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Predgovor 
 
 
 
 
Življenje je ples in dobro je, če znamo v njem uživati, stari in mladi, ne glede na to 
kašno sliko o nas izkrivljeno zrcalo kaže naši okolici. Še posebno je to pomembno 
v kasnejšem življenjskem obdobju, ko začenjamo opažati prve znake staranja. 
Kdaj se pravzaprav staranje prične je stvar definicije, lahko je to že z rojstvom, v 
zrelih letih ali pa še veliko kasneje.  
 
Precejšnje število raziskav je bilo že opravljenih na področju staranja in 
starostnikov, in veliko različnih strategij je bilo predlaganih za izboljšanje kvalitete 
življenja v tretjem življenjskem obdobju. Vendar pa se je večina tega dela 
usmerjala predvsem v posamezna ozko strokovna vprašanja, interdisciplinarnih 
študij pa je zelo malo, ki bi združevale tako proučevanje telesnih sposobnosti 
starostnikov, kot tudi njihovega življenjskega okolja in prehranskih navad ter 
njihovega subjektivnega doživljanja staranja. Prav tu pa se pokaže prednost naše 
raziskovalne skupine, saj poleg visoko kvalitetnih raziskav na posameznih 
področjih postavlja temelje za nadaljnjo integracijo znanj in sodelovanje 
raziskovalcev različnih strok. 
 
V okviru tri letnega aplikativnega raziskovalnega projekta L3-0191, ki ga je 
financirala Javna agencija za raziskovalno dejavnost Republike Slovenije (ARRS), 
sofinancirala pa Krka, d.d., Novo mesto smo si zastavili več ciljev: 
 
1. razvoj in kvalitativno ovrednotenje vadbe za ohranjanje in povečanje 
      ravnotežnih sposobnosti starostnikov; 
2. razvoj postopkov za merjenje ravnotežnih sposobnosti;  
3. določitev faktorjev, ki vplivajo na ogroženost za padce; 
4. analiza in vrednotenje tveganj, ki nastanejo med nakupom in pripravo živil  
     doma pri starostnikih;  
5. razvoj znanja, ki starostnikom omogoča vključevanje v vsakodnevne aktivnosti; 
6. razumevanje sprememb, ki se dogajajo pri človeku s staranjem. 
 
Svoje raziskovalne cilje smo dosegli. Objavili smo 24 izvirnih znanstvenih člankov 
in 4 pregledne članke. Poleg tega smo objavili 18 prispevkov na znanstvenih 
konferencah, nastalo je tudi pet poglavij v znanstvenih monografijah. V okviru 
proučevanja procesov staranja je nastala tudi samostojna knjiga, izdana pri 
mednarodni založbi, objavljeno pa je bilo tudi računalniško programje za analizo 
stabilometričnih meritev. Prispevek k razumevanju 3. življenjskega obdobja pa je 
tudi ta zbornik, v katerem je objavljenih nekaj naših novejših del. 
 
Svoje delo v okviru tega projekta smo predstavljali tudi strokovni in širši javnosti. 
Samostojno smo sodelovali v dveh televizijskih oddajah iz serije "Sadovi znanja", 
v eni smo v  celoti predstavili  naš  raziskovalni  projekt Aktivno in zdravo staranje  
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(23. 4. 2009), v drugi pa predvsem raziskovalno delo Zdravstvene fakultete 
povezano z vplivom okolja (22. 12. 2009). Sodelovali smo tudi na 8. in 9. festivalu 
za tretje življenjsko obdobje (Ljubljana, 2008 in 2009), kjer smo pripravili okroglo 
mizo na temo aktivnega in zdravega staranja. Poleg tega smo se udeležili več 
posvetov o strategiji in skrbi za starostnike, ter poskrbeli za uvajanje teh vsebin v 
študijske programe Zdravstvene fakultete. K delu na tem projektu smo pritegnili 
tudi študente različnih študijskih smeri Zdravstvene fakultete - sodelovali so tako 
pri anketiranju in kakor tudi pri sami vadbi. Tudi zaradi našega raziskovalnega 
dela v okviru tega projekta smo se odločili za pripravo magistrskega študija 
Gerontologije na Zdravstveni fakulteti Univerze v Ljubljani. 
 
Ob zaključku raziskovalnega projekta Aktivno in zdravo staranje se zahvaljujem 
vsem sodelavcem, udeležencem vadbene skupine, vsem ostalim, ki so sodelovali v 
anketah ter seveda sofinancerjema ARRS in Krki,dd. Glede na dosežene uspehe v 
preteklem obdobju in še množico odprtih vprašanj lahko samo upam, da se bo to 
raziskovalno delo tudi v bodoče enako uspešno nadaljevalo. 
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