritem in izboljsati kakovost spanja. Zvecer pa
zmanjsajte umetno osvetlitev in uporabite toplejSe svetlobne vire, ki so manj moteci za vas spanec.

7. Upravljajte stres in tesnobo.

Uporabljajte sprostitvene tehnike, kot so globoko dihanje, meditacija ali vodene vizualizacije, da zmanjsate raven stresa in tesnobe pred
spanjem. Ce vas pred spanjem skrbi preve¢ misli, jih lahko zapi$ete v dnevnik, kar vam bo pomagalo, da jih "spustite" iz misli in se sprostite.
8. Preverite zdravila in morebitne zdravstvene tezave.

Ce sumite, da vam zdravila motijo spanec, se posvetujte z zdravnikom o morebitnih alternativah. Prav tako naj vas zdravnik pregleda, ¢e
sumite na motnje spanja, kot je spalna apneja, ki je pri starejSih pogostejsa.

Ceprav s starostjo lahko nastanejo izzivi pri spanju, lahko z uvedbo teh preprostih sprememb znatno izbolj$ate kakovost svojega spanca.
Pomembno je, da si vzamete Cas za vzpostavitev rednih spalnih navad, zdrav Zivljenjski slog in sprosc¢ujoce rutine, da boste lahko uzivali v
bolj kakovostnem spancu. Ce pa teZave vztrajajo, ne odlasajte s posvetom pri zdravniku, saj je zdrav spanec klju¢ za dobro poéutje in
vitalno staranje (Vizita.si, 2025).
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Slika 2: Motnje spanja
Vir: Najzdravnik, 2021.

Glasbena terapija/sprostitvena vadba z glasbo

Glasba ima pomembno vlogo pri izboljSanju zdravja in splosnega pocutja starejSih oseb. Dejavnosti, kot so glasbena terapija ali poslusanje
in ustvarjanje glasbe, lahko pozitivno vplivajo na razpoloZenje, spodbujajo socialne stike ter prispevajo k boljSemu dusevnemu zdravju.
StarejSi se namrec pogosto srecujejo z osamljenostjo in dusevnimi tezavami, kot je depresija, pri ¢emer jim lahko glasba pomaga
premagovati obcutke izolacije in spodbuja vecjo vklju¢enost v druzbo. Glasbena terapija deluje prek custvenih in telesnih mehanizmov ter
lahko pomembno prispeva k zmanjSanju tesnobe in agresivnega vedenja. Prav tako pozitivno vpliva na razpolozZenje, spodbuja obcutek
samostojnosti pri posameznikih in pomaga ublaziti znake depresije. Raziskave ucinkovitosti glasbene terapije pri starejsih so pokazale, da
lahko Ze po stirih srecanjih pride do opaznega izboljSanja pri osebah z Alzheimerjevo boleznijo — predvsem na podrocju depresije, spomina,
orientacije in anksioznosti. Glasba se uporablja tudi kot sredstvo rehabilitacije, saj prispeva k vecjemu socialnemu blagostanju starejsih in
pomaga zmanjsevati simptome depresije z zniZzevanjem ravni tesnobe. Kakovost Zivljenja pomeni, kako posameznik sam dozivlja svoje
Zivljenje v okviru kulturnega okolja in vrednot, ki jih Zivi. Pri tem uposteva svoje cilje, skrbi, norme in osebna merila, vse v povezavi s svojim
telesnim zdravjem, zmoznostjo opravljanja vsakdanjih opravil, medosebnimi odnosi, psiholoskim pocutjem, stopnjo samostojnosti, vplivi
okolja in lastnimi prepricanji. Glasbena terapija pozitivno vpliva na posameznikovo delovanje in lahko s pravoc¢asnim uvajanjem kot del
psihosocialne podpore pripomore k izboljSanju kakovosti Zivljenja. Ker gre za nefarmakoloski pristop, je Se posebej dragocena kot
dopolnilo pri zdravljenju in podpori starejSih(National Library of Medicine, 2022).

Slika 3: Glasbena terapija
Vir: DEOS. CENTER STAREJSIH NOTRANJE GORICE, 2024.
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Lastne izkusnje

Leta 2024, sem se za prakti¢no usposabljanje odlocila za Dom starejsSih obcanov Tezno. Tam sem skozi en teden sodelovala na delovni in
fizioterapiji, kjer sem starejSim odraslim pomagala, do boljSega fizicnega in psihi¢nega pocutja. Vsak dan se je zacel z jutranjo telovadbo,
kjer prva dva dneva ni bilo glasbe. Telovadba je potekala pol ure in bila sestavljena iz lahkih, razgibalih, prilagojenih vaj za starejSe odrasle.
Kot sem omenila, na zacetku glasba ni bila prisotna, brez nje je telovadba bila tiha, udelezencev je bilo malo in niso se zdeli tako
zainteresirani. Kasneje smo vsako jutro na vadbo prinesli zvoc¢nik in nastavili glasbo, ki so jo izbrali stanovalci Doma. Za njih in za nas je
vadba takoj postala bolj zanimiva. Zdeli so se veliko bolj zagreti in niti malo jim ni bilo tezko narediti Se kaksne vaje vec. Takrat sem
ugotovila, da je glasba res tista, ki nas ne samo sprosca ampak nas tudi spodbuja in nam daje energijo.

Sem pa na praksi bila delezna tudi glasbene terapije na oddelku za demenco in moram reci, da je bil to dogodek, ki ga ne bom nikoli
pozabila. Zelo prijetno, je bilo gledati, kako je glasba bolnike zdemenco naenkrat prebudila. Na njihovih obrazih smo lahko videli nasmeh
in nekateri so tudi zaplesali, po ritmih, ki so jih spominjali na mladost.

V tem studijskem letu 2024/2025, pa smo izvedli anketo na temo, katero glasbo radi starejsi odrasli poslusajo. Izvajanje ankete mi je bilo
zelo zanimivo in pestro, saj sem zraven spoznavanja novih glasb spoznavala tudi nove zanimive zgodbe starejsih posameznikov. Ob
vprasanju, na kaj vas glasba, ki jo poslusate, sem dobila najvec¢ odgovorov, da jih spominja na dom. Nekatere je spominjala na mladosti,
stare Case, nekatere na starse in na prijatelje, ki jih ve¢ ni med nami. Tako sem ugotovila, da glasba zdruzuje ljudi, tako kot jih je vcasih nas
tudi Se danes. Pomembno je, da tezke, stresne trenutke poizkusamo prebroditi kar se da najboljSe in eden izmed nacinov je tudi ob
poslusanju glasbe, k kateri lahko dodamo Se kaksne vaje za sprostitev.

Zakljucek

Staranje prinasa Stevilne izzive, ki lahko vplivajo na dusevno zdravje starejsih, a to ne pomeni, da so dusevne tezave neizogiben del staranja.
Z zdravim Zivljenjskim slogom, ustrezno podporo in vklju¢evanjem v dejavnosti, kot je glasbena terapija, je mogoce ohranjati dobro
dusevno pocutje ter zmanjsati stres, depresijo in osamljenost. Pomembno je, da prepoznamo znake stresa in dusevnih motenj ter
spodbudimo aktivnosti, ki krepijo psiholosko odpornost in izboljSujejo kakovost Zivljenja v starosti. S staranjem se pogosto pojavijo tezave
s spanjem, kot so krajsi in bolj prekinjeni spanec, kar lahko vpliva na kakovost Zivljenja starejsih. Za izboljSanje spanja so pomembni redni
spalni ritmi, sproscujoce okolje in zdrave navade, kot so ustrezna telesna aktivnost in obvladovanje stresa. Kljub izzivom, povezanim s
starostjo, lahko s preprostimi spremembami izboljSamo kakovost spanca in s tem pozitivho vplivamo na telesno in dusevno pocutje. V
primeru trajnejSih tezav s spanjem pa je priporocljivo poiskati strokovno pomo¢. Glasba ima pomembno vlogo pri izboljSanju dusevnega
zdravja in kakovosti Zivljenja starejsih, saj spodbuja socialno povezanost, zmanjSuje simptome tesnobe in depresije ter pomaga pri
obvladovanju bolezni, kot je Alzheimerjeva bolezen. Glasbena terapija kot nefarmakoloski pristop pozitivno vpliva na posameznikovo
pocutje, samostojnost in psiholosko odpornost, s tem pa pripomore k vecji vkljucenosti starejSih v druzbeno Zivljenje in izboljSanju
njihovega splosnega zdravja.

Med prakso sem imela priloZznost opaziti, kako globok in pozitiven vpliv ima glasba na starejSe. S tem, ko sem se srecevala z njimi in
spremljala njihovo odzivanje na glasbeno terapijo, sem lahko videla, kako glasba ne le izboljSa njihovo razpolozenje, temvec tudi spodbuja
socialno povezanost, zmanjsa obcutke osamljenosti ter pripomore k boljSemu dusevnem zdravju. To je bila izjemna izkus$nja, ki mi je dala
boljsi vpogled v terapevtsko moc glasbe pri starejsih.
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NINA MIKOLI C/ftudentka 2.letnika Socialne gerontologije na Univerzi Alma Mater Europaea v Mariboru. Clanek je nastal po
mentorstvu dr. Marka Vidnjevica pri predmetu Antropologija druZinskega Zivljenja.

Povzetek: Skupinska vadba ob glasbi pozitivno vpliva na psihosocialno zdravje starostnikov, saj spodbuja druZenje, zmanjsa obcutek osamljenosti
ter krepi obcutek pripadnosti. Ritmicna glasba izboljSa razpoloZenje, motivacijo za gibanje ter zmanjsuje stres.

Kljucne besede: psihosocialno zdravje, skupinska vadba, starejsi odrasli, glasba.

VPLIV SKUPINSKE VADBE OB GLASBI NA PSIHOSOCIALNO ZDRAV]JE
STAROSTNIKOV

Uvod

V sodobni druzbi, kjer se Zivljenjska doba podaljSuje, postaja skrb za kakovostno staranje vse pomembnejsa. Psihosocialno zdravje
starostnikov je klju¢no za njihovo celostno dobrobit, pri cemer pomembno vlogo igra telesna aktivnost, druzenje, in pozitivho custveno
stanje. Skupinska vadba ob glasbi zadrZuje vse te elemente, omogoca gibanje, spodbuja socialne stike in s pomocjo ritma ter melodije
izboljSuje razpolozenje. Raziskave kaZejo, da tovrstna vadba vpliva na telesno pripravljenost, temvec tudi zmanjSuje stres, povecuje
obcutek pripadnosti ter spodbuja aktivno in zadovoljno staranje. V nadaljevanju bomo raziskali, kako in zakaj ima ta oblika vadbe tako
pozitiven ucinek na starejSo populacijo. Poleg fizi¢nih koristi ima glasba mo¢, da prebudi spomine, Custva in celo obcutek nostalgije, kar je
za marsikaterega starostnika dela dragoceno. Vadba v skupini preraste v redno druZenje, kar zmanjsuje obcutek izolacije, ki je med
starejSimi zelo prisotna. Prav obcutek povezanosti in skupnega cilja krepi psihi¢no stabilnost ter izboljSuje kakovost vsakdana. Pomembno
je tudi, da so te aktivnosti obi¢ajno prilagojene zmoznosti posameznikov, kar omogoca varno in dostopno vkljucevanje.

Psihosocialno zdravje v starosti

Psihosocialno zdravje zajema tako dusevno, kot tudi socialno blagostanje posameznika. Pri starostnikih se pogosto pojavljajo obcutki
osamljenosti, izgube, smisla, pa tudi povecana tveganja za depresijo in anksioznost. Ti izzivi so pogosto povezani z zmanjSano mobilnostjo,
izgubo partnerja ali socialnimi mreZzami ter upokojitvijo. Zato je nujno iskati nacine, ki lahko pozitivno vplivajo na custveno stabilnost,
obcutek pripadnosti in aktivno vklju¢evanje v druzbo. Skupinske dejavnosti, zlasti tiste, ki vkljucujejo gibanje in glasbo ponujajo vecplastne
koristi (Bauman, 2016; WHO, 2020).

Skupinska vadba kot vir socialne podpore

Skupinska vadba starejSim omogoca redno udelezbo v skupinskih srecanjih, kjer se krepi obcutek pripadnosti in zmanjSuje socialna
izolacija. Pogostost srecanj, struktura skupine ter medsebojno spodbujanje pomembno prispevajo k ustvarjanju pozitivhega okolja, v
katerem se starostniki pocutijo varno in sprejeto. Med vadbo se pogosto vzpostavijo prijateljstva in vezi, ki presegajo samo telesno
aktivnost. Skupinsko okolje omogoca izmenjavo izkusenj, zgodb in nasvetov, kar ustvarja prostor za medsebojno ucenje in podporo.
Pogovor pred in po vadbi, skupno resevanje izzivov ali celo praznovanja rojstnih dni v okviru vadbene skupine imajo za starostnike pogosto
enak pomen kot sama vadba. Skupinska dinamika deluje tudi kot motivacijski dejavnik, posamezniki se pogosteje udelezujejo vadb, kadar
vedo, da jih tam pri¢akujejo znani obrazi. Vadbeni proces tako ni zgolj fizicna aktivnost, temve¢ pomemben druzbeni dogodek. Obcutek
pripadnosti skupini je pri starejSih pogosto podcenjen, a ima lahko zelo globoke posledice. V skupinskem okolju, kjer se vsi soocajo s
podobnimi izzivi staranja, se zmanjsuje obcCutek “drugacnosti” in posameznik se lazje poistoveti z drugimi. To zmanjSuje obcutek
osamljenosti in hkrati krepi obcutek enakosti in sprejetosti. Poleg tega se med vadbo udelezenci medsebojno spodbujajo in pohvalijo, kar
dviguje samozavest in samopodobo. Vadba tako postane vec kot zgolj fizicna aktivnost — postane prostor za potrjevanje lastne vrednosti
in obcutka, da “zmorem”. Tudi tisti, ki imajo sicer slabso telesno pripravljenost, pogosto doZivijo obcutek uspeha Ze s tem, da so prisotni
in sodelujejo (Zaletel & Kogovsek, 2019).
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Terapevtski ucinki glasbe

Glasba je eden najmocnejsih spodbujevalcev Custev, spominov in gibanja, kar jo postavlja v edinstven poloZaj pri oblikovanju vadbenih
programov za starostnike. Ze od anti¢nih ¢asov naprej se uporablja v terapevtske namene — danes pa se ¢edalje pogosteje vkljucuje tudiv
razlicne oblike skupinske vadbe, saj se je pokazala kot ucinkovit nacin za izboljSanje telesne zmogljivosti, razpolozenja in motivacije. Pri
starejsi populaciji ima glasba poseben pomen, saj je pogosto povezana z dolocenimi obdobiji Zivljenja, pomembnimi dogodki, prazniki,
druZinskimi srecanji ali celo preprostimi trenutki vsakdanjika. Te custvene povezave lahko globoko vplivajo na posameznikovo izkusnjo
med vadbo, povecajo njeno privlaénost in poglobijo obcutek prisotnosti in veselja v trenutku. Ena izmed glavnih prednosti vklju¢evanja
glasbe v vadbo je njen neposreden vpliv na razpoloZenje. Glasba dokazano aktivira podrocja mozganov, ki so povezana z obc¢utkom ugodja,
kot so sistemi za dopamin, kar pomeni, da Ze samo poslusanje prijetne melodije poveca obcutek zadovoljstva. Pri starostnikih, ki se pogosto
spopadajo z obcutki osamljenosti ali potrtosti, ima to Se posebej pomemben ucinek (Phillips & Becker, 2020).

Znane pesmi iz mladosti lahko vzbudijo obdutek nostalgije, obudijo pozitivnhe spomine in povecajo Custveno stabilnost. Ta obcutek
domacnosti in topline poveca pripravljenost na sodelovanje in gibanje, Se posebej pri tistih, ki so v obicajnih okolis¢inah manj motivirani.

Telesne Koristi - krepitev telesa za samostojno Zivljenje

Ceprav se osrednja tema ¢lanka osredotoc¢a na psihosocialno zdravje, telesna komponenta skupinske vadbe ob glasbi ostaja klju¢na. Fizi¢na
pripravljenost v starosti mocno vpliva na samostojnost, kakovost Zivljenja in obéutek samo uclinkovitosti. Redna telesna dejavnost
dokazano zavira fizioloske znake staranja, ohranja vitalnost in zmanjsuje tveganje za Stevilne kroni¢ne bolezni. Z vidika starostnikov je ena
najvecjih koristi vadbe prav ohranjanje funkcionalne samostojnosti — torej sposobnosti, da posameznik opravlja osnovne vsakodnevne
naloge brez pomoci druge osebe. Tu skupinska vadba ob glasbi igra pomembno vlogo, saj na prijeten in sproscen nacin krepi telo, hkrati
pa spodbuja redno gibanje brez obcutka obremenjenosti. S staranjem se naravno zmanjsSuje misicna masa in moc¢ — proces, imenovan
sarkopenija. To zmanjSanje vpliva na sposobnost hoje, vstajanja, dvigovanja predmetov in druge osnovne aktivnosti. Vadba, ki vkljucuje
vaje za mocC (npr. z lastno tezZo, elastikami ali lahkimi utezmi), lahko ta proces bistveno upocasni. Glasba med vadbo zmanjsa zaznavo
napora, zato udeleZenci lazje opravijo vec ponovitev ali zahtevnej$e gibe. Prav tako se izboljsa gibljivost, kar prispeva k lazjemu premikanju
in zmanjSanju bolecin v sklepih. Raztezne vaje ob umirjeni glasbi so pogosto tudi del sprostitve po vadbi, kar dodatno izboljsa telesno
pocutje. Zelo pomemben vidik je tudi vadba za ravnoteZje, saj padci predstavljajo eno najvecjih tveganj v starosti. Glasbeno vodene vaje,
ki vkljucujejo premikanje v prostoru, izmenjavo opornih tock, izpadne korake ipd., izboljSujejo stabilnost in zavedanje lastnega telesa. Vec
raziskav je pokazalo, da programi vadbe ob glasbi zmanjsujejo tveganje za padce tudi za do 30—40 % (Phillips & Becker, 2020). Zelo
pomembno je poudariti, da se telesno in dusevno zdravje medsebojno prepletata. Ko se posameznik pocuti telesno mocnega in zmoznega
opravljati osnovna opravila, doZivlja vecji obcutek samostojnosti in neodvisnosti. To pa vpliva na njegovo samopodobo, samozavest in
zmanjsuje obcutek nemoci, ki je pogost v starostnem obdobju. Redna vadba spodbuja tudi izlocanje endorfinov — hormonov dobrega
pocutja —, kar dodatno zmanjsa simptome tesnobe in depresije. Pri skupinski vadbi ob glasbi se ti ucinki Se okrepijo, saj je okolje pozitivno,
spodbudno in varno, kar omogoca globlje psihofizicno sprostitev.

Prilagodljivost vadbenih programov za starostnike

Ena najvecjih prednosti skupinske vadbe ob glasbi je njena izjemna prilagodljivost. Ker se starostniki med seboj mocno razlikujejo po
telesnih zmoznostih, zdravstvenem stanju, motivaciji in preteklih izkuSnjah z gibanjem, je klju¢no, da so vadbeni programi ustrezno
individualizirani, a hkrati dovolj univerzalni, da spodbujajo obcutek skupnosti in enakosti. Prilagoditev ne pomeni zmanjsanja kakovosti ali
intenzivnosti vadbe, temvec povecanje dostopnosti — torej omogocanje, da vsak posameznik sodeluje na ravni, ki je zanj primerna in varna.
S tem se prepreci obcutek izkljucenosti ali frustracije, hkrati pa se ohrani motivacija in pozitiven odnos do gibanja. Eden klju¢nih elementov
prilagoditve je upostevanje razlicnih telesnih omejitev — npr. artritis, osteoporoza, tezave z ravnotezjem, omejena gibljivost, bolecine v
hrbtu ali kolenih. V tem primeru se vadba lahko izvaja sede ali ob opori (stol, palica, rocaji), vaje so pocasnejse, gibanje bolj kontrolirano,
vec je raztezanja in vaj za stabilnost. Primer prilagoditve je vadba na stolu, ki vkljucuje raznolike vaje za roke, vrat, trup in noge, pogosto z
uporabo rekvizitov kot so mehke Zogice, elastike ali lazje utezi. Glasba tukaj pomaga vzdrzevati ritem, hkrati pa deluje kot prijetna
spodbuda za gibanje tudi pri bolj omejenih posameznikih. Za bolj telesno sposobne udelezence se lahko vkljucijo bolj dinamicne vaje, kot
so hoja v krogu, plesni koraki, vaje za moc in koordinacijo, vedno z moznostjo prilagoditve tempa in obsega gibanja. Tako vsak posameznik
sodeluje po svojih zmoznostih, vendar Se vedno kot enakovreden ¢lan skupine. Posebno pozornost je treba nameniti tudi osebam z blazjimi
oblikami kognitivnih motenj ali demenco, saj je prav gibanje tisto, ki lahko pomaga upocasniti napredovanje bolezni, zmanjSuje nemir in
izboljSuje orientacijo. Pri tej skupini je pomembno, da so vaje preproste, ponavljajoce in jasno predstavljene. Pomaga tudi, ¢e so povezane
z znano glasbo in vkljucujejo elemente rutine. Vaditelj lahko npr. vedno pri istem refrenu predvaja doloc¢eno vajo — tako se vzpostavi ritual,
ki olajsa sodelovanje tudi tistim, ki tezje sledijo verbalnim navodilom. Pogosto se uporablja tudi vkljucevanje petja ali recitacij med
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gibanjem, saj povezava med besedilom, ritmom in gibom krepi delovni spomin in pozornost. Hkrati je to za udeleZzence zabavno in
sproscujoce, kar Se dodatno poveca pozitiven ucinek vadbe.

Pomembno je, da se programi skupinske vadbe ob glasbi ne izvajajo le v domovih za starejse, temvec tudi v lokalnih skupnostih, drustvih
upokojencev, dnevnih centrih ali kot del zdravstvene preventive. Veliko starostnikov Zivi doma, vendar vseeno potrebujejo voden program
in podporo. Sodelovanje z obcinami, zdravstvenimi domovi, centri za socialno delo in nevladnimi organizacijami je klju¢no za to, da vadba
postane Siroko dostopna in brezplacna ali cenovno dostopna. Posebej pomembno je, da se taksni programi ponujajo tudi v manjsih krajih,
kjer so moznosti pogosto omejene.

Ugotovitve

Skupinska vadba ob glasbi ima za starostnike Stevilne pozitivne ucinke na psihosocialno in telesno zdravje. Na podlagi analiza lahko
sklepamo, da redna udelezba na vadbah zmanjsuje ob¢utke osamljenosti in izboljSuje splosno razpoloZenje. Obcutek pripadnosti skupini
krepi socialne stike, spodbuja medosebno podporo in povecuje samozavest. Glasba med vadbo pozitivno vpliva na motivacijo, spomin ter
krepi Custveno povezanost z dejavnostjo. Telesno se starostniki ob redni vadbi bolje pocutijo, izboljsa se gibljivost, moc¢ in ravnotezje, kar
zmanjsuje tveganje za padce. Vadba ob glasbi je enostavna za izvajanje in primerna tudi za osebe z omejeno gibalno ali kognitivno
sposobnostjo. Programi, ki vkljucujejo znano glasbo, so bolj priljubljeni in dosegajo vecjo udelezbo. Klju¢no vlogo ima vaditelj, ki z
ustvarjanjem prijetnega vzdusja povezuje skupino in spodbuja trajno sodelovanje. Z vadbo ob glasbi sem se prvic srecala, ko sem spremljala
svojo babico Angelo na vadbeno srecanje v lokalnem domu starejsih v Litiji. Bilo je v zimskem casu, proti koncu leta 2022 in vzdusje v
prostoru me je zares presenetilo. Bila sem presenecena, kako Zivahno je bilo vzdusje. Ljudje, ki jih sicer vidimo kot krhke in tihe, so peli,
se smejali in z neverjetnim zagonom sodelovali pri vajah. Posebej me je presenetilo, kako hitro so se vsi vklju€ili, kot da bi za nekaj ¢asa
pozabili na vsakdanje skrbi. Opazila sem, kako glasba povezuje ljudi in jim vrac¢a energijo, toplino in obcutek, da so del necesa. Ta izkusnja
me je globoko ganila. Ugotovila sem, da lahko Ze majhne stvari, kot sta prijazen nasmeh vaditeljice Sandre ali znana melodija, naredijo
veliko razliko v vsakdanjem Zivljenju starejsih.

Vadba ob glasbi je uspesna, kadar je prilagojena posameznikovim zmoznostim in vkljucena v redno rutino. Na podlagi ugotovitev lahko
sklepamo, da tovrstna aktivhost pomembno prispeva k vecji kakovosti Zivljenja starostnikov. Bila sem zelo presenecena, ko sem med
prebiranjem literature in primerov iz prakse spoznala, kako mocno lahko glasba vpliva na razpoloZenje, motivacijo in celo kognitivne
funkcije starostnikov.

Slika 1: Studentje iz ERUDIO v druzbi starejSih plesalcev. Drustva upokojenceuv Litija.
Vir: Miklavéi€, 2023.
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Zakljucek

Skupinska vadba ob glasbi predstavlja celostni pristop k izboljSevanju kakovosti Zivljenja starostnikov. Povezuje telesno aktivnost, Custveno
sprostitev in socialno povezanost v eno prijetno izkusnjo. Redna udelezba na taksnih vadbah spodbuja zdrav Zivljenjski slog, krepi obcutek
samostojnosti ter zmanjsuje tveganje za socialno izkljuenost. Glasba kot spremljevalka vadbe ni le motivacijski dejavnik, temvec tudi
pomemben vir pozitivnih spominov in Custvene stabilnosti. Telesne koristi se kaZzejo v izboljsani gibljivosti, vecji moci ter boljsi telesni
vzdrzljivosti. Psihosocialne koristi pa vklju¢ujejo veéjo povezanost z vrstniki, boljSe razpoloZenje in visjo samopodobo. Pomembno je, da
so vadbeni programi prilagodljivi in dostopni vsem, ne glede na fizicno ali kognitivno stanje udelezencev. K uspehu bistveno pripomore
tudi usposobljen in empaticen vaditelj. Skupinska vadba ob glasbi tako postaja vse bolj prepoznan in uporaben nacin za aktivno in
dostojanstveno staranje. Z vkljucevanjem v lokalne skupnosti lahko doseZe SirSo populacijo starejsih. Predstavlja enostavno, cenovno
dostopno in ucinkovito resitev za Stevilne izzive staranja.
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URSKA MA] CEN OVI C KOVAC / je Studentka Socialne gerontologije na prvi bolonjski stopnji na Univerzi Alma mater

Europaea. Clanek je nastal v okviru predmeta Antropologija druZinskega Zivljenja in mentor je bil doc. dr. Marko Vidnjevic.

Povzetek: Clanek obravnava vpliv glasbe na kakovost Zivljenja starejsih oseb. Analizirane so bile znanstvene raziskave, ki potrjujejo pozitivne
ucinke glasbene terapije na kognitivne funkcije, custveno pocutje in socialno vkljucenost pri starejsih, zlasti pri osebah z demenco. Uporabljene so
bile metode pregleda literature in analize klini¢nih studij. Ugotovitve poudarjajo pomen vkljucevanja glasbe v vsakodnevno Zivljenje starejsih kot
ucinkovito nefarmakolosko intervencijo

Kljucne besede: glasbena terapija, kakovost Zivljenja, starostniki, demenca.

UCINKI GLASBE NA KAKOVOST ZIVLJENJA STAREJSIH

Uvod

S staranjem prebivalstva se v druzbi vse pogosteje odpirajo vprasanja o kakovosti Zivljenja v starosti. Ljudje Zivijo vse dlje, kar je dosezek
sodobne medicine in boljsih Zivljenjskih pogojev, vendar pa dolzZina Zivljenja ne pomeni nujno tudi njegove kakovosti. StarejsSi se namrec
pogosto soocajo s Stevilnimi izzivi — med najpogostejSimi so osamljenost, socialna izkljucenost, telesne omejitve in vse pogosteje tudi
razlicne oblike upada kognitivnih sposobnosti. Ena od najtezjih oblik kognitivhega propada je demenca, ki prizadene ne le spomin in
misljenje, temvec tudi vsakodnevno funkcioniranje ter posameznikovo obcutenje samega sebe.

Taksne spremembe lahko pri posamezniku povzrocijo obcutek nemoci, zmedenosti, pa tudi depresije in tesnobe. Ob tem se kot
pomemben dejavnik kakovostnega staranja pojavlja potreba po iskanju ucinkovitih, neinvazivnih in cloveku prijaznih pristopov, ki starejSim
pomagajo ohraniti obcutek dostojanstva, vkljuenosti in notranjega miru. Ena izmed moznosti, ki se v zadnjih letih kaze kot zelo obetavna,
je uporaba glasbe.

Glasba ima poseben nacin, kako doseze ¢loveka — ne glede na njegovo zdravstveno stanje, izobrazbo ali Zivljenjske okolis¢ine. Uporablja
se lahko kot del vsakdana ali v okviru vodenih glasbenih terapij, ki so Ze vkljuene v razlicne oblike institucionalne oskrbe. Zdi se, da glasba
starejSim pomaga tako na Custveni in socialni ravni kot tudi pri ohranjanju miselnih sposobnosti.

V tem €lanku Zelim predstaviti, kakSne ucinke ima glasba na Zivljenje starejsSih oseb, in poudariti njen pomen pri obvladovanju simptomov
staranja, predvsem na podrocju demence, razpoloZenja in socialne povezanosti. Poudarek bo tudi na tem, zakaj bi bilo smiselno glasbo
vkljuciti v vsakdanje Zivljenje starejsih — tako doma kot v domovih za starejse.

V okviru predmeta Antropologija druzinskega Zivljenja sem anketirala 20 starejSih odraslih oseb, ki Zivijo v svojem domu ali v domu za
starejSe. Anketa je zajemala vprasanja o glasbenih preferencah anketirancev, ter kako se je oz. se ni njihov glasbeni okus spremenil skozi
Zivljenje. Anketiranci so prav tako podajali svoje mnenje glede tega, kakSen vpliv ima glasba na njihovo Zivljenje v ve¢ perspektivah. V
glavnem, z anketo sem spoznala, kako so starejsi anketirani bili povezani z glasbo, ter kako je ta vplivala na njihovo Zivljenje. Potrebno je
omeniti, da so se med izvajanjem ankete pri nekaterih vprasanjih pojavile manjSe tezave pri razumevanju, predvsem pri natancnem
opredeljevanju, kaksne glasbene Zanre so anketiranci poslusali v mladosti in katere danes. Velika vecina anketirancev je glasbo opisovalo
bolj na splosno, tezko so se opredelili in navedli tocne Zanre posebej, Ce se na glasbo ne spoznajo prevec. Predvsem me je presenetil odziv
na vprasanje, v katerem so anketiranci morali izbrati pesem, katero bi poslusali na smrtni postelji, saj so se nekateri nanj odzvali negativno
0z. z nelagodjem. Menim, da mnogi starejsi odrasli o tej temi ne Zelijo razmisljati, ker imajo na nek nacin strah pred mislijo na smrt ali pred
smrtjo samo, ¢eprav so Vv zivljenjskem obdobju, v katerem bi dejstvo, da se smrt bliza morali sprejeti. Dodala bi, da je smrt tema, o kateri
starejSi neradi razmisljajo v kontekstu osebnih odlocitev. V primerih, ko anketiranec ni Zelel odgovoriti na to vprasanje sem njegovo Zeljo
tudi spostovala.

Ucinki glasbe na kognitivne funkcije
Kognitivni upad, ki se kaze v obliki slabSega pomnjenja, tezav pri koncentraciji, zmanjsani sposobnosti reSevanja problemov in orientacije,

je eden najpogostejsih spremljevalcev staranja. Ena najhujsih oblik tega upada je demenca, zlasti Alzheimerjeva bolezen, ki drasti¢no vpliva
na kakovost Zivljenja posameznika in njegove bliznje. Ker farmakoloski pristopi pogosto ne prinesejo zadostnih rezultatov in imajo lahko
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tudi stranske ucinke, se pozornost vse bolj usmerja k nefarmakoloskim, ¢loveku bolj prijaznim metodam. Med njimi se je glasbena terapija
izkazala kot ena izmed najbolj ucinkovitih in dostopnih moZnosti.

Raziskava Prickett in Moore (1991), ena prvih obseznejsih Studij na tem podrocju, je pokazala, da lahko poslusanje znanih pesmi bistveno
pripomore k izboljSanju spomina pri osebah z Alzheimerjevo boleznijo. Udelezenci raziskave, ki so redno sodelovali v glasbenih seansah,
so pokazali izboljSano sposobnost priklica informacij, lazje so prepoznali znane osebe in predmete, ter se bolj tekoce verbalno izrazali.
Ugotovitve raziskave so pomembne, saj kaZzejo, da glasba neposredno vpliva na aktivacijo dolgoro¢nega spomina — torej tistega, ki ostaja
najbolj ohranjen tudi v poznejsih fazah demence.

Poleg vpliva na konkretne kognitivne naloge, kot sta spomin in orientacija, ima glasba pomembno vlogo tudi pri spodbujanju
nevroplasti¢nosti. To pomeni, da glasba spodbuja tvorjenje novih povezav med nevroni v mozganih, kar lahko pomaga pri ohranjanju ali
celo izboljsanju mozganske funkcionalnosti. Diaz Abrahan, Lemos Jaramillo in Justel (2019) so v svoji Studiji ugotovili, da redna vkljucitev
starejSih oseb v strukturirane glasbene dejavnosti (kot so skupinsko petje, poslusanje klasi¢ne glasbe ali igranje enostavnih instrumentov)
vodi do izboljsanja na podrocju pozornosti, orientacije in kratkorocnega spomina. Njihova raziskava je tudi pokazala, da so udelezenci po
ve¢ tednih terapije izkazovali boljSo sposobnost logi¢nega sklepanja in razumevanja navodil, kar kaze na SirSi ucinek glasbe na visje
kognitivne funkcije. Dolgorocni ucinki redne uporabe glasbene terapije so Se vedno predmet raziskav, vendar pa obstojeci podatki jasno
kazejo, da lahko taksna intervencija pomembno prispeva k izboljSanju dusevne proznosti in s tem kakovosti Zivljenja starejSih. Glasba tako
ni le orodje za zabavo ali sprostitev, temve¢ mocan kognitivni spodbujevalec, ki s svojo sposobnostjo aktivacije mozganskih centrov
povecuje moznosti za daljSo neodvisnost starejsih odraslih.

Poleg individualnih uc¢inkov ima glasba tudi skupnostno dimenzijo, ki posredno vpliva na kognicijo — preko socialne interakcije, sodelovanja
v skupini in obcutka dosezka pri ustvarjalnem izrazanju. Vse te aktivnosti dodatno spodbujajo dusevno aktivnost, zmanjSujejo stres ter
vplivajo na boljso kognitivno kondicijo (Fancourt & Finn, 2019).

V prihodnosti bi bilo smiselno sistematic¢no vkljucevati glasbeno terapijo v institucionalne oblike oskrbe starejsih in v domove za ostarele.
Prav tako bi bilo koristno razviti posebne protokole za uporabo glasbe pri razlicnih oblikah demence, saj se je izkazalo, da prilagojena,
individualizirana izbira glasbe prinasa najboljse rezultate (Alzheimer’s Association, 2023; NIH, 2023).

Creech (2012) navaja, da so udeleZenci glasbenih skupin porocali o vecjem obcutku srece, zmanjsani osamljenosti in vecji zZivljenjski
energiji. Glasba tako deluje kot orodje za izrazanje in sproscanje Custev, kar je za starejSe odrasle izjemno pomembno, saj so pogosto
podvrzeni socialni izolaciji in ¢ustveni deprivaciji. Custveno pocutje predstavlja enega izmed klju¢nih dejavnikov kakovosti Zivljenja
starejSih odraslih, saj dusevno zdravje neposredno vpliva na telesno zdravje, socialne odnose in obcutek Zivljenjske izpolnjenosti. S
staranjem se pogosto pojavljajo obcutki osamljenosti, izgube, tesnobe in depresije, Se posebej pri osebah, ki Zivijo same ali so
institucionalizirane. V tem kontekstu se glasba izkazuje kot mocno sredstvo za izboljSanje custvenega pocutja starejsih. Raziskave kazejo,
daima glasba sposobnost sproZzanja pozitivnih ¢ustev, zmanjsevanja stresa in ustvarjanja obcutka povezanosti. Aktivnosti, kot so skupinsko
petje, igranje instrumentov ali celo pasivno poslusanje priljubljenih melodij, lahko bistveno izboljSajo razpoloZenje. Poleg neposrednega
vpliva na pocutje glasba tudi biolosko vpliva na moZgane. Spros¢a dopamin — nevrotransmiter, ki je kljucno povezan z obcutki ugodja in
motivacije — kar lahko prispeva k zmanjsanju simptomov depresije in anksioznosti (Fancourt & Finn, 2019). Prav tako aktivira razli¢cne
mozganske regije, povezane z nagrajevanjem, €ustvi in spominom, kar dodatno poveca njen terapevtski ucinek. Fizioloski odzivi, kot so
zmanjsana sréna frekvenca, znizan krvni tlak in spro$¢anje misicne napetosti, so dodatni kazalniki pozitivnega ucinka glasbene intervencije
na telo in um (WebMD, 2023).

Studije kaZejo, da ima glasbena terapija najvedji custveni ucinek takrat, ko je glasba prilagojena posameznikovim preferencam.
Personalizacija glasbene izkusnje pomeni, da posameznik poslusa glasbo, ki mu je znana, emocionalno pomembna ali povezana z njegovimi
Zivljenjskimi spomini. Tak$na izbira povecuje emocionalno resonanco in posledi¢no terapevtski ucinek (Alzheimer’s Association, 2023).
Glasba lahko sprozi nostalgi¢ne spomine, ki prinasajo obcutek varnosti in domacnosti, kar je Se posebej pomembno pri ljudeh, ki se soocajo
z izgubo identitete ali orientacije.
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Slika 1: StarejSi moski igra harmoniko kot del glasbene aktivnosti
Vir: Glasbena Sola Roser. "Starejsi in harmonika — Glasbena Sola Klemen Roser." Pridobljeno s spletne strani https://roser.si/starejsi-in-harmonika-glasbena-sola-klemen-
roser/

Glasbene aktivnosti imajo tudi pomembno druzbeno dimenzijo. Skupinsko izvajanje glasbe spodbuja socialno povezanost, obcutek
pripadnosti in medsebojno podporo. Obcutek sprejetosti in skupinskega uspeha krepi samopodobo in zmanjSuje obcutek osamljenosti,
kar vse skupaj pomembno prispeva k psihosocialnemu zdravju (Creech, 2012; Diaz Abrahan et al., 2019). Zaradi vseh teh pozitivnih ucinkov
se glasbena terapija Ze danes v Stevilnih drZavah uporablja kot dopolnilna metoda v domovih za starejSe, pri geriatricni oskrbi in v
psihoterapiji. U¢inkovitost tovrstnih intervencij je podprta s Stevilnimi empiriénimi podatki, ki kazejo, da tudi Ze krajSe redne glasbene
seanse pozitivno vplivajo na razpoloZenje in zmanjsajo simptome Custvene stiske (Verywell Mind, 2022). Glede na rast starejSe populacije
in z njo povezanih dusevnih izzivov bi bilo smiselno SirsSe vkljucevanje glasbene terapije kot stalnega dela skrbi za starejse. Z nizkimi stroski
in visoko dostopnostjo predstavlja eden izmed najbolj humanih in ucinkovitih pristopov k izboljSevanju custvenega pocutja starejsih oseb.

Socialna izolacija je resen in vse pogostejsi problem med starejSimi osebami, ki lahko povzroci Stevilne negativne posledice na njihovem
dusevnem in telesnem zdravju. Med najpogostejSimi posledicami so depresija, anksioznost ter pospesen kognitivni upad, kar znatno
zmanjsuje kakovost Zivljenja starejsih in povecCuje potrebo po institucionalni oskrbi. V sodobni druzbi, kjer se tradicionalne oblike
medgeneracijskega sobivanja vse bolj umikajo individualizmu, je iskanje ucinkovitih pristopov za zmanjsanje socialne izolacije postalo
nujno. Ena od moznosti, ki se izkazuje kot izjemno koristna, so glasbene aktivnosti. Glasba ima pomembno vlogo pri spodbujanju socialne
interakcije in krepitvi obcutka pripadnosti. Skupinsko petje, igranje instrumentov ali celo pasivna udelezba na glasbenih dogodkih
predstavljajo priloZznost, da se starejsi povezejo z drugimi, delijo Zivljenjske izkuSnje in gradijo nove odnose. Glasbene dejavnosti nudijo
varno in pozitivho okolje, ki spodbuja ¢ustveno izrazanje, medosebne stike in medgeneracijsko sodelovanje. Sodelovanje v glasbenih
skupinah se je v praksi Ze veckrat izkazalo kot ucinkovit nacin zmanjSevanja obcutka osamljenosti in spodbujanja pozitivnhe samopodobe
med starejSimi.

Creech (2012) navaja, da sodelovanje v glasbenih skupinah izboljSuje socialne vesc¢ine in zmanjsuje obcutek osamljenosti pri starejsih
posameznikih. UdeleZenci glasbenih aktivnosti pogosto porocajo o vecji socialni povezanosti, povecani samozavesti in obcutku pripadnosti
skupnosti, kar moc¢no prispeva k njihovemu psiholoskemu blagostanju. Glasba tako deluje kot most med posamezniki, spodbuja
oblikovanje novih prijateljskih vezi, zmanjsuje izolacijo ter krepi socialno mrezo, kar je Se posebej pomembno v poznem Zivljenjskem
obdobju, ko se socialni krogi pogosto ozijo zaradi upokojitve, bolezni ali izgube bliznjih. Poleg tega glasbene aktivnosti pogosto vkljucujejo
elemente sodelovanja, usklajevanja in vzajemne podpore, kar prispeva k razvoju obcutka skupnosti. V tem kontekstu glasba ni zgolj vir
estetskega uzitka, temvec sluzi tudi kot terapevtsko orodje in sredstvo za socialno opolnomocenje starejsih. Creech (2012) poudarja, da
tovrstne dejavnosti ne le bogatijo vsakdan, temvec imajo tudi dolgoroc¢ne ucinke na splosno dobrobit udelezencev.
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Glasba in demenca

Demenca, zlasti Alzheimerjeva bolezen, mocno vpliva na vsakodnevno Zivljenje posameznika, saj povzroca postopno izgubo kognitivnih
funkcij, vklju¢no s sposobnostjo spominjanja, govornega izrazanja, orientacije v prostoru in ¢asu ter prepoznavanja znanih ljudi ali krajev.
Ob napredovanju bolezni postajajo bolniki vse bolj odvisni od pomoci drugih, njihova zmoZnost verbalne komunikacije pa se bistveno
zmanjsa. Kljub temu obstajajo pristopi, ki lahko na neinvaziven in ¢ustveno sprejemljiv nacin olajsajo simptome bolezni. Eden izmed
najucinkovitejsih in hkrati najdostopnejsih pristopov je uporaba glasbe kot terapevtskega sredstva. Glasba ima posebno mesto v mozganih
in vpliva na stevilne nevroloske centre, vkljuc¢no s tistimi, ki so povezani s Custvi, spominom in gibanjem. Tudi v poznih fazah demence, ko
so druge kognitivne funkcije mocno okrnjene, glasba pogosto ostaja razumljiva in emocionalno mocna izkusnja. To kaze na to, da so
glasbeni spomini in zaznave pri nekaterih ljudeh z demenco relativno ohranjeni dlje ¢asa kot druge vrste spomina. Poslusanje znanih pesmi
ali izvajanje priljubljenih melodij lahko tako aktivira spominske centre v mozganih in spodbudi pozitivhe Custvene odzive, ki vodijo do
izboljSanja razpoloZenja ter celo komunikacije.

Prickett in Moore (1991) sta Ze v zgodnjih raziskavah ugotovila, da glasba pomaga pri priklicu spominov in izboljSuje verbalno izrazanje pri
osebah z Alzheimerjevo boleznijo. UdeleZenci raziskave so pri poslusanju glasbe, ki jim je bila znana iz preteklosti, izkazovali vecje
zanimanje za okolico, vecjo verbalno aktivnost ter povecano sodelovanje z okoljem. To nakazuje, da lahko glasba ponovno prebudi obcutke
in spomine, ki bi sicer ostali zakopani zaradi napredovanja bolezni. Dodatno pomembno vlogo ima personalizacija glasbene izkusnje.
Programi, kot je Music & Memory, temeljijo na ideji, da posamezniku znana in custveno pomembna glasba spodbuja kognitivne in custvene
odzive, ki zmanjSujejo agitacijo, tesnobo in vedenjske tezave. Ti programi vkljucujejo uporabo osebnih predvajalnikov, na katerih so
predhodno izbrane pesmi, pomembne za posameznikovo Zivljenjsko zgodbo. Raziskave so pokazale, da tak pristop ne le izboljSuje
razpoloZenje, temvec lahko vodi tudi do zmanjsSanja potrebe po zdravilih za pomiritev (Music & Memory, n. d.).

Poleg izboljsanja razpoloZenja glasba pripomore tudi k ohranjanju identitete. Posameznik z demenco lahko s pomocjo poznane glasbe
ponovno naveZe stik s svojim preteklim jazom — s spomini, obcutki in izkusnjami, ki jih je morda zaradi bolezni Ze izgubil. Brotons in Koger
(2000) poudarjata, da glasbena terapija ne le spodbuja kognitivno delovanje, ampak tudi krepi socialne stike in zmanjsuje stres tako pri
pacientih kot pri njihovih skrbnikih. V skupinskih glasbenih terapijah so opaZali povecano sodelovanje, smeh in izboljSano socialno
dinamiko med udeleZenci. Glasba tako ne sluzi zgolj kot sredstvo za pasivno sprostitev, ampak kot aktivho orodje za vklju¢evanje
posameznikov z demenco v druzbeno Zivljenje in terapevtske procese. V institucionalni oskrbi bi bilo smiselno glasbene dejavnosti
vkljucevati kot redni del obravnave, saj ne zahtevajo dragih pripomockov, imajo pa dokazano pozitiven ucinek na kakovost Zivljenja
uporabnikov.

Sklepno lahko recemo, da glasba pri osebah z demenco omogoca dostop do podrocij moZganov, ki ostanejo funkcionalna tudi v kasnejsih
fazah bolezni. Glasbene intervencije niso le ucinkovite pri izboljSevanju simptomov, ampak tudi ¢loveske in dostojanstvene, saj temeljijo
na empatiji, individualnem pristopu in spostovanju preteklosti posameznika.

Zakljucek

Glasba ima izjemno moc¢ pri izboljSevanju kakovosti Zivljenja starejsih oseb, kar je bilo skozi obravnavano Studijo primera jasno potrjeno.
V kontekstu staranja prebivalstva in vse pogostejSih pojavov socialne izolacije in demence, se je pokazalo, da glasbene dejavnosti niso le
oblika prostega casa, temve¢ pomembno orodje za ohranjanje duSevnega zdravja, spodbujanje socialnih stikov in izrazanje osebne
identitete. Glasba starejSim omogoca, da se ponovno povezejo z drugimi, obudijo spomine ter doZivijo obcutek smisla in pripadnosti, ki
pogosto zbledi v poznejsih Zivljenjskih obdobjih. Pomembno spoznanje je, da glasba deluje celostno — vpliva tako na Custveno, kognitivno
kot tudi socialno raven posameznika. Posebej izstopa njen ucinek pri osebah z demenco, saj kljub napredovali izgubi spomina in
sposobnosti komunikacije lahko glasba vzpostavi stik s posameznikom, sprozi odzive in omogoci izrazanje Custev. Prav tako so pozitivni
ucinki vidni pri zmanjSevanju obcutkov osamljenosti in spodbujanju medosebnih odnosov.

Kljub pozitivnim ugotovitvam pa je treba izpostaviti tudi nekatere omejitve prispevka. Uporabljeni pristop temelji pretezno na kvalitativnih
virih in teoreti¢nih podlagah, zato bi bile za celovitejSe razumevanje potrebne tudi dodatne empiri¢ne raziskave. Prav tako je razumevanje
vpliva glasbe v veliki meri odvisno od individualnih preferenc, izkusenj in konteksta posameznika, kar pomeni, da ucinki niso univerzalni.
Delo odpira moznosti za nadaljnje raziskovanje in razvoj programov, ki vkljucujejo glasbo kot podporni element v institucionalni ali
skupnostni skrbi za starejSe. Potrebno bi bilo spodbujati vecjo prisotnost glasbenih dejavnosti v domovih za starejSe, dnevnih centrih in
prostovoljskih programih, obenem pa zagotoviti ustrezno izobraZzevanje izvajalcev na tem podrocju. Glasba naj postane stalni del celostne
skrbi za starejSe, saj ne le izboljSuje kakovost njihovega vsakdana, temvec jim vraca tudi dostojanstvo, notranji mir in obcutek vklju¢enosti.
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Na temo izvedene ankete bi rada dodala, da bi se na podrodju detabuizacije smrti dalo narediti Se veliko, predvsem pri starejsih
generacijah, pri katerih so posamezniki bili vzgojeni drugace in so Ziveli v drugaénem casu, z drugacnimi vrednotami in misljenjem kot
zivimo danes. Anketiranje mi je dalo vpogled kaksno glasbeno poznavanje dejansko imajo starejsi odrasli in ali jih glasba veseli. Prav tako
sem izvedela, kaksen vpliv je imela glasba na Zivljenja anketirancev ter kaksnega ima Se danes. Veliko anketirancev se najbolj spozna na
glasbo, ki jim je najblize, torej narodno-zabavno glasbo. Nekateri prav posebnega zanimanja za temo glasbe niso kazali, vendar smo se
vseeno potrudili, da smo skupaj prisli do odgovora.
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Povzetek: Pogostost nevroloskih motenj se izrazito povecuje s staranjem. Danes se poleg farmakoloskih pristopov izpostavlja pomen drugih
nacinov obvladovanja in sooc¢anja s simptomi. Poseben poudarek je na kombinaciji telesne vadbe in glasbe, ki pozitivno vplivata na motoricne,
kognitivne in Custvene funkcije

Kljucne besede: Nevroloske motnje, glasbena terapija, telesna vadba, starejsi odrasli.

TELESNA VADBA IN GLASBENA TERAPIJA: KOMBINACIJA ZA STAROSTNIKE Z
NEVROLOSKIMI MOTNJAMI

Uvod

S staranjem svetovnega prebivalstva postajajo nevroloske motnje ena klju¢nih izzivov sodobne druzbe. Med najpogostejsimi nevroloskimi
motnjami so demenca, Parkinsonova bolezen, moZzganska kap, epilepsija in razlicne druge kognitivhe motnje. Njihova razsirjenost hitro
nara$¢a s starostjo. Se posebej tezavno postane obvladovanje teh motenj, ko se pojavijo vedenjske spremembe in kognitivni upad, ki
mocno vplivata na kakovost Zivljenja starejsih odraslih.

Ker farmakoloske terapije pogosto ne zadoscajo ali imajo omejene ucinke, postajajo vse pomembnejsi tudi nefarmakoloski pristopi — med
njimi telesna vadba in glasbena terapija. Oba pristopa temeljita na aktivaciji telesa in duha, spodbujanju nevroplasti¢nosti ter zmanjsSevanju
stresa, tesnobe in depresije, kar je klju¢nega pomena za obvladovanje simptomov nevroloskih motenj. Posebne ucinke ima kombinacija
glasbe in telesne vadbe v plesno/gibalni terapiji, ki poleg ¢ustvene in telesne aktivacije vkljucuje tudi pomembne vidik socialne interakcije
ter povezave z lastno identiteto in Zivljenjskimi spomini.

Kot Studentka drugega letnika programa Socialne gerontologije sem bila velikokrat v stiku z osebami z demenco, tako v zasebnem Zivljenju
kot tudi pri Studijskih predmetih ter med prakticnim usposabljanjem. Pri tem sem opazila, da je pri obravnavi oseb z demenco pogosto
veC poudarka na farmakoloskem zdravljenju, medtem ko so nefarmakoloski pristopi velikokrat potisnjeni v ozadje. Najbolj sem se s
pomenom nefarmakoloskih pristopov srecala med letosnjim prakti¢nim usposabljanjem v Domu za starejSe Velenje. Tam sem opazila,
kako se nekateri stanovalci vidno razvedrijo, ko zasliSijo glasbo iz svoje mladosti ali sodelujejo pri enostavnih telesnih vajah. Posebej se mi
je vtisnil v spomin trenutek med delovno terapijo, ki v.domu na enoti z osebnim spremljanjem (enota za demenco) poteka vsako sredo,
ko delovni terapevt Gojko zaigra stare ljudske pesmi na harmoniko. Med eno izmed glasbenih delavnic je gospa Ljudmila, uporabnica z
napredovano demenco, ki sicer zelo redko spregovori, nepricakovano spontano zapela znano ljudsko pesem. Ta dogodek mi je ostal v
spominu kot ganljiv dokaz ¢ustvene in terapevtske moci glasbe. Taksne izkusnje so me Se dodatno spodbudile k raziskovanju povezave
med telesno in glasbeno terapijo.

Cilji tega prispevka na podlagi pregleda strokovne literature so predstaviti:
e Katere so nevroloske motnje pri starejSih odraslih
e Vpliv glasbene terapije in telesne vadbe na starejse odrasle z nevroloskimi motnjami
e Vplivkombinacije telesne vadbe in glasbene terapije skozi plesno/gibalno terapijo na starejSe odrasle z nevroloskimi motnjami
e Poudariti pozitivne ucinke glasbene terapije in telesne vadbe, samostojno ali v kombinaciji, pri izboljSavi kakovosti Zivljenja
starejSih odraslih z nevroloskimi motnjami

Nevroloske motnje pri starejsih odraslih

NevroloSke motnje so bolezni, ki prizadenejo Zivcni sistem — mozgane, hrbtenjaco in Zivce. So eden izmed najpogostejsih vzrokov za smrti
na svetu in hkrati vzrok za hude dolgoroc¢ne invalidnosti. Njihova pogostost mocno narasca s starostjo, zaradi Cesar predstavljajo resen
globalni zdravstveni izziv, Med najpogostejSe nevroloske motnje sodijo demenca in druge kognitivne motnje, kot so Alzheimerjeva
bolezen, vaskularna demenca, frontotemporalna demenca in demenca z Lewyjevimi telesci, pa tudi Parkinsonova bolezen in sorodne
motnje kot sta moZganska kap ter epilepsija (Dumurgier in Tzurio, 2020).

www.andrejraspor.com 99




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 2/2025

Demenca lahko prizadene posameznike vseh starosti, vendar se njena pogostost izrazito povecuje s staranjem. Pri osebah, mlajsih od 65
let, se pojavlja pri priblizno enem odstotku populacije, medtem ko jo ima v starosti 90 let in ve¢ Ze okoli 60 % ljudi. Primarne oblike
demence niso ozdravljive, vendar lahko z zdravljenjem ublazimo simptome in s tem bistveno izboljSamo kakovost Zivljenja bolnika. Zdravila
predvsem upocasnjujejo napredovanje bolezni ter pomagajo pri lajsanju kognitivnih in vedenjskih tezav. Klju¢en pri obravnavi oseb z
demenco je celostni pristop, ki vkljuuje medicinsko, psiholosko, socialno in tudi terapevtsko podporo (Lipar, 2012a).

Vedenjske spremembe, ki spremljajo demenco, lahko mocno otezijo vkljucevanje posameznika v socialno okolje ter povzrocajo tezave pri
izvajanju vsakodnevnih aktivnosti. Hkrati predstavljajo veliko breme tako za formalne kot neformalne oskrbovalce in svojce. Druzbeno
nezazeleni vedenjski vzorci se pogosto obvladujejo s pomocjo psihotropnih zdravil, ki pa lahko pri uporabniku povzrocijo Stevilne nezelene
stranske ucinke. Poleg farmakoloskega zdravljenja so na voljo tudi Stevilni nefarmakoloski pristopi, ki uc¢inkovito prispevajo k umirjanju
vedenjskih motenj pri osebah z demenco (Lipar 2012b).

Vloga telesne vadbe pri starejsih odraslih z nevroloskimi motnjami

Telesna vadba je ena najucinkovitejsih in cenovno dostopnih metod za uspesno staranje, zato ima velik potencial kot preventivna strategija
ali terapija, ki upocasnjuje napredovanje starostno pogojenih nevroloskih motenj (Rutten, 2017).

Stevilne $tudije so potrdile pozitivno vlogo z preventivnimi in terapevtskimi ucinki telesne vadbe pri razliénih nevrodegenerativnih motnjah
ter pri ohranjanju normalnega delovanja telesnih sistemov v procesu staranja. Ugotovitve poudarjajo pozitivne ucinke telesne vadbe kot
nefarmakoloski pristop pri demenci in drugih nevroloSkih motnjah. Med glavnimi pozitivnimi ucinki telesne vadbe so zmanjsanje
kognitivnih in vedenjskih tezav, ugoden vpliv na zdravstveno povezane dejavnike, ki prav tako vplivajo na kvaliteto zZivljenja, kot sta stres
in spanje ter zmanjsanje dejavnikov tveganja za razvoj demence in drugih kroni¢nih bolezni (npr. sladkorna bolezen, sréno-Zilne bolezni).
Vadba prav tako prispeva k izboljsanemu pretoku krvi v moZganih, kar je klju¢no za kognitivno zdravje (Gholamnezhad, Boskabady in
Jahangiri, 2020).

Parkinsonova bolezen je ena najpogostejsih nevroloskih motenj na svetu. Na potek bolezni poleg invazivnejSih postopkov je prav tako
priporocljiva uporaba bolj dostopnih, neinvazivnih in uc¢inkovitih oblik terapij, kot je telesna vadba. Raziskave kaZejo, da lahko telesna
vadba zmanjsa tveganje za razvoj in poslabsanje Parkinsonove bolezni ter ugodno vpliva na splosno kognitivno in dusevno zdravje ter na
motoricne funkcije. Telesna vadba je povezana z nevroloskimi, Zilnimi in strukturnimi spremembami v moZganih, za katere domnevajo da
pripomorejo k izboljSanju kognitivnih, telesnih in vedenjskih funkcij v starajocih se mozganih (Bonavita, 2020).

Ucinki glasbene terapije pri starejsih z nevroloskimi motnjami

Med najpomembnejsimi oblikami umetniskega izrazanja ima glasba posebno mesto v ¢loveski kulturi in identiteti. Z njo smo vsi Ze kdaj
prisli v stik — bodisi ob poslusanju glasbe, igranju inStrumenta, obiskovanju koncertov ali plesu. Glasba ponuja edinstveno Custveno
izkusnjo, ki lahko nosi mocan osebni in druzbeni pomen na Stevilne nacine. Zaznavanje glasbe, Custveni odzivi nanjo in glasbeni spomin
lahko pri posamezniku ostanejo ohranjeni Se dolgo potem, ko druge oblike spomina in kognitivhega delovanja Ze upadejo. Pri bolnikih s
Parkinsonovo boleznijo, ki nimajo demence, lahko glasbena terapija izboljSa razpoloZenje, vpliva na vedenje in v nekaterih primerih celo
izboljsa kognitivno delovanje. Pomembno je tudi, da za pozitiven ucinek glasba posamezniku ni nujno poznana, prav tako ni potrebna
nobena glasbena izobrazba ali nadarjenost — dovolj je, da se oseba na glasbo custveno odzove (Devre, 2017).

Glasbena terapija je definirana kot kontrolirana uporaba glasbe in njenih ucinkov z namenom izboljSanja posameznikovega telesnega,
psihi¢nega in Custvenega stanja v procesu zdravljenja bolezni ali obvladovanja razlicnih oblik nezmoznosti. Ima na sploSno pozitiven vpliv
na vedenje starejSih odraslih z nevroloskimi motnjami ter pomaga pri zmanjSevanju tesnobe, izboljsa razpoloZenje, spodbuja obcutek
sproscenosti ter lahko celo lajsa bolecino. Poleg tega ima pomembno vlogo pri ublaZitvi vedenjskih sprememb in izboljSevanju kakovosti
Zivljenja pri ljudeh z demenco, saj deluje tudi kot varovalni dejavnik pred razvojem depresije. Melodije pogosto vzbudijo obcutek
domacnosti, hkrati pa spodbujajo spomine na prijetne Zivljenjske dogodke. Gre za cenovno dostopno metodo, ki je enostavna za izvedbo
in Siroko dostopna. Terapijo obicajno izvajajo usposobljeni glasbeni terapevti, vendar lahko ob dodatnem izobrazevanju oblike glasbene
terapije izvajajo tudi drugi zdravstveni delavci, kot so medicinske sestre in delovni terapeuvti (Lipar, 2012b).

Raziskave kazejo, da pri bolnikih z Alzheimerjevo demenco in frontotemporalno demenco, so pogosto ohranjene zmoZnosti petja, igranja
in celo ustvarjanja glasbe. Znane melodije in besedila lahko bolniki z Alzheimerjevo demenco prepoznajo v vseh fazah bolezni. Ker se med
posameznikom in znano glasbo pogosto vzpostavijo mocne Custven vezi Ze zgodaj v Zivljenju, ostane zmoznost prepoznavanja tovrstnih
vsebin precej funkcionalna (Devre, 2017).
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McDermott, Orrell in Ridder (2014) so v svoji raziskavi Zeleli preveriti pomen in vrednost glasbe z vidika oseb z demenco, preuciti, kako
ucinek glasbe na osebe z demenco dozivljajo zaposleni v socialno varstvenih institucijah ter glasbeni terapevti in ugotoviti povezavo med
psihosocialnimi dejavniki in ugotovitvami raziskave z namenom oblikovanja teoreti¢cnega modela uporabe glasbe pri demenci. Rezultati
raziskave so pokazali, da ucinki glasbe presegajo zgolj zmanjsevanje vedenjskih in psiholoskih simptomov. Kljub dolocenim omejitvam
raziskava poudarja, kako tesnjo je glasba povezana z identiteto in Zivljenjsko zgodovino posameznika, kako lahko ljudje v vseh fazah
demence dostopajo do glasbe ter kako glasba prispeva k izboljSanju socialne dinamike v okolju institucionalne oskrbe. Pol tega so ugotovili,
da so bile osebne glasbene preference ohranjene skozi celoten potek bolezni. To poudarja izjemen pomen poznavanja posameznikove
glasbe zgodovine za vse, ki so vkljueni v oskrbo oseb z demenco. Ohranjanje glasbene in medosebne povezanosti, zlasti v napredovalih
fazah bolezni, pomaga pri ohranjanju obcutka dostojanstva, potrjuje osebno vrednost posameznika ter pozitivno vpliva na kakovost
njegovega Zivljenja.

Kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije pri starejsih z nevroloskimi motnjami

Plesno/gibalna terapija je ucinkovita, celostna metoda, ki zdruzuje gibanje, glasbo in senzori¢no stimulacijo ter tako pozitivno vpliva na
fizicno, kognitivno in ¢ustveno stanje oseb z demenco. Temelji na povezanosti telesa in uma ter na tem, da gibanje izraza custva in misli.
Raziskave kaZejo, da plesno/gibalna terapije izboljSuje kakovost Zivljenja, saj aktivira €ustva, spodbuja spomine, krepi samoizrazanje in
povecuje obcutek identitete. Poleg tega terapija blazi senzoricne primanjkljaje, pomaga pri obvladovanju Zalovanja ter zmanjsuje
simptome, kot so tesnoba, izolacija, agresivnost in motnje v vedenju. Uporaba rekvizitov (kot so rutke ali trakovi), glasbe in vonjav med
terapijo spodbuja ustvarjalnost, domisljijo in spontanost (Goldstein-Levitas, 2016).

Gibanje v ritmu znanje glasbe vzbuja pozitivna ¢ustva, spodbuja povezovanje med udelezenci in odpira pot do komunikacije — tudi pri
osebah, ki sicer tezko vzpostavijo stik. Plesno/gibalna terapija zavira kognitivni upad, izboljSuje nevroplasti¢nost in krepi imunski sistem,
saj zmanjsuje koli¢ino kortizola, ki je povezan s stresom. Tovrstna terapija spodbuja nevroloske spremembe, ki so klju¢ne pri napredovanju
demence, hkrati pa omogoca posameznikom, da se aktivno vkljucujejo v okolje in ohranjajo dostojanstvo ter obcutek lastne vrednosti
(Goldstein-Levitas, 2016).

Plesno/gibalna terapija se je prav tako izkazala kot ucinkovita dopolnitev pri obravnavi oseb s Parkinsonovo boleznijo. Raziskave kazejo,
da lahko tovrstna terapija bistveno izboljSa motori¢ne sposobnosti, ravnotezje, hitrost hoje ter prispeva k boljSemu pocutju. Terapije, ki
vkljuéuje gibanje ob glasbi (npr. ples ali hoja v ritmu), pomagajo pri sinhronizaciji gibov z zunanjimi draZljaji, kar olajsa gibanje in povecuje
stabilnost (Zhou idr., 2021).

Poleg motoric¢nih koristi ima terapija tudi psiholoske ucinke — zmanjsuje simptome depresije, tesnobe in splosno izboljSuje psihicno
blagostanje, kar je klju¢no pri nevroloskih motnjah. Plesno/gibalna terapija je varna, lahko dostopna in potencialno dolgoro¢no koristna
ter bi jo bilo smiselno vkljuciti v celostno obravnavo Parkinsonove bolezni (Zhou idr. 2021).

Tabela 1: Ucinki glasbeno-plesne terapije pri Parkinsonovi bolezni
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Povprecno izboljsanje kazalnikov po glasbeno-gibalni terapiji pri osebah s Parkinsonovo boleznijo (povzeto po Zhou idr. 2021). V tabeli so
prikazani povprecni rezultati izboljsav pri motoricnih funkcijah, ravnotezju, hoje in dusevnem zdravju po uporabi glasbeno-gibalne terapije.
Jasno je razvidno, da taksna oblika terapije pripomore k ve¢dimenzionalnemu napredku in potrjuje nujnost vkljucevanja taksnih pristopov
v prakso.

Zakljucek

Obravnava nevroloskih motenj pri starostnikih zahteva celostni in prilagojeni pristop, ki presega zgolj farmakolosko zdravljenje. Studije
prikazujejo, da imata tako telesna vadba kot glasbena terapija pomemben vpliv na blaZzenje simptomov nevroloskih bolezni ter izboljSanje
telesnega, kognitivnega in ustvenega zdravja. Se posebej obetavni so rezultati, ki kazejo na uéinkovitost kombiniranih pristopov, kot je
plesno/gibalna terapija, kjer se povezujejo ritem, gibanje in custvena povezanost z znano glasbo.

Ugotovljeno je bilo, da redna vadba izboljsuje prekrvavitev mozganov, spodbuja nevroplasti¢nost, zmanjsuje tveganje za kroni¢ne bolezni
ter spodbuja samostojnost. Glasba pa ima sposobnost, da vzbudi spomine, poveca obcutek identitete, zmanjsa stres ter izboljsa
razpoloZenje. Pri demenci in Parkinsonovi bolezni, kjer so motnje spomina in vedenja izrazite, lahko glasbena terapija sluzi kot most do
preteklosti in komunikacije, tudi kadar druge oblike izrazanja Ze odpovedujejo.

Pomembna prednost obeh metod je tudi njihova dostopnost, nizki stroski ter moznost izvajanja v razlicnih okoljih, vkljuéno z domovi za
starejSe in na domu, kar dodatno poudarja njuno uporabno vrednost. Kljub Stevilnim pozitivnim ucinkom pa ne gre prezreti tudi omejitev
— vecina raziskav ima manjSe vzorce, razli¢no trajanje intervencij ter pomanjkanje standardiziranih protokolov. Zato je potrebno nadaljnje
raziskovanje, zlasti dolgoro¢nih ucinkov in moZnosti integracije teh terapij v uradne zdravstvene protokole.

Kljub tem omejitvam je vseeno jasno prikazano, da ima kombinacija telesne vadbe in glasbene terapije pomembno mesto v celostni
obravnavi starostnikov z nevroloskimi motnjami. Gre za pristope, ki ne le zdravijo simptome, temvec vracajo ¢loveku ob¢utek dostojanstva,
samostojnosti in povezanosti — kar je morda najdragocenejsi prispevek v poznih letih Zivljenja.

Ob pisanju tega c¢lanka sem spoznala, kako dragocena je povezava med teorijo in prakso. Kombinacija telesne in glasbene terapije presega
obic¢ajno predstavo o “prostem Casu” v starosti. Gre za mocan terapevtski okvir, ki vraca posamezniku dostojanstvo, obcutek smisla in
Custveno blizino. Moja praksa v Domu za starejSe Velenje me je globoko navdusila nad vplivom glasbene terapije, Se posebej tisti trenutki,
ko so stanovalci ob zvokih harmonike znova oziveli, se nasmehnili ali celo spontano zapeli, so me prepricali, da ima glasba v procesu oskrbe
nepogresljivo mesto. Zdi se mi, da bomo kot prihodnji strokovnjaki prav mi tisti, ki bomo morali takSne pristope braniti in uveljaviti v
vsakdanjo prakso, tudi ko bodo proracuni omejeni. V¢asih Ze nekaj taktov znane melodije lahko doseze vec kot dolga terapija v tiSini.
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Povzetek: Starost prinasa razlicne fizicne spremembe, ki vplivajo tako na ravnoteZje kot tudi na gibljivost starejsih odraslih oseb. Namen tega
¢lanka je raziskati vpliv, katerega ima glasbeno podprta vadba na izbolj$anje telesnih sposobnosti pri starejsih odraslih osebah. Clanek temelji na

strokovni literaturi ter vkljucuje ugotovitve iz aktualnih raziskav o povezavi med glasbo, gibanjem ter fizicnim zdravjem starejsih odraslih oseb.

Kljucne besede: glasba, starejsi odrasli, gibljivost, fizicno zdravje, ravnoteZje.

UCINKI GLASBENO PODPRTE VADBE NA RAVNOTEZJE IN GIBLJIVOST
STAROSTNIKOV

Uvod

Staranje je naraven proces, ta pa pogosto prinasa zmanjsanje telesnih zmogljivosti, kar pa vpliva na kakovost vsakdanjega Zivljenja starejSih
odraslih oseb. Ena izmed najvecjih skrbi v starosti je izguba ravnotezja ter gibljivosti, ta pa vodita v povecano nevarnost padcev, zmanjsano
mobilnost ter posledi¢no tudi vedjo odvisnost od drugih oseb (World Health Organization, 2021). Stevilne $tudije pokazejo, da fiziéna
aktivnost pomembno pripomore k upocasnjevanju teh procesov, pri cemer ima pomembno vlogo tudi nacin, kako je vadba strukturirana
ter motivacijsko podprta. Eden izmed inovativnih pristopov je uporaba glasbe kot spremljevalni element pri vadbi.

Glasba lahko deluje kot ucinkovita oblika senzori¢ne stimulacije, ki pa vpliva tako na moZganske kot tudi telesne funkcije. V kombinaciji z
gibanjem prispeva k vecji povezanosti posameznika z izvajanjem aktivnosti, zmanjSuje napor in utrujenost, ter spodbuja sprosc¢anje in
boljse razpoloZenje. Vse to pa ustvarja okolje, ki je prijetnejSe in bolj spodbudno za telesno dejavnost, zlasti pri starejsih odraslih osebah
(Clark et al., 2017).

Jedro
Pomen glasbe pri vadbi starostnikov

Glasba deluje kot mocan motivator ter tudi utilni spodbujevalec. Povecana motivacija, izboljSana koncentracija ter zmanjSano obcutenje
napora med vadbo so nekateri izmed dokazanih pozitivnih ucinkov glasbe pri telesni vadbi (Clark et al., 2017). Poleg tega pa tudi ritmicni
elementi glasbe spodbujajo bolj tekoce in koordinirano gibanje. Nekatere Studije so pokazale, da Ze samo prisotnost prijetne glasbe poveca
pripravljenost starejSih odraslih oseb na udelezbo pri vadbi.

Tabela 1: Koristi glasbeno podprte vadbe glede na raziskave

Vidik Ucinki glasbeno podprte vadbe

Ravnoteije Vecja stabilnost, manjse tveganje za padce
Gibljivost IzboljSano raztezanje in povecanje obsega gibanja
Motivacija Visja udelezba in doslednost pri vadbi

Dusevno zdravje Vecje zadovoljstvo, zmanjsanje depresije

Dusevno zdravje
Glasba igra pomembno vlogo pri dusevnem zdravju starejsSih odraslih oseb. Uporaba glasbe v kombinaciji z vadbo ne le spodbuja telesne

funkcije, vendar tudi vpliva na izboljSano razpoloZenje, zmanjsa tesnobo, zmanjsa obcutek osamljenosti ter tudi depresije. Po podatkih iz
raziskav je telesna dejavnost, Se posebej kadar ta vkljucuje elemente zabave ter socialne interakcije (kot je na primer ples ob glasbi itd.),
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povezana z zmanjSevanjem simptomov depresije ter anksioznosti pri starejsih odraslih osebah. Prav tako pa tudi redna vadba prispeva k
boljsim kognitivnim funkcijam, izboljSanju samopodobe ter zmanjsanju tveganja za demenco (Paggi et al., 2016). Glasbeno podprta vadba
lahko torej vpliva k vecjemu obcutku Zivljenjske kakovosti, boljSemu spoprijemanju s stresom ter pozitivnemu dozivljanju samega sebe.

Vpliv telesne dejavnosti na zmanjsanje depresije pri
starejsSih odraslih osebah
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Tabela 2: Vpliv telesne dejavnosti na zmanjsanje depresije pri starejSih odraslih osebah
Vir: Clark, Tamplin & Baker, 2017.

Vpliv glasbeno podprte vadbe na ravnotezje

Ravnotezje je eden izmed kljuénih kazalnikov fizicnega zdravja starejSega odraslega. Pokazalo se je, da glasba v kombinaciji z vadbo
pozitivho vpliva na senzomotoricno integracijo, kar pa posledi¢no izboljSa sposobnost vzdrZevanja drZze in nadzora nad gibi (Serrano-
Guzman et al., 2016). Posebne vaje, kot so na primer hoja po ritmu, koordinirani koraki ob glasbi ali pa skupinske plesne vadbe, so pokazale
izjemno ucinkovitost.

Taksna vadba torej aktivira globoko senzori¢no-perceptivno povezavo med mozgani, sluhom in misi¢no aktivnostjo, kar pa posledi¢no
izboljSuje propriocepcije. Posledicno se starejsi odrasli lazje odzivajo na spremembe polozaja telesa in tudi preprecujejo padce.

Vpliv glasbeno podprte vadbe na gibljivost

Gibljivost, opredeljena kot sposobnost izvajanja gibov v ¢im vecjem obsegu, je pogosto prizadeta pri starejSih odraslih osebah. Glasba pa
spodbuja sproscanje napetosti in ritmic¢no gibanje, kar pa povecuje ucinkovitost raztezanja in zmanjsuje okorelost sklepov (Paggi et al.,
2016).

V raziskavi Trombetti in sod. (2011) so starejsi odrasli, ki so izvajali glasbeno podprto vadbo, v primerjavi s kontrolno skupino pokazali
obcutno izboljsanje gibljivosti in zmanjsanje pogostosti padcev. Ti rezultati poudarjajo pomen strukturirane vadbe s spremljajoco glasbo
za ohranjanje funkcionalne gibljivosti.
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Sprememba pogostosti padcev pri glasbeno podprti vadbi

Stevilo padcev

Pred intervencijo Po intervenciji
Nizi 1

Tabela 3: Sprememba pogostosti padcev pri glasbeno podprti vadbi
Vir: Trombetti et al., 2011.

Lastno doZivljanje resevanja ankete

Anketiranje sem zacela v domacem krogu, in to je bila moja babica. Skozi reSevanje ankete sem velikokrat opazila, da se je spominjala na
svoje Case v mladosti, ter prav tako se je velikokrat spominjala tudi na svojega moZza, katerega je izgubila v oktobru.

Nato sem anketiranje nadaljevala po bloku, pri starejsSih odraslih osebah, katere poznam.

Skozi anketiranje me je najbolj presenetilo, kako razlicne Zanre oziroma zvrsti poslusajo, ter kako se pri osebah razlikujejo pesmi, ki jim
prinasajo tolazbo in pesem, ki bi jo poslusali na njihovi smrtni postelji.

Najbolj zanimivo dejstvo mi je, da ¢e pogledamo in primerjamo, jih je veliko poslusalo zvrst ljudske pesmi v njihovi mladosti vendar jih pa
zdaj ne poslusajo vec. Od vseh anketirancev me je najbolj presenetila gospa, ki je poslusala metal in punk tako v mladosti kot tudi sedaj,
saj se mi zdi, da se velikokrat pojavljajo predsodki, da so ravno zvrsti kot je rock, punk, metal, pop in elektronska glasba zvrsti, ki jih samo
“mladi” poslusajo, in ravno skozi to anketiranje sem lahko opazila, da so to tudi zvrsti, ki jih poslusajo tudi starejSi odrasli.

Zanimiva prigoda, ki se mi je zgodila pri anketiranju je bila, ko sem anketirala zakonca, in se je zanr glasbe razlikoval med njima. Zena
poslusa bolj narodno zabavno glasbo, med tem ko pa moz poslusa dalmatinsko in tudi slovensko narodno glasbo, tako da vecinoma casa
prideta do konsenza, da vsaj ve¢inoma poslusata lahko slovensko narodno glasbo.

Zakljucek

Glasbeno podprta vadba predstavlja uc¢inkovit nacin za izboljSanje ravnotezja in gibljivosti pri starejsSih odraslih osebah. Pozitivni ucinki se
pokazejo tako na fizicni kot tudi na dusevni ravni. Glasba ne sluzi zgolj kot ozadje, temvec kot aktivni dejavnik pri spodbujanju in
izboljSevanju vadbe. Programi vadbe, ki vkljucujejo glasbo, lahko pomembno prispevajo k visji kakovosti Zivljenja starejSih odraslih oseb,
zmanjsanju tveganja za padce ter izboljSanju splosnega fizicnega zdravja.

Za prihodnost se priporoca nadaljnje uvajanje glasbeno podprtih programov v domove za starejse ter izvedba dodatnih raziskav, ki bi
zajemale razlicne zZanre glasbe, razlicne oblike vadbe ter dolgoroc¢nejse ucinke na fizicno in dusevno zdravje.
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