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Knjigo posvecam svojim starsem.
Spodbujali so me k branju in pisanju vse od takrat,
ko sem prvi¢ drzal pisalo v rokah.

Posvecam jo tudi svojim starim starsem, neizérpnemu viru navdiha.
Upam, da bosta na teh straneh nasla kaj uporabnega zase.

Posveéam jo Se B., ki me vsestransko podpira —

celo pri mojib jutranjih obredib, ki jih izvajam res zgodaj.



»Ne dovoli, da bi te staranje spravilo na kolena!

Potem tezko vstanes. «

JoHN WAGNER, STRIPAR
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Zakaj sem posodobil knjigo
Vitalni po petdesetem?

Ko sem napisal knjigo Vitalni po petdesetem, si nikakor nisem predstavljal,
da bo postala tako vplivna. Prva izdaja je iz$la leta 2020 in je postala uspe-
$nica v dveh razli¢nih kategorijah v spletni knjigarni Amazon. V prvih treh
letih je bila prodana v ve¢ deset tiso¢ izvodih. Sprva sem jo zasnoval zgolj z
zeljo, da bi se izkazal kot verodostojen pri potencialnih pacientih svoje fizio-
terapevtske prakse. Toda knjiga Vitalni po petdesetem je dosegla bralce po
vsem svetu, ne nazadnje zaradi izjemnega povecanja priljubljenosti nasega
kanala na portalu YouTube (www.youtube.com/@HT-Physio).

Toda z velikim dosegom pride tudi velika odgovornost. Z vsakim te-
dnom sem mocéneje ¢util, da prva izdaja knjige Vitalni po petdesetem ni naj-
boljse, kar lahko dam od sebe. Ceprav je bila vecinsko pozitivno ocenjena,
se mi je zdelo, da v nekaterih poglavjih manjkajo podrobnosti in jasnost
glede bistvenih vprasanj. Ob oziranju nazaj vidim, da sem marsikje podal
premalo informacij, drugod pa sem svetoval resitve, ki jih v svoji ordinaciji
ne uporabljam vec.

Od takrat, ko smo poslali prvo izdajo knjige v tiskarno, se je marsikaj
spremenilo. Najprej so tu nova spoznanja o optimalni ¢loveski prehrani; v
posodobljeni izdaji sem jim namenil posebno pozornost. Moje razumevanje
se je prav tako mocno poglobilo. Danes znam svoje izkusnje veliko jasneje
strniti v strategije, ki resni¢no pomagajo pri $tevilnih zdravstvenih tezavah.
V novo izdajo knjige sem jih poskusal vkljuciti ¢im vec.

Nekateri bralci so me opozorili, da bi fotografije lahko bile razlo¢nejse.
Tudi to sem popravil za knjigo, ki jo drzite v rokah. Vse fotografije smo
posneli na novo, zdaj so razlo¢ne in nazorne.

V knjigi sem poskusal obravnavati skoraj vse tezave, pri katerih kot stro-
kovnjak pomagam ljudem. Prav zato je besedilo za trideset odstotkov ob-
seznejSe v primerjavi s prej$njo izdajo, éeprav sem ga temeljito urejal, da bi
bilo ¢im bolj jedrnato. Dodal sem petindvajset novih poglavij. Nanje sem
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posebno ponosen in prepri¢an sem, da bodo marsikomu v pomoc.

Neko¢ sem prebral, da je za pisanje knjige, ki doseze oceno devet od de-
set, potrebnega dvajsetkrat ve¢ truda kot za knjigo, ki doseze oceno sedem
od deset. Res je treba vlozZiti nesorazmerno veliko truda, ¢e se namenimo
napisati knjigo, ki bo ocenjena z devet od deset, vendar je tudi njen vpliv
lahko nesorazmerno ve¢ji. Ne morem presoditi, ali je moja knjiga dosegla to
raven. Lahko pa samozavestno zatrdim, da so na straneh, ki jih imate pred
seboj, zbrani najboljsi nasveti, kar jih poznam.

Da bi vas spodbudil na zacetku poti, sem pripravil brezplacen priro¢nik
z naslovom 7he Top 5 Exercises for Over-50s Who Want to Remain Strong,
Mobile & Active (Pet najboljsih vaj za ljudi po petdesetem, ki Zelijo ostati
mocni, gib¢ni in aktivni). To je zemljevid poti do modi, gib¢nosti in zdravja,
ki bo zahteval le malo vasega truda. Obiscite mojo spletno stran www.ht-
-physio.co.uk/guide in brezpla¢no prenesite ta dragoceni priro¢nik na svojo
napravo. Ce ste trdno odlodeni povecati svojo mo¢, gibénost in samostoj-
nost, se lahko pridruzite tudi mojemu programu Lifelong Mobility™. V tem
posebnem ¢lanskem prostoru boste nasli moje najboljse vadbene rutine in
druge posebej ustvarjene vsebine za izbolj$anje zdravja, ki jih ne boste nasli
nikjer drugje. Ve¢ o tem lahko izveste na spletnem naslovu www.willharlow.
com/lifelong.

Upam, da boste uzivali ob branju knjige Vizalni po petdesetem. Prosim vas
Se za uslugo: ¢e vam bo knjiga koristila, jo dajte v roke $e komu, ¢e menite,
da bi mu lahko pomagala. Hvala, da ste namenili svoj dragoceni ¢as branju
te knjige od prve do zadnje strani. Upam, da vam bom lahko desetkratno
povrnil vaso nalozbo z dobrodejnimi udinki na zdravje — zdaj in v vseh pri-

hodnjih letih.

Will Harlow
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Uvod

Najprej vam ¢estitam, da ste vzeli to knjigo v roke. Ko boste ze med branjem
zaceli uresnicevati napotke, predstavljene v njej, boste naredili pomemben
korak k izboljsanju svojega telesnega in tudi dusevnega zdravja.

Kot pisec knjige Vitalni po petdesetemn vam obljubljam, da boste ob¢utili
opazne koristi za zdravje Ze, ¢e boste upostevali en sam predlog ali nasvet,
zapisan v njej. Te koristi vam bodo v veliko oporo v prihodnjih desetih,
dvajsetih ali tridesetih letih vasega %ivljenja. Ceprav knjiga ni zasnovana za
postavljanje diagnoz ali kot edina resitev za katero koli specifi¢no zdravstve-
no tezavo, vam informacije v njej lahko pomagajo ostati zdravi in zadovoljni
ter se izogniti najpogostejsim tezavam, ki po mojem opazanju vsakodnevno
pestijo ljudi.

Ce me e ne poznate, sem lastnik klinike HT Physio in glavni fiziotera-
pevt v njej. Klinika stoji v grofiji Surrey, v Zdruzenem kraljestvu. Ustanovil
sem jo z namenom, da bi ljudem, starejsim od petdeset let, pomagal odpra-
viti bolece tezave, se izogniti nepotrebnim operacijam in se vrniti k aktivne-
mu nadinu zivljenja. Ve¢ o mojem delu in kliniki lahko preberete na spletni
strani www.ht-physio.co.uk.

Knjigo sem napisal za ljudi, ki se zavedajo, da jih po petdesetem letu ¢aka
Se veliko let Zivljenja. »Petdesetko« si rad predstavljam kot polovico poti. Zi-
veti sto let se mogoce zdi tezko uresnicljivo, vendar ta cilj postaja vedno laze
dosegljiv. Edina tezava je, da $tevilni resda docakajo visoko starost, vendar
so njihova poznejsa leta zaznamovana s trpljenjem in z bole¢inami. Tako
se zadnja desetletja Zivljenja, ki bi lahko bila najlepsa, v¢asih spremenijo v
najtezja in najbolj muc¢na. Menim, da naj bi ¢lovek po upokojitvi raziskoval
svet in uzival v vsakem dnevu, vendar se $tevilni med nami takrat upocasni-
jo in zaradi slabega zdravja presedijo vecino dni.

Po mojem prepricanju zivljenje z vsakodnevnimi bole¢inami ni pravo zi-
vljenje in nikakor ne bi smelo veljati za nekaj neizogibnega v procesu staranja.
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Seveda ne mislim, da je mogoce docakati starost brez vsakr$ne bolecine,
saj ustroj naSega telesa v nekaterih pogledih deluje proti nam. Vendar so
Stevilne tezave, ki jih vsak dan vidim in pomagam odpravljati, dejansko
preprecljive in ozdravljive.

Zalostna resnica je, da marsikdo, ki pride k meni po pomo¢, e predolgo
trpi telesne boledine samo zato, ker se je sprijaznil, da tako pa¢ mora biti.
Zadovoljen bom ze, ¢e se vam bo med branjem knjige okrepilo prepricanje,
da je mogoce izboljsati potek vsake dolgotrajne bolece tezave, s katero se
morda trenutno spopadate.

Dodaten cilj knjige je spremeniti uveljavljeno prepricanje o tem, kaj
zmore nase telo ob staranju. Samoumevno za nas je, da petindvajsetletnik
lahko dvigne kovcek nad glavo ali majhnega otroka v narodje. A zakaj spre-
jemamo kot dejstvo, da to zmore le peséica osemdesetletnikov? Seveda ni
mogoce zanikati, da miSice z leti usihajo in izgubljajo mo¢ ter da nekateri
sklepi neizogibno pokazejo znake obrabe, vendar te tezave same po sebi $e
ne dolocajo, ali bomo v starosti sposobni opravljati telesno zahtevne nalo-
ge. Po mojem mnenju si lahko prizadevamo ostati ¢ili, zdravi in mo¢ni do
osemdesetega leta in $e naprej. Toda zaceti moramo zdaj. Vedno vec raziskav
potrjuje prav to.

V prvem delu knjige bom spregovoril o temeljnih pojmih modi, gibljivosti
in staranja ter vam pokazal, kako se lahko postavite po robu »neizogibnemu«
procesu starostnega propadanja, ki se pojavlja pri stevilnih ljudeh — a nikakor
ne pri vseh. Vas izziv naj bo prizadevanje za uvrstitev v majhno skupino ljudi,
ki kljubujejo procesu staranja in ostajajo vitalni ter sposobni vseh opravil tudi
v poznejsih letih, ¢eprav se véasih zdi, da jim okolis¢ine niso naklonjene.
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Kako brati to knjigo

Ce ste mi vsaj malo podobni in torej verjamete, da moramo za svoje
zdravje skrbeti, kot da je nase najdragocenejse bogastvo, potem bo knjiga
za vas gotovo zanimiva in boste uzivali v njej. Zdravje je zelo Siroka tema,
zato sem knjigo Vitalni po petdesetem zasnoval tako, da je lepo berljiva in
razumljiva od prve do zadnje strani. Razdelil sem jo na ve¢ sklopov, telo sem
razdelil na posamezne dele, da se boste laze znasli v zgradbi besedila in boste
lahko po Zelji najprej prebrali sklope, ki se vam zdijo najpomembnejsi. Ce
radi preskakujete od enega do drugega sklopa, vam mo¢no priporo¢am, da
obcasno pregledate kazalo vsebine in ga uporabite kot kazipot za branje po-
glavij, ki vas trenutno zanimajo. Vseeno pa predlagam, da knjigo preberete v
celoti, ¢e le imate ¢as. Morda boste tudi v poglavjih, ki so se vam sprva zdela
za vas nepomembna, naleteli na dragocene drobce znanja in nasvetov, ki jih
boste lahko uporabili takoj.

V vsakem poglavju sem se potrudil predstaviti vzroke in tudi resitve za
najpogostejse zdravstvene tezave, s katerimi se srecujejo ljudje, in so bodisi
preprecljive bodisi ozdravljive. Nauéili se boste prepreciti in pozdraviti ve¢
vrst bolec¢in v rami. Prebrali boste, da artritis ni nujno neizogiben in da ni
vse izgubljeno, ¢e Ze opazate zgodnje znake bolezni. Izvedeli boste, kako se
izogniti padcem — in s tem zmanjsati verjetnost dolgotrajnega bolnisni¢ne-
ga zdravljenja. Predstavil vam bom celo prepricljive dokaze za ucinkovitost
metod, s katerimi lahko zmanjsate tveganje za pojav demence in depresije.
To je Se nedavno veljalo za nekaj nemogocega.

Vse predstavljene informacije sem skusal ¢im bolj podpreti z znanstve-
nimi dokazi. Ce boste Zeleli dodatno preveriti navedena dejstva, boste pre-
gledali seznam referenc na koncu knjige. Poleg tega sem zelel vkljuciti brez-
placen, vendar izjemno dragocen vir informacij za bralce. Ve¢ o njem boste
izvedeli pozneje. Ce pa enostavno ne morete pocakati, odprite knjigo na
strani 413.
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VITALNI PO PETDESETEM

Za vas, dragi bralec, imam dve pro$nji. Najprej vas prosim, da pri branju
knjige ohranjate odprtega duha. Morda vas bo kaj presenetilo ali pa bo iz-
podbijalo vasa dosedanja prepricanja. Ne Zelim, da brez razloga spremenite
mnenje ali da slepo verjamete mojim besedam. Zelim samo, da pretehtate
dokaze in informacije, ki jih predstavljam, ter si potem ustvarite svoje lastno
mnenje. In druga prosnja je: ¢e se vam informacije, predstavljene v knjigi,
zdijo smiselne, jih s privolitvijo svojega zdravnika za¢nite udejanjati.

Preden za¢nete uresnicevati kateri koli napotek iz knjige, je zares po-
membno, da se posvetujete s svojim zdravnikom. Verjetno se ne poznava
osebno, zato vas tu opozarjam, da morate vedno dobiti zdravnikovo privoli-
tev, preden za¢nete prenasati v prakso nova spoznanja, pridobljena iz knjige.
V naslednjem razdelku je jasno zapisano opozorilo. Svetujem vam, da ga
usvojite, preden nadaljujete branje.

Vase zdravje je vase najvedje bogastvo. Imate samo eno priloznost za dol-
go, zdravo in prijetno Zivljenje. S to knjigo vam Zelim dati v roke nekaj
orodij, s katerimi boste lahko poskrbeli za svoje zdravje.
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Pomembne smernice

Na straneh te knjige boste nasli informacije, tehnike in vaje (v nada-
ljevanju imenovane strategije), s katerimi sem pomagal svojim pacientom
izboljsati posamezne vidike zdravja in telesne pripravljenosti. Teh strategij
ne bi smeli pojmovati kot zdravniske nasvete in nikakor ne smejo nado-
mestiti individualnega posveta z vasim osebnim zdravnikom ali z drugimi
zdravstvenimi strokovnjaki, ki skrbijo za vase zdravljenje.

Nobene od strategij iz te knjige ne smete zaceti izvajati, ne da bi vam prej
zdravnik povedal, ali so primerne za vase okoli$¢ine. Zato se, prosim, pogo-
vorite z njim, preden za¢nete uresnicevati katerega od predlaganih napotkov.

Ce se odlotite slediti kateri koli strategiji iz te knjige, to po¢nete na svojo
lastno odgovornost. Ceprav sem vlozil veliko truda, da bi zagotovil varnost
priporo¢il, nekatere strategije enostavno ne bodo koristile vsakomur. Zato
se po svojem obcutku in svoji presoji odlo¢ite, katere predstavljene strategije
so primerne za vas. Nobena strategija v tej knjigi ne bo ustrezala vsem.

Spremembe Zivljenjskih navad, povezanih z zdravjem ali telesno vadbo,
prinasajo tveganja. Med drugim se vam stanje lahko poslabsa, lahko se po-
skodujete ali pa ne dosezete zelenih rezultatov. Zato skupaj s svojim zdrav-
nikom dobro pretehtajte prednosti in slabosti vsake strategije, preden jo
zacnete izvajati.

Prosim, upostevajte, da nobena metoda ni stoodstotno uspesna pri vseh.
Ne morem vam zagotoviti uspeha, ¢e se odlodite slediti navodilom iz te
knjige. Prav tako se ob branju te knjige med piscem in bralcem ne vzpostavi
odnos, kakrsen nastane med terapevtom in pacientom. To je mogode samo
takrat, ko so nasveti prilagojeni posamezniku, Cesar pa ta knjiga nikakor
ne omogoca. Nikoli ne prezrite navodil svojega zdravnika ali zdravstvenega
delavca glede cesar koli, kar boste prebrali na teh straneh. Z informacijami
iz knjige ne nadomescajte diagnosticiranja ali zdravljenja katere koli zdra-
vstvene tezave.
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