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Grupe za lake ve`be (Gentle exercise classes) - ni{ta ne 
gubite a mnogo dobijate  
Gentle exercise classes – nothing to lose and much to gain 
 
‘Ali qudi u mojim godinama to ne rade’, branila se Qubica kada joj je kom{inica 
predlo`ila da se ukqu~i u grupu za lake ve`be pri lokalnom dru{tvenom centru. 
‘Ve} sam jednom pala - {ta ako na tim ve`bama opet padnem?’ 
 
‘Ali to je upravo ono zbog ~ega treba raditi lagane ve`be. Moj doktor ka`e da ove 
ve`be poma`u da se spre~e povrede pri padu’, objasnila joj je kom{inica. ‘Ve`be 
poma`u da kosti oja~aju i postanu mawe podlo`ne lomqewu.’ Kao i Qubica mnogi 
stariji qudi ne znaju da su lake ve`be dobre za wihovo zdravqe. Ali kada nau~ite 
pokrete, vide}ete da su oni laki, a kao i {etwa ili plivawe ovakve ve`be mogu da 
naprave razliku u va{em `ivotu. Pored toga {to spre~avaju povrede pri padu, ove 
aktivnosti poma`u starijim qudima da {to du`e ostanu jaki i pokretni. To zna~i 
da mogu da nastave da se bave stvarima koje im predstavqaju zadavoqstvo, kao {to su 
dru`ewe sa prijateqima, rad u ba{ti, zabava sa unucima. 
 
[ta se radi na ~asovima za lake ve`be? 
U nekim predgra|ima mogu se na}i grupe u kojima rade instruktori koji govore va{ 
jezik. To nisu gimnasti~ke sale sa raznim spravama. Nema ni tr~awa, ni brzih 
ve`bi, niti skakawa, ve} samo jednostavni pokreti koji su isto tako laki kao 
obi~na {etwa. Ovi pokreti pospe{uju snagu i pokretqivost mi{i}a. Ne morate da 
nosite specijalnu ode}u kada idete na ~as, ve} samo ne{to komotno  {to vas ne 
ste`e i ne ograni~ava pokrete kao i udobne cipele za {etwu. Pored toga {to 
pospe{uju zdravqe, ~asovi za lagane ve`be i druge grupne aktivnosti su izvanredna 
prilika da sretnete druge qude i sklapate nova prijateqstva. 
 
Kako ove ve`be mogu da vas u~ine zdravijim? 

• Sa godinama kosti postaju krhkije, pogotovu kod `ena. Lagane ve`be ja~aju 
kosti i smawuju opasnost od lomova. 

• Lagane ve`be pospe{uju cirkulaciju i olak{avaju krvotoku da raznosi 
kiseonik u sve delove tela. To poma`e boqem funkcionisawu celokupnog 
organizma. 

• Lagane ve`be ja~aju mi{i}e, a zglobove ~ine pokretqivijim tako da 
olak{avaju svakodnevne zadatke. 

 
Da li osobe koje pate od artritisa ili bolova u le|ima mogu da rade lagane ve`be? 
Svakako. Instruktori su obu~eni da poma`u qudima koji imaju zdravstvene probleme 
da rade ove ve`be bez ikakve opasnosti od povreda. Budu}i da lagane ve`be 
pospe{uju snagu i pokretqivost one mogu da ubla`e simptome artritisa ili bolova 
u le|ima. 
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[ta ako je neko isuvi{e star i oronuo - zar nije kasno da po~ne sa lakim ve`bama? 
Nikako. Lekari ka`u da nikad nije kasno postati aktivniji i u`ivati u blagodetima 
laganih ve`bi. ^ak i stariji qudi koji te{ko ustaju i koji imaju problema sa 
hodawem mogu imati koristi od laganih ve`bi i mogu postati aktivniji i sre}niji.  
Ako se ne ose}ate dobro, ili ako uzimate neke lekove, svakako se posavetujte sa 
svojim lekarom. Neke vrste lekova mogu da izazovu nesvesticu kod sagiwawa i brzih 
pokreta - ali va{ lekar mo`e da promeni lekove koje uzimate, kako biste mogli da 
budete aktivniji. 
 
Koje ve`be mogu i sam da radim ako nisam u stawu da idem na ~asove? 
[etwe, rad u ba{ti, tai ~i tai chi i joga - pa ~ak i malo te`i ku}ni poslovi, kao 
{to su brisawe poda ili prawe prozora su dobra ve`ba. Va`no je da poku{ate da 
ve`bate svakog dana, bar 30 minuta. 
 
Kako mogu da saznam vi{e o ~asovima za lake ve`be i drugim aktivnostima, kao {to 
su grupe za {etwe? Da biste saznali kojih sve grupa ima u okolini obratite se 
lokalnom zdravstvenom centru Community Health Centre (pod C u telefonskom 
imeniku). 
 
Ako vam je potrebna pomo} da telefonirate na engleskom, nazovite prevodila~ku 
telefonsku slu`bu Translating and Interpreting Service (TIS) na telefon 131 450. 
 
Vi{e informacija o zdravqu na srpskom jeziku mo`ete na}i na mre`i za 
multikulturnu komunikaciju <http://mhcs.health.nsw.gov.au> 
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