vse starostne kategorije

Telesna sestava

Prekomerna telesna masa in debelost sta povezani s povecanim tveganjem za nenalezljive kronic¢ne

bolezni.

indeks telesne mase
Indeks telesne mase podaja razmerje med telesno maso in telesno visino posameznika in je mera za
ocenjevanje sploSne debelosti. Ob tem moramo vedno upostevati tudi znacilnosti posameznika -
njegovo kolicino misicne mase, morebitne otekline ... Zdravo obmocje ITM je med 18,5 in 25.
= normalen ™ prekomerna prehranjenost

normalen  ® prekomerna prehranjenost = debelost 1. stopnje  ® debelost 2. stopnje
® debelost 1. stopnje

- ]
]
18 do 45 let
180045 et [N
= 0 ]
]
45 do 65 let
]
]
65 do 75 let
I
nad 75 let
nad 75 let -
- 0 5 10 15
0 25 5 75 10
povp. povp.
25,3 kg/m2 28,2 kg/m2

razmerje med obsegom trebuha in telesno visino
Razmerje med obsegom trebuha in telesno visino uposteva tudi visino posameznika. Vrednosti pod
0,5 predstavljajo nizko, vrednosti nad 0,5 pa povisano zdravstveno tveganje.

nizka ogroZenost ™ povecana ogrozenost ® nizka ogroZenost W povecana ogrozenost

18 do 45 let 18 do 45 let

65 do 75 let 65 do 75 let

nad 75 let nad 75 let

povp. povp.
0,52 0,56
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Aerobna zmogljivost

Aerobna ali sréno-dihalna vzdrzljivost je dober indikator zdravja posameznika. Dobra(ali ez ¢as

izbolj$ana)aerobna zmogljivost zmanjsuje tveganje za umrljivost in sréno-zilne bolezni, poleg tega pa
ima pozitiven vpliv tudi na kognitivne sposobnosti posameznika.

Hojana 2000 m

Meritev hoje na 2000 m nam poda informacijo o zmogljivosti sréno-zilnega sistema ter sposobnosti
racionalnega uravnavanja zivéno-misi¢nega kontinuiranega naprezanja.

weligne i eme O slklbo = odlicno  ® dobro  ® slabo

18 do 45 let . 18 do 45 let -
.
6500 75 let esdo7slet [
| ]
nad 75 let . nad 75 let
0 5 10 15 0 5 10 15 20
povp. povp.
17min42s 18 min 47 s
Hoja ali tek na 600 m

Meritev je izvedlo 68 merjencev (30 M, 38 Z). Pri tej meritvi je naloga merjencev, da v teku, hoji ali
kombinaciji obeh kar najhitreje premagajo razdaljo 600 m. Gre za test vi§je intenzivnosti, ki od

merjencev poleg dobre sréno-dihalne zmogljivosti zahteva tudi vecjo misi¢no zmogljivost spodnjega

dela telesa in zadostno zmogljivost dihalnih misic.

= odlicno =™ dobro  ® slabo

odlicno = dobro  ® slabo

18 do 45 let
18 do 45 let
45 do 65 let
65 do 75 let
65do75let [
nad 75 let
nad 75 let
0 25 5 7.5 10
0 25 5 75 10
povp. povp.
2minbbs 2min40s

0GIJA

ARCUS <> FITLAB ARCUS



Ravnotezje
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Dobro ravnotezje je osnova za varno in ucinkovito gibanje ter se s staranjem slabsa, sploh v
pogojih, kjer se ne moremo zanasati na vid. Se posebej pomembno je pri starejsi populaciji,
saj slabo ravnotezje vodi k veCjem tveganju za padce in poslediCne tezave.

Enonozna stoja na mehki podlagi, odprte o¢i
Z meritvijo ravnotezja na mehki podlagi z odprtimi o€mi ocenjujemo, kako dobro je ohranjanje
ravnoteznega polozaja na nestabilni podlagi s poudarkom na delovanju vidne informacije in
vestibularnega aparata(npr. hoja po neravni povrsini).

odlitno ® dobro ® povpre¢no ® slabo
® zelo slabo

|
18 do 45 let

- |
45do 65 let NG
]

I
65do 75 let NG

nad 75 let

oII

povp.
5 poskusov

2 4 6 8

odli¢no dobro  ® povpre¢no ® slabo
® zelo slabo

18 do 45 et |IIEG—_—
45do 65 let IN————
]

65do 75 let IN—
[ ]

]
nad 75 let
L
0 25 5 75 10
povp.
5 poskusov

Enonozna stoja na trdi podlagi, zaprte o€i

Z meritvijo ravnotezja z zaprtimi ocmi ocenjujemo, kako dobro je ohranjanje ravnoteznega polozaja, ko
se ne moremo zana$ati na vidno povratno informacijo. V tem primeru vec¢ dela opravljata vestibularni
sistem in receptorji v misicah in sklepih.

odlicno ™ dobro ® povpre¢no ® slabo
® zelo slabo

I
18 do 45 et NG

0000000
45do 65 let NI
]

65 do 75 let [N

nad 75 let

I
0 2 4 6 8

povp.
7 poskusov

ARCUS <> FITLAB ARCUS
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odli¢no dobro  ® povprecno ® slabo
= zelo slabo

18 do 45 let NN
]

45do 65 let NN
]

65do 75 let I

]
|
nad 75 let
I
0 25 5 75 10
povp.
9 poskusov
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Koordinacija

Koordinacija je kompleksna sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja. Rezultat koordinacijskih
nalog odseva posameznikovo gibalno izkusenost (spekter razli¢nih gibalnih znanj), hitrost utrujanja,
poleg tega pa lahko z meritvami pravocasno zaznamo upad posameznikov koordinacijskih
sposobnostiin ustrezno vplivamo.

Dotikanje plosce z roko
Hitrost izmenicnih gibov rok kaze na sposobnost hitrega prenasanja impulzov Zivénega sistema ter
njegovega utrujanja, ustrezen misicni tonus misic rok in ramenskega obroca ter stabilizatorjev trupa,
ki nudijo oporo priizvedbi naloge.

® odlicno ® dobro  ® slabo
odlicno = dobro

18045 et [
nad 75 let
nad 75 let - .
0 5 10 15
0 25 POVP. 5 75 10 povp.
44 dotikov 41 dotikov

Poligon nazaj

Ustrezna koordinacija gibanja v prostoru v neobicajnih situacijah kaze na ustrezno sposobnost
medsebojnega koordiniranja razlicnih delov telesa, kar zmanjSuje tveganje za poskodbe prireSevanju
iz nepri¢akovanih gibalnih situacij. Za u¢inkovito izvedbo so poleg ustrezne medmisi¢ne koordinacijin

koordinacije gibanja celega telesa pomembne tudi zadostna jakost celotnega telesa, ustrezna

stabilnost trupa ter zadostna gibljivost zapestja, ramenskega obroca, kolka in gleznja.

odlicno = dobro = odlicno ® dobro  ® slabo

18 do 45 let 18 do 45 let
45 do 65 let - asdoss et [
65 do 75 let . esdo7slet [N

nad 75 let nad 75 let

o
w
S
2
o
w

povp. povp.
12,8s 17,2 s
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Poligon nazaj za starejSe

Ustrezna koaordinacija gibanja v prostoru v neobicajnih situacijah kaze na ustrezno sposobnost
medsebojnega koordiniranja razlicnih delov telesa, kar zmanjSuje tveganje za poSkodbe pri reSevanju
iz nepricakovanih gibalnih situacij. Za ucinkovito izvedbo so poleg ustrezne medmisi¢ne koordinacij in

koordinacije gibanja celega telesa pomembne tudi zadostna jakost celotnega telesa, ustrezna

stabilnost trupa ter zadostna gibljivost zapestja, ramenskega obroca, kolka in gleznja.

® dobro  ® slabo ® odlicno ™ dobro  ® slabo

18 do 45 let 18 do 45 let

45 do 65 let 45 do 65 let

nad 75 let nad 75 let
0 0.25 0.5 0.75 1 0 1 2 3
povp. povp.
16's 156.2s

Vstani in pojdi test

osnovo mobilnostiin sposobnosti hoje, potrebne za vsakodnevno Zivljenje, npr. za vstajanje s stola,
vstajanje in odpiranje vrat, hojo po stanovanju ...

= dobro  ® slabo = odlitcno =™ dobro

18 do 45 let 18 do 45 let
45 do 65 let 45 do 65 let

65 do 75 let 65 do 75 let

nad 75 let nad 75 let
0 0.25 0.5 0.75 1 0 1 2 3
povp. povp.
49s 50s
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Misi¢éna zmogljivost

zahtevnejsa, lahko pa miSicna moc¢ upade do te mere, da posameznik dolocene dejavnosti ne more

vecC izvesti. Cilj meritev je ugotoviti misSicéno zmogljivost in na slabsih podrocjih pravocasno ukrepati,

da preprecimo oz. prelozimo razlicne funkcionalne omejitve zaradi slabSe miSi¢ne zmogljivosti.

Mo¢ misSic trupa
VzdrZljivost v moci misic trupa je pomembna pri zmanjSanju tveganja za pojav bolecCin v ledvenem delu
hrbtenice. Poleg tega zadostna moc¢ miSic trupa zagotavlja stabilnost trupa pri vsakodnevnih
opravilih, pri starejsih pa igra pomembno vlogo pri ohranjanju ravnotezju, funkcionalne zmogljivosti in
zmanjSanju tveganja za padce.

odlicno = dobro  ® slabo ® odlicno ® dobro  ® slabo
180045 et [ 18 do 45 let
65do75lct D esdo7s et ([N
nad 75 let . nad 75 let
0 5 10 15 0 5 10 15
povp. povp.
33 pon. 25 pon.

Mo¢ misic nog - ¢ep ob steni

Dobra moc¢ nog je povezana z dobro mobilnostjo, nasprotno pa je Suibka moc nog predvsem pri
starejsih povezana s povecCanim tveganjem za padce.

odlicno ™ dobro  ® povprecno odli¢cno dobro  ® povprecno
= zadovoljivo  ® slabo = zadovoljivo ~ ® slabo
I
18 do 45 let 18 do 45 let [
]
] L
I
45do 65 et I 45do 65 et NN
- | [ ]
] .
65 do 75 let 65 do 75 let
.
nad 75 let [N nad 75 let [
|
0 2 4 6 0 5 10 15
povp. povp.
995 100s
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Moc¢ misSic nog - vstajanje s stola
odli¢cno = odli¢cno
18 do 45 let 18 do 45 let
45 do 65 let 45 do 65 let

65 do 75 let 65 do 75 let

nad 75 let nad 75 let

o
N
w
o
]

1 4 6 8
povp. povp.
22 pon. 26 pon.
Roc¢ni stisk dinamometra
Zadostna jakost stiska pestije potrebna za opravljanje vsakodnevnih opravil in nalog, poleg tega pa
odseva tudi splosno misicno moc¢ posameznika. Lahko nam poda tudi informacijo o posameznikovem
prehranskem statusu, misic¢ni masi, sposobnosti neodvisnega funkcioniranja in zdravstvenem stanju.

odlicno ™ dobro ® odlicno  ® dobro

18 do 45 let 18 do 45 let

45 do 65 let
povp.
48 kg

65 do 75 let 65 do 75 let

nad 75 let nad 75 let

L
]

. o
B
L]

]
0

o
(6]

10 15 0 5 10 15 20

Mo¢ misic rok in ramenskega obroca

Ustrezna vzdrzljivost v moci misic rok in ramenskega obroca je v kombinaciji z ustrezno gibljivostjo
ramenskega obro¢a pomembna za zmanjSanje tveganja za pojav misicno-skeletnih bolecin v vratu in
ramenskem obrocu.

odlitcno = dobro  ® slabo = odlicno = dobro  ® slabo
povp.  sscocse: [ swse I P
47s ] ] 23s
nad 75 let nad 75 let

0 25 5 7.5 10
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Gibljivost

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Ustrezna gibljivost predstavlja osnovo za
dobro mobilnost, koordinacijo in sposobnost opravljanja vsakodnevnih opravil, poleg tega pa vpliva

opsledi¢no zmanjsana gibljivost)je lahko tudi pokazatelj izpostavljenosti povisanemu stresu.

Predklon sede

Gibljivost zadnjih stegenskih miSic in spodnjega dela hrbtenice nam podaja grobo oceno splosne

gibljivosti. Ustrezna gibljivost v tem predelu omogocCa pravilno telesno drzo, poleg tega pa niza
moznost poskodb pri sunkovitih gibih nog z vec¢jo amplitudo.

odlicno = dobro = slabo

18 do 45 let

45 do 65 let

65 do 75 let

nad 75 let

o

255

povp.
39cm

(G
~
O]

m slabo

= odlicno = dobro

18 do 45 let

45 do 65 let

65 do 75 let

nad 75 let

o
o
v

10 15

povp.
44 cm

Mobilnost prsnega dela hrbtenica
Omejena mobilnost v predelu vratu in prsnega dela hrbtenice - skljucena telesna drza, nagib glave
naprej, poveCana prsna kifoza, sklju¢ena ramena - lahko vodi do boleCin v predelu vratu in ramen,

gibalnih omejitev pri vsakodnevnih dejavnostih in manjsi zmogljivosti, predsvem pri izvedbi nalog nad
nivojem rame (seganje na visjo polico...).

odlicno ™ dobro  ® slabo

18d04slet [
I
]
ssdo7s et [
I
nad 75 let -
0 2 4 6
povp.
B
ARCUS
M EDIC I

® odlicno ® dobro  ® slabo

18 do 45 let -
nad 75 let -
8 0 25 5 7.5 10
povp.
3
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Diagonalni dotik rok - leva zgoraj

Ustrezna gibljivost ramenskega obroca je pomembna za zmoznost opravljanja vsakodnevnih opravil,
kot so seganje za glavo, Cesanje, zapenjanje zadrge, oblacenje plada, umivanje hrbta, zapenjanje

nedrcka ... Nizka gibljivost lahko pripomore k pojavu bolecin v predelu vratu in ramenskega obroca in
do poruSene telesne drze.

odlicno =™ dobro = slabo ® odlicno ® dobro  ® slabo
asdosslet [N asdoss et [ NG
65 do 75 let esdo7slet [N
nad 75 let nad 75 let
0 5 10 15 0 5 10 15 20
povp. povp.
-7cm -3cm
L] . L] L]
Diagonalni dotik rok - desna zgoraj
odlicno  ® dobro  ® slabo m odlicno ® dobro  ® slabo
65 do 75 let esdo7s et [ NG
nad 75 let nad 75 let
0 5 10 15 0 5 10 15
povp. povp.
-2mc lcm
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