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ActivAge

PODPORA AKTIVNEMU
STARANJU

Projekt

Evropsko prebivalstvo se hitro stara. Kako lahko s
podaljSevanjem pric¢akovane Zivljenjske dobe ohranimo dobro
kakovost Zivljenja?

ActivAge je projekt Erasmus+, ki spodbuja proaktivni pristop k
staranju. Dostopen spletni vmesnik profilira uporabnike in
predlaga prilagojene poti za ohranjanje telesnih in kognitivnih
funkcij ter socialnosti.

Cilj projekta ActivAge je preiti od obicajnega konservativnega
pristopa, namenjenega obvladovanju kriznih razmer, k
proaktivnemu pristopu, namenjenemu spodbujanju in
ohranjanju aktivnega in zdravega Zivljenjskega sloga pri
starejSih od 65 let.

Rezultati projekta:

= zbiranje in analiza podatkov o Zivljenjskem slogu in
navadah starejsih od 65 let, da bi razumeli, kateri
dejavniki (telesni, kognitivni, socialni itd.) najbolj
vplivajo na dobro pocutje starajoega se prebivalstva;

spletni vmesnik, ki na podlagi preprostega profiliranja
predlaga prilagojeno pot izboljSanja, ki spodbuja
aktivnejsi in bolj zdrav Zivljenjski slog;
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Aplikacija ActivAge Empowerment

Aplikacija ActivAge Empowerment (https://empowerment.activage-project.eu/), ki je vklju¢ena v portal
mednarodne telematske univerze UNINETTUNO, izhaja iz raziskav o aktivnem staranju in znanstvenih dokazov
o prednostih, ki jih taksen nacin Zivljenja prinasa za fizicno in psihi¢no zdravje starejSih od 65 let. Da bi
zagotovili konkretno podporo temu cilju, je bilo po zaslugi prispevka razli¢nih strokovnjakov razvito brezplacno
orodje, ki ponuja posebne napotke in predlaga vedenije, ki izboljSa in obogati Zivljenjski slog.

Aplikacija ActivAge je namenjena aktivnim in zdravim starejSim od 65 let, na spletni strani pa predlaga
proaktiven pristop za preprecevanje psihofizicnega poslabsanja in

socialne izkljuenosti ter je namenjena ohranjanju sploSnega dobrega
pocutja starejsih.

Na podrocju osebnega portreta je predlagan kratek vprasalnik z nekaj
preprostimi vprasanji o vsakdanjem Zivljenju, prehrani in druZenju.
Odgovori bodo omogocili izdelavo osebnega portreta, poudarili
morebitna podrocja za izboljSave ter pridobili nasvete in posnete video

prispevke strokovnjakov, zdravstvenih delavcev in akademikov. Osebni portret

Med vrednostnimi predlogi, ki sledijo vprasalniku, je predlog, da se zacne pot za izboljSanje Zivljenjskega
sloga, katere cilj je izboljsati zaznavanje samoucinkovitosti, samostojnosti, druzabnosti in dobrih navad. V
aplikaciji je predstavljenih osem znacajskih tipov, ki so bili opredeljeni na
podlagi rezultatov raziskave, opravljene na velikem vzorcu starejsih od 65
let v treh evropskih drzavah, in sicer v Italiji, Sloveniji in Franciji. Vsak lik
ustreza Sesttedenski tematski poti in ponuja kulturne dogodke, telesne
dejavnosti, vire za druZenje in digitalno vkljucevanje ter razlicne vrste
pobud za izboljSanje in izboljSanje Zivljenjskega sloga. Z brezplaéno
prijavo prejmete nasvete izbrane osebe v diskretni obliki na svoj mobilni
telefon ali po elektronski posti. Ti nasveti lahko konkretno obogatijo
Zivijenjske poti zaznavanje psihofizicnega pocutja in ponudijo nove dejavnosti za

prezivljanje prostega Casa.

Center znanja v aplikaciji ActivAge ponuja tudi koristne tematske
vpoglede, in sicer z 18 video prispevki, ki so jih posebej pripravili
strokovnjaki z razli¢nih podrodij. Zajete so naslednje teme:

Vadba - Spanje - Kognitivne rezerve - Kako Zivim svojo "srebrno
starost" - Internetna varnost - Avtonomija v starosti - Kako namestiti
aplikacijo Whatsapp - Kako organizirati klic prek Whatsappa -
Digitalni razkorak in socialna vklju¢enost - Medgeneracijska
potovanja - Medosebni odnosi v dobi sociale - Spolno Zivljenje po 60.
letu - Filozofija pocasnega plavanja - Upocasnitev upadanja
mozZganov - Hrana in prehrana po 60. letu - Branje kot kakovostno
prezivljanje prostega Casa - Medgeneracijski odnosi kot klju¢na
sestavina Zivljenjskega sloga - Vzgoja vrta kot Zivljenjski slog

Obiscite aplikacijo ActivAge: https://empowerment.activage-

project.eu/
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Digitalno Zivljenje: digitalna vrzel in
socialna vkljuéenost
VIDED

Digitalno %ivljenje: kako pokliéem v Digitalno Zivljenje: kako si namestim
aplikaciji whatsapp aplikacijo whatsapp
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Druzabnost — spolnost po 60. Letu
YIDEQ

Druzabnost — medosebni odnosi v dobi
druzbenih omreiij

Zdravo staranje — upoéasnitev upada Zdravo staranje - filozofija poasnega
mozganov plavanja
B
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Univerza v Mariboru

Podpora Evropske komisije pri pripravi te publikacije ne pomeni, da podpira njeno vsebino, ki odraza le stalis¢a

avtorjev. Komisija ni odgovorna za kakrsno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje.
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