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Znacaj tjelesne aktivnosti u starosti: fizi¢ki, emocionalni, kognitivni i socijalni aspekti

Sazetak: Prate¢i demografske promjene koje ukazuju na povecanje broja starijih osoba,
potrebno je vise paznje posvetiti aktivnom i kvalitetnom starenju, a jedan od nacina kako se to
mozZe posti¢i je putem fizicke aktivnosti. Fizicka aktivnost u starosti ne razlikuje se od one
kakva se provodi u mladoj Zivotnoj dobi, no postoji povecana potreba za individualiziranim
pristupom. O tome hoce li osoba i u starijoj Zivotnoj dobi pridavati vaznost bavljenju fizickom
aktivnoscu ovisi o njenoj motivaciji, stavovima o vjezbanju, prethodnim Zivotnim iskustvima,
predrasudama iz okoline, znanjima o pozitivnim ucincima vjezbanja kao i ponudenom izboru
aktivnosti. Trendovi o smanjenju ili povecanju bavljenja fizickom aktivnoscéu u starosti koji su
trenutno aktualni jesu trend sjedilackog nacina Zivota i trend razvoja tehnologije koji pruza
nove nacine bavljenja fizickom aktivnoséu. Bavljenje fizickom aktivnoséu u starosti ima
mnoge pozitivne ucinke na cjelokupno funkcioniranje osobe,a takvi pozitivni ucinci mogu se
sagledati kroz fizicke, emocionalne, kognitivne i socijalne aspekte. Dobrobiti fizicke aktivnosti
se ukljuce u svakodnevne fizicke aktivnosti vrlo vaznu ulogu ima medusektorska suradnja
medu kojima se isticu sektor zdravstva, obrazovanja, prijevoza, urbanog dizajna, sporta,
turizma te sektor socijalnih usluga.

Kljucne rijeci: fizicka aktivnost u starosti, sjedilacki nacin zivota, medusektorska suradnja

The importance of physical activity in old age: physical, emotional, cognitive and social
aspects

Abstract: Following the demographic changes that indicate an increase in the number of
elderly people, it is necessary to pay more and more attention to active and quality aging, and
one of the ways to achieve this is through physical activity. Physical activity in old age does
not differ from that carried out at a younger age, but there is an increased need for an
individualized approach. Whether a person will give more importance to physical activity in
old age depends on his motivation, attitudes about exercise, previous life experiences,
prejudices from the environment, knowledge about the positive effects of exercise as well as
the offered choice of activities. The current trends in reducing or increasing physical activity
in old age are the trend of a sedentary lifestyle and the trend of technology development that
provides new ways of physical activity. Engaging in physical activity in old age has many
positive effects on a person's overall functioning, and such positive effects can be seen
through physical, emotional, cognitive and social aspects. The benefits of physical activity are
most visible precisely in old age. Intersectoral cooperation plays a very important role in
educating and motivating older people to engage in daily physical activities, among which the
health, education, transportation, urban design, sports, tourism and social services sectors
stand out.

Keywords: physical activity in old age, sedentary lifestyle, intersectoral cooperation
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1. Uvod
Fizicka aktivnost moze se definirati na mnogo razli¢itih nacina, no u svakoj od definicija
bitno je za spomenuti kako fizi¢ku aktivnost karakterizira zapravo bilo kakvo fizicko
djelovanje koje rezultira potrosnjom energije ve¢om nego Sto bi to bilo u stanju mirovanja
(Macek i sur., 2016.). Znanstvena grana koja se bavi fizickom aktivnos$¢u i njenom primjenom
u svakodnevnom zivotu ljudi naziva se kineziologija, a specificna grana kineziologije koja se
bavi fizickom aktivnos$cu starijih osoba naziva se gerontokineziologija (Andrijasevi¢, 2006.).
Fizicka aktivnost kao takva iskazuje se u vrlo razli¢itim oblicima, podru¢jima primjene,
mjestima na kojima se primjenjuje te akterima koji mogu biti pripadnici svih dobnih skupina.
Moze se provoditi u razli¢itim oblicima, intenzitetima i s razli¢itim opterecenjima koji svaka
osoba procjenjuje za sebe. Moze se provoditi samostalno (individualno) ili u nekoj grupi,
moze biti vezana uz radno mjesto ili pak slobodno vrijeme tj. moZe biti vezana uz rekreaciju i
hobije (Macek i sur., 2016.). O tome koju ¢e fizicku aktivnost pojedina osoba izabrati za sebe
najviSe ovisi 0 njenim osobnim preferencijama i Zivotnim okolnostima. Bavljenje bilo
kakvom fizickom aktivno$¢u smatra se osim stila Zivota, i mentalnom i tjelesnom higijenom
organizma (Durakoi¢ i sur., 1990., prema Moc¢nik i sur., 2015.). Izbor fizicke aktivnosti ovisi
prije svega o motivaciji i stavovima pojedinca koji ¢e utjecati na to je li pristup fizi¢koj
aktivnosti pozitivan (visoko motivirajuci) ili negativan (nisko motiviraju¢i). Nadalje, izbor
fizicke aktivnosti ovisi o steCenom predznanju o pojedinim vjezbama/aktivnostima, o
prethodnim motori¢kim iskustvima kao i 0 sklonostima prema odredenoj vrsti fizicke
aktivnosti (Macek 1 sur., 2016.). Kada se izbor fizicke aktivnosti ne ograni¢i samo na
mehanic¢ko pokretanje ljudskog tijela, ve¢ se kao komponente za vlastiti angazman u fizicku
aktivnost uzimaju i mentalne i psihicke predispozicije, govori se o tzv. pozitivnoj fizickoj
aktivnosti. Naime, fizicka aktivnost bi prema takvom shvacanju bila pokretanje organizma, ali
uz odgovarajuc¢u odluku 1 svjesnost o stvaranju promjena kako bi utjecali na poboljSanje
vlastitog zdravlja. Da bi fizicka aktivnost uistinu postigla pozitivne rezultate, nije klju¢no
samo mehanicko pokretanje tijela nego upravo dobrovoljnost i svjesnost o pozitivnom ucinku
participacije u vjezbanju (Eterovi¢ i Vukas, 2009.). O fizi¢koj aktivnosti starijih osoba pocinje
se istrazivati i ¢eS¢e spominjati u javnosti tek 60-ih godina 20. stolje¢a, no ovo podrucje vrlo
sporo napreduje zbog pocetnog skepticizma u uéinkovitost djelovanja fizicke aktivnosti na
starije osobe (Mari¢ i sur., 2020.) Usprkos sporom napretku, konceptu aktivnog starenja iz

godine u godinu posvecuje se sve vise pozornosti te se procjenjuje da je sve vise starijih osoba



upoznato s doprinosima tjelesne aktivnosti (Franco i sur., 2015., prema Stambuk i Tomigié,
2020.) Kada se govori o fizi¢koj aktivnosti starijih osoba vazno je za napomenuti kako se ta
fizicka aktivnost ne razlikuje mnogo od one kakva se percipira uz mlade i odrasle osobe do 65
godina, no takva fizicka aktivnost je ipak malo specificnija i zahtjeva prilagodeni pristup
(Mo¢nik i sur., 2015.). Uzimaju¢i u obzir demografske promjene koje ukazuju na povecanje
broja starijih osoba koje zive duze, potrebno je Sto viSe pozornosti posvetiti upravo
specificnostima fizicke aktivnosti za osobe starije zivotne dobi kako bi mogle Sto duze i
kvalitetnije uzivati u zdravom i aktivnom starenju. U promicanju zdravog nacina zivota te u
promicanju aktivnog starenja i osnazivanju starijih osoba da budu aktivni, jednu od

najvaznijih uloga predstavlja suradnja izmedu razli¢itih drustvenih i zdravstvenih sektora.

2. Teorija smanjene fizicke aktivnosti i gerotranscendencija
Kako bi bolje razumjeli znacaj fizicke aktivnosti u starosti i specifi¢ne procese koji se vezu uz
to zivotno razdolje, vazno je najprije spomenuti nekoliko relevantnih teorija. Postoji mnogo
teorija koje objasnjavaju zasto dolazi do starenja organizma i na koji na¢in do toga dolazi, no,
jedna od vaznijih teorija koja povezuje fizicku aktivnost i starost je teorija smanjene fizicke
aktivnosti (disengagement theory) autora Cumminga i Henryja iz 1961. (Bara i Podgorelec,
2015.). Prema ovoj teoriji, povlacenje starijih osoba iz njihove socijalne okoline i smanjena
angaziranost u istoj je univerzalan i1 neizbjezan proces (Cumming 1 Henry 1961., prema
Macek 1 sur., 2016.). Ova teorija tvrdi da se starije osobe s porastom njihove kronoloske dobi
sve viSe povlace iz drustvenog Zivota, a upravo jedan od faktora zasto se starije osobe povlace
iz svojih druStvenih uloga jest zbog nedovoljne fizicke angaZziranosti ili zbog onemogucene ili
slabije mobilnosti kao takve (Bara i Podgorelec, 2015.). Fizi¢ka aktivnost moze predstavljati
,ulaznicu® u drustvenu mrezu, ali 1 drustvenu je mrezu moguce odrzavati zbog dobre fizicke
pokretljivosti. Ukoliko starije osobe Sto duze odrzavaju dobru formu te ako su redovito u
pokretu, to ¢e zasigurno utjecati i na to u koje ¢e se sve fizicke aktivnosti moc¢i ukljuciti, a
naposljetku 1 u kojim ¢e sve socijalnim krugovima moc¢i biti ukljuceni. Bolja tjelesna forma u
starosti i bolja fizicka mobilnost otvaraju mnoge socijalizacijske mogucnosti i mogu utjecati
na veli¢inu socijalne mreze u starosti (Macek 1 sur., 2016.). S druge strane, osobe koje nisu
toliko pokretljive ili fizicki aktivne, samostalno se povlace iz socijalnog okruzZenja ili su pak
isklju€ene jer ne mogu participirati u odrzavanju socijalnih interakcija na nacin na koji to rade
starije osobe koje su pokretljivije (Schaie 1 Willis, 2001., prema Macek 1 sur., 2016.).

Iskljucenost iz socijalnih krugova zbog poteskoca u fizickom funkcioniranju mogu kod takvih
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osoba uzrokovati pojavu osje¢aja nezadovoljstva samim sobom, gubitka samopouzdanja i
vjere u vlastite sposobnosti kao i do osjecaja besmisla, pa ¢ak i depresije (Pecjak, 2001.,
prema Macek i sur., 2016.). Socijalna isklju¢enost putem fizicke neaktivnosti takoder moze
dovesti i do psiholoskih poteSkoca i razvoja nekih somatskih bolesti (Ashida i sur., prema
Macek i sur., 2016.)

Drugaciji pogled na smanjenje fizicke aktivnosti i socijalnih kontakata u starosti nudi Lars
Tornstam, Svedski profesor sociologije 1989. godine. On se nadovezuje na teoriju smanjene
aktivnosti Cumminga i Henrija te nudi novu teorijsku perspektivu koju naziva
gerotranscendencija (Lalani, 2017.). Teorija smanjene aktivnosti, kako objasnjava Tornstam
pretpostavlja da postoji intrinzi¢na sklonost starijih osoba da se povlace iz drustva kada stare
te da istovremeno drustvo marginalizira starije osobe s povecanjem njihove dobi. Pojedinac
tako polako kida veze s drustvom, okrece se sve viSe prema sebi, a takav proces je prema toj
teoriji neizbjezan, prirodan i funkcionalan (Tornstam, 1989.). S druge pak strane,
gerotranscendencija je prirodni proces napredovanja prema sazrijevanju i mudrosti u kojem se
dogada pomak u perspektivi te se na svijet viSe gleda kozmicki i trenscendentalno, a ne
materijalno i racionalno (Tornstam, 1997., prema Lalani, 2017.). Teorija gerotranscendencije
nudi pozitivan stav prema iskustvu starenja i brizi o starijima, a kada se kroz razumijevanje
ove teorije starijima daje potvrda i prihvacanje njihovog ponasanja kao normalnog, cesto
nestaje osjecaj krivnje, i1 tjeskobe zbog toga S§to su na ,,rubu®“. U suprotnosti s teorijom
smanjene aktivnosti koja govori da je prirodno u starosti povuci se iz druStva 1 biti manje
aktivan, gerotranscendencija govori o tome kako je sasvim normalno da u starosti osobe imaju
povecanu potrebu za samocom te da Zele suziti svoj drustveni krug, a ne prosiriti ga. Prema

takvoj perspektivi, to su takoder zdravi pokazatelji zrelosti (White, 2015.).

3. Demografske promjene stanovnistva i povezanost s fizickom aktivnoséu
Broj starijih stanovnika se iz godine u godinu sve viSe povecava u svakoj drzavi u svijetu, a
razlozi za takav demografski trend mogu biti vrlo raznoliki. Najveci dio objasnjenja zasto se
danas susre¢emo s produzenim zivotnim vijekom koji prosjecno iznosi iznad 75 godina
odnosi se na poboljSanje sveobuhvatne kvalitete zivota, bolji Zivotni uvjeti 1 naravno, veliki
napredak u medicini i farmaciji nego $to je to bilo u proslih nekoliko desetlje¢a (Misigoj-
Durakovi¢ i sur., 1999., prema Mo¢nik i sur., 2015.). Prema pretpostavci Svjetske zdravstvene

organizacije, za samo nekoliko godina, tj. u 2025., zivotni vijek u 30-ak zemalja svijeta bit ¢e



iznad 80 godina (Mo¢nik i sur., 2015.). Upravo zbog ovih ¢injenica koje upuéuju na
povecanje udjela Starijeg stanovniStva u drzavama, potrebno je obratiti paznju na ovu dobnu
skupinu i na ¢cimbenike koji mogu utjecati na olakSano te zdravo i aktivno starenje tako brojne
populacije (Stojanovi¢ i sur., 2020.). Kako bi zivot starijih osoba u poodmakloj zivotnoj dobi
bio S$to ispunjeniji, mnogi stru¢njaci se zalazu za implementaciju koncepta zdravog i
aktivnog starenja u zivot starijih osoba. Zdravo i aktivno starenje predstavlja stil zivota koji
ukljucuje fizicke, psihic¢ke i socijalne aktivnosti koje imaju pozitivne u€inke na sve procese
starenja (WHO Active Ageing, 2016, prema Macek i sur., 2016.). Glavni model u usvajanju
zdravog i aktivnog starenja jest usvajanje povecane fizi¢ke aktivnosti i redovite tjelovjezbe.
Nakon toga slijedi primjena odgovarajuce prehrambene navike koja takoder igra veliku ulogu
u tome kako i na koji nacin ¢e osoba prozivjeti svoju starost. Bitni elementi su isto tako
pravovremena i adekvatna zdravstvena njega, o€uvanje socijalnih mreza, ekonomska
stabilnost te izbjegavanje velikog stresa (Macek i sur., 2016.). Puljiz (2004., prema Lepan i
Leutar 2012.) navodi kako pod pojam aktivno starenje spadaju Cetiri podrucja, a to su:
prisutnost na trziStu rada, obavljanje kucanskih poslova, aktivno sudjelovanje u Zivotu

zajednice te aktivnosti u slobodno vrijeme.

3.1.  Fizicka aktivnost starijih osoba u Hrvatskoj
U Hrvatskoj se u posljednjih desetak godina uocava pomak u broju starijih osoba koje se
ukljuCuju u fizicke aktivnosti, no taj je broj jo§ uvijek vrlo nizak. Opcenito, prema
ukljucenosti hrvatskog stanovniStva u rekreativne aktivnosti, nalazimo se na dnu ljestvice
europskih zemalja, a podaci za broj uklju€enih starijih osoba u rekreativne aktivnosti jo§ su
gori (Lepan i Leutar, 2012.). Prema podacima iznesenim na I. hrvatskom savjetovanju o
tjelesnom vjezbanju starijih osoba, u organiziranom vjeZbanju sudjeluje svega 2000 starijih
osoba od 65 godina, §to prikazano u postotcima iznosi tek 0,3% stanovnistva (Heimer, 2003.,
prema Lepan i Leutar, 2012.). U 2009.godini u gradu Zagrebu djelovalo je oko 80-ak
organiziranih grupa za vjezbanje starijih osoba, a samo u Domu za stare i nemo¢ne u
Maksimiru djelovalo je 12 grupa. Kao i u mnogim drugim podru¢jima, i ovo je primjer
neravnomjerne raspodjele usluga po hrvatskim regijama (Turk, 2009., prema Lepan i Leutar,
2012.). Isto tako, procjenjuje se da je u Zagrebu broj onih starijih osoba koji su redovito
ukljuceni u vjezbanje u organiziranim grupama oko 2000, te jos toliko i u ostalim dijelovima
Hrvatske Sto pak ¢ini samo 0,6% populacije starijih osoba iznad 65 godina u Hrvatskoj

(Lepan 1 Leutar, 2014., prema Moc¢nik i sur., 2015.). Vazno je za ukazati kako je ovaj broj



(0,6%) dvostruko veci nego $to je to bilo prikazano u istrazivanjima provedenima 6 godina
prije ovoga, no to je jos uvijek vrlo nizak rezultat pokazatelja broja ukljucenih starijih osoba u
fizicke aktivnosti. Sukladno tome, ovaj broj ukljucenih starijih osoba u fizicke aktivnosti nije
iznenaduju¢ jer se prema podatcima Eurobarometra iz 2006., 59% hrvatskih gradana ne
ukljucuje u nikakve sportske ili rekreacijske aktivnosti §to predstavlja najvisu vrijednost u

Europi (Eurobarometar, 2006., prema Heimer, 2012.).

Moc¢nik 1 sur. (2015.) proveli su istrazivanje o ukljucivanju starijih osoba koji su korisnici
doma u fizicke aktivnosti. Istrazivanje je provedeno u Domu za starije i nemoéne u Cakoveu,
a cilj istrazivanja bilo je utvrditi kakva je zainteresiranost korisnika Doma za tjelesnu
aktivnosti i njihovo znanje o utjecaju tjelesne aktivnosti na zdravlje. Preko ankete ispitano je
38 korisnika (28 Z, 10 M) raspona godina od 65 do 95. Rezultati su pokazali kako se njih 27
(71,1%) bavi nekom tjelesnom aktivnoséu od kojih je najzastupljenija Setnja i gimnastika. 11
korisnika (28,9%) se izjasnilo kako uopce ne vjezba, njih 13 (36,8) vjezba 2-3 puta na tjedan,
a ostalih 14 (43,3%) vjezba svakodnevno. 23 korisnika tj. njih 60,5% izja$njava se kako nisu
upoznati s prednostima tjelesne aktivnosti, a njih 20 tj. 52,6% zeli vise biti upoznato o
tjelesnoj aktivnosti i zdravlju. Ovim istrazivanjem i dobivenim podacima zakljucuje se kako
ispitanicima svakako treba prosiriti znanja o pozitivnim utjecajima tjelesne aktivnosti te kako
treba povecati motiviranost korisnika za bavljenje tjelesnom aktivno$cu. Pozitivno je Sto se
uvida da postoji velik broj korisnika (njih 71,1) koji su ukljueni u barem neku fizicku
aktivnost te kako se taj broj povecava dolaskom u dom. Naravno, ovi rezultati se ne mogu sa
sigurnoS$¢u prosiriti na sve domove u Hrvatskoj ve¢ je potrebno provesti dodatna istrazivanja

kako bi se samim time 1 dobila Sira slika o hrvatskim starijim gradanima i njthovom aktivitetu.

3.2.  Fizicka aktivnost kroz mladost i starost
U svakom razdoblju Zivota dogadaju se odredene fizioloske promjene koje su specifi¢ne za
svako od tih razdoblja. Porastom zivotne dobi dogadaju se intenzivnije promjene u
cjelokupnom organizmu, kao i1 promjene u organima i organskim sustavima, a konacan
rezultat tih tjelesnih promjena je upravo starenje organizma (Mocnik i sur., 2015.). lako to
nije pravilo posto je svaka osoba individua za sebe, u starijoj zivotnoj dobi, starije 0sobe se
vrlo Cesto susrecu s povecanjem tjelesne mase (u vrlo visokoj starosti tjelesna masa se
ponovno smanjuje). Povecava se koli¢ina masnog tkiva zbog smanjene pokretljivosti i
smanjene ukljucenosti starijih osoba u fizicke aktivnost, a s druge strane unos kalorija ostaje

otovo isti kao 1 prije starosti. MiSi¢na masa starijih osoba smanjuje se za oko 30%, a samim
9
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time smanjena je i sposobnost tjelesnog naprezanja. Upravo taj podatak o smanjenju miSi¢ne
mase kod starijih osoba treba uzeti u obzir kada se izraduje plan vjezbanja ili rekreacijskih
aktivnosti za starije osobe koje bi trebale biti manjeg intenziteta od vjezbi za mlade osobe
(Durakovi¢ i sur., 1999., prema Mocnik i sur., 2015.). Smanjenje misi¢ne mase u starijoj
zivotnoj dobi je prirodan proces, no on se ubrzava ukoliko je osoba neaktivna. Ukoliko starija
osoba vise nema toliku miSiénu snagu, to joj moze uvelike utjecati na svakodnevni zivot
samim time §to joj je otezano kretanje i Sto se povecava rizik za padove (Sedi¢, 2010., prema

Moc¢nik i sur., 2015.).

Mnoge promjene koje se dogadaju u starijoj Zivotnoj dobi mogu se ublaZziti ili usporiti upravo
aktivnim vjezbanjem i na taj nadin produziti odrzavanje homeostaze organizma. Ono $to je
bitno za spomenuti jest da postoji povezanost izmedu fizi¢ki aktivnijeg Zivota u mladosti i
odrasloj dobi te koli¢ine i nacina kako ¢e se starije osobe ukljuéiti u fizicke aktivnosti.
Neaktivnost u dje¢joj dobi moze utjecati na neaktivnost i u starosti posto ¢e ve¢ od najmladih
dana izostati navika za redovito bavljenje nekom tjelesnom aktivnos$¢u (Haskell i sur., 2007.,
prema Stojiljkovi¢ i sur., 2011.). Poveéana aktivnost tijekom dana ili bavljenje nekom
fizickom aktivno$c¢u svakoj osobi bi trebala predstavljati naviku koju njeguje tijekom cijelog
zivota. Uvrijezeno je da starije osobe vrlo tesko usvajaju nove stvari i nove navike, stoga bi se
aktivan stil zivota trebao njegovati ve¢ od malena 1 kroz cijeli Zivot (Mocnik 1 sur., 2015.).
Naravno, bitno je za osvijestiti kako godine same po sebi nisu odlucujuéi faktor u bavljenju
fizickom aktivnoscu: ,,...najljepSa i najpozitivnija istina o fizickoj aktivnosti jest da nikad nije
kasno! Nevezano da li je osoba bila fizicki aktivna ili neaktivna, ako je vjezbanje pravilno
programirano, kontrolirano i prilagodeno individualnim potrebama, pozitivni efekti vjezbanja
zasigurno ne ¢e izostati.” (Krtalic i sur., 2016.:6). Svaka osoba, bez obzira na svoju
kronolosku dob, sposobna je obavljati odredenu vrstu tjelesne aktivnosti koja joj najviSe
pogoduje. Starost sama po sebi ne predstavlja ograni¢avajuéi faktor za vjezbanje, ve¢ ono
predstavlja mentalnu i1 tjelesnu higijenu koja omogucuje vise slobode, autonomnosti i
zadovoljstva (Durakoi¢ i sur., 1990., prema Moc¢nik i sur., 2015.). Kako bi bavljenje fiziCkom
aktivnoS$cu kroz cijeli Zivot pa tako i u starosti predstavljalo naviku i stil Zivota, potrebna su i
odredena pozitivna sociokulturna obiljezja druStva. Bitan faktor u tome na koji nacin starija
osoba stvara misljenje i navike o fizi¢koj aktivnosti i zdravom i aktivnom starenju jest upravo
okruZenje u kojem se nalazi i stavovi druStva s kojima je pojedinac okruzen (Macek 1 sur.,

2016.).



4. Pozitivni udinci tjelesne aktivnosti u starosti

4.1.  Pozitivni fizicki utjecaji tjelesne aktivnosti u starosti

Prilikom uklju¢ivanja u tjelesne aktivnosti, u organizmu se dogadaju brojne promjene Koje
mogu pozitivno utjecati na cjelokupno zdravlje starije osobe. Opéenito govoreci, organizam
se prilikom miSi¢ne aktivacije adaptira na sve one promjene koje se dogadaju na razini
stanica, tkiva, organa i organskih sustava. Dakle, u kojoj god dobi se osoba ukljuc¢i u neku
fizicku aktivnost, proces utjecaja na tijelo je isti. Tijelo tj. miSi¢i ¢e se adaptirati i usvojiti
pozitivne promjene na cjelokupno funkcioniranje organizma (Heimer i sur., 2006., prema
Mocnik i sur., 2015.).

Poznati pozitivni ucinci djelovanja fizicke aktivnosti na organizam svakog Covjeka, u bilo
kojoj dobnoj skupini, pa tako i u starosti vrlo su $iroki, a njihov uc¢inak vidljiv je u skoro
svakom dijelu ljudskog tijela (Stojiljkovi¢ i sur., 2011.). Dobrobiti tjelesne aktivnosti na
zdravlje najvise su vidljive upravo u starijoj dobi, no isto tako, kod starijih osoba najozbiljnije
su i posljedice neaktivnosti (Stojanovi¢ i sur., 2020.). Opc¢enito govoreéi, fizicka aktivnost
moze imati pozitivan ucinak i na cjelokupnu kvalitetu Zivota starijih osoba. U istraZivanju
Halaweh 1 sur. (2015., prema Stojanovi¢ 1 sur., 2020.) dokazano je kako visoka i srednja
razina fizicke aktivnosti kod starijih osoba ima veliku povezanost s viSom kvalitetom Zivota
nego Sto to iskazuju starije osobe s niskom razinom fizicke aktivnosti. Fizicka aktivnost utjece
na smanjenje rizika od pojave bolesti srca i krvozilnog sustava. PomaZe u preveniranju pojave
i regulaciji krvnog tlaka c¢ije se poteskoce vrlo ¢esto vezu uz musku stariju populaciju. Fizicka
aktivnost moze pozitivno utjecati i na smanjenje rizika od razvoja karcinoma debelog crijeva
kao i1 nekih drugih karcinoma (Physical Activity, 2014., prema Mocnik, 2015.). Rezultati
mnogih istrazivanja takoder isti¢u kako redovita fizicka aktivnost moZe biti povezana sa
smanjenjem pojave koronarnih bolesti, dijabetesa, artritisa, osteoporoze i hipertenzije (Macera
i sur.,, 2003., prema Stojiljkovi¢ i sur., 2011.). Prema procjenama Svjetske zdravstvene
organizacije, broj osoba sa Se¢ernom bolesti raste u svim zemljama, posebice u onim
razvijenim, zbog prihvacanja netradicionalnih nacina prehrane i mijenjanja Zivotnih navika
koje iskljucuju angaziranje u fizickim aktivnostima. Upravo bavljenje fiziCkom aktivno$cu
moze kod svih dobih skupina smanjiti potrebu za lijekovima u lijeCenju dijabetesa 1 moze
usporiti razvoj daljnjih dijabetickih komplikacija (Bareti¢, 2017.). Tjelesna aktivnost moze
doprinijeti boljoj kontroli tjelesne tezine kao i izgradnji i odrzavanju zdravih kostiju, misica i
zglobova cija se gustoca i masa s protekom godina smanjuje ili gubi na ¢vrsto¢i. Takoder,
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redovita tjelesna aktivnost smanjuje rizik od prerane smrti te samim time moze utjecati i na
produljenje trajanja zivota (Physical Activity, 2014., prema Mocnik i sur., 2015.). Odrzavanje
forme kroz bavljenje fiziCkom aktivno$éu pospjeSuje neovisnost u starijoj zivotnoj dobi
(neovisnost o pomagalima ili o drugim ljudima koji im pomazu u Kkretanju.) U istrazivanju
Lepan i Leutar (2012.) ¢iji je cilj bio utvrditi postoje li razlike u karakteristikama Zivljenja
starijih osoba koje se aktivno bave fizickom aktivnos$¢u i onih koji to ne ¢ine dobiveni su
zanimljivi rezultati o razlici izmedu te dvije skupine. ZakljuCuje se da aktivno sudjelovanje
osoba starije zivotne dobi u tjelesnim aktivnostima pridonosi boljoj procjeni kvalitete Zivota i
svojih funkcionalnih sposobnosti. Tjelesna aktivnost pozitivho utjece na ispitanike u vidu
poboljsanja 1 odrzavanja funkcionalnih sposobnosti kao i na moguénost produljene
samostalnosti. Vrlo znacajan pozitivni uc¢inak fizicke aktivnosti na osobe starije zivotne dobi
jest odgadanje ili pak sprecavanje poteskoca s ravnotezom jer ukoliko starije osobe mogu

odrZavati dobru ravnotezu, sposobnije su i mobilnije u kretanju bez padova (Eterovi¢ i Vukas,

2009.; Physical Activity, 2014., prema Mocnik, 2015.).

Pozitivni ucinci fizicke aktivnosti pokazali su se i kod preveniranja nekih od kroni¢nih
nezaraznih bolesti koje se vrlo ¢esto pojavljuju u odrasloj Zivotnoj dobi kao i u starosti. Neke
od kroni¢nih nezaraznih bolesti jesu ve¢ gore navedeni neki tipovi karcinoma, poviseni krvni
tlak, osteoporoza, SeCerne bolesti ali i sr¢ani infarkt i mozdani udar. Takve bolesti ne nastaju
odjednom ve¢ je potreban odredeni duZi period da bi uznapredovale, a Stetni utjecaji su
2009.; Krtali¢ 1 sur., 2016.). Prema World Health Organization (2003.) kroni¢ne nezarazne
bolesti spadaju medu 10 vodecih svjetskih uzroka smrti. Sukladno tome, godiSnje se
procjenjuje da od nezaraznih bolesti umire oko 40 milijuna ljudi u svijetu (Heimer, 2012.).
Dokazano je da pravilna prehrana i umjerena tjelesna aktivnost znacajno mogu smanjiti
pojavljivanje kroni¢nih nezaraznih bolesti 1 samim time smanjiti broj osoba koje tragicno
stradavaju ukoliko obole od nekih od tih bolesti. Nazalost, koliko god ljudi bili osvijesteni i
koliko god mozda bili upuceni s informacijama da tjelesna aktivnost moze pozitivno djelovati
na njihovo funkcioniranje u starosti i §to moze smanjiti moguénost pojavljivanja nekih od
nabrojanih nezaraznih bolesti, ¢injenica jest da trenutno svugdje u svijetu godiSnje postoji
izmedu 60 i 85% osoba koje su nedovoljno fizicki aktivne (World Health Organization,
2003.).



4.2.  Pozitivni emocionalni i kognitivni ucinci tjelesne aktivnosti u starosti
Zdravlje covjeka oduvijek se vrlo usko povezuje s bavljenjem fizickom aktivnoscu tijekom
cijelog zivota. Ukoliko dode do zanemarivanja fizicke aktivnosti, promjene uzrokovane time
ne ¢e biti vidljive samo na tjelesnoj razini ve¢ ¢e se posljedice mo¢i vidjeti 1 na psiholoskoj,
kognitivnoj i emocionalnoj razini osobe. Kao i kod fizickih utjecaja koje tjelesna aktivnost
ima na starije osobe, tako i1 kod psihickih utjecaja nailazimo na vrlo Siroki spektar pozitivnih
utjecaja. Tjelovjezba se vrlo Cesto primjenjuje u lijecenju mnogih psihic¢kih poremecaja koji
se javljaju u bilo kojoj dobnoj skupini. U¢inak je vidljiv u lijeCenju anksioznih poremecaja,
borbi protiv stresa, lijeCenju psihoticnih poremecaja, demenciji 1 depresiji (Mari¢ 1 sur.,
2020.). Tjelesna aktivnost unaprjeduje cjelokupno psiholosko zdravlje starijih o0soba i
Activity, 2014., prema Mocnik, 2015.). Isto tako, tjelesna aktivnost moze djelovati kao
klju¢an faktor u smanjenju osjec¢aja usamljenosti koji se zbog razlicitih Zivotnih okolnosti
javlja u starosti (umirovljenje, smrt bra¢nih drugova ili prijatelja...). Usamljenost se moze
umanjiti ukljuéivanjem u fizicke aktivnosti putem kojih se poboljsavaju drustvene vjestine i
povecava samopouzdanje, ali i promjenom samopercepcije gledanjem stvari iz drugacije
perspektive koju pruza socijalizacija (Fokkema i Knipscheer, 2007., prema Shvedko i sur.,
2018.). Prema modelu socijalne kompenzacije, starije osobe koje dozive gubitke njima
znacajnih druStvenih veza, nadomjestaju ili nadoknaduju taj gubitak ukljucivanjem u razlicite
fizicke aktivnosti (Ferrara i Farmera,1995., prema Shvedko i sur., 2018.). U sli¢nosti prema
tom modelu, teorija aktivhog angaZmana objasnjava da starije osobe smanjuju usamljenost
putem aktivnog Zivotnog stila te tako kroz drustvenu podrsku stvaraju osjecaj svrhe (Lemon 1

sur., 1972; Rowe i Kahn, 1997., prema Shvedko i sur., 2018.).

Prilikom vjeZbanja 1 aktivnijeg pokretanja tijela izlucuje se hormon endorfin koji se takoder
naziva i hormonom srece jer njegovo izludivanje utjeCe na bolje raspolozenje. Zbog
pozitivnog raspolozZenja koji se pojavljuje prilikom bavljenja nekom fizickom aktivnoscu,
osobe koje vjezbaju imaju poboljSanu sliku o sebi te iskazuju veée samopouzdanje i
samopoStovanje nego osobe koje su fizicki neaktivne. Takoder, vjezbanje utjeCe na bolje
kognitivno funkcioniranje u svakodnevnim Zivotnim aktivnostima kao i na uspjeSnost
odrZavanja normalnog ritma spavanja (Mari¢ i sur., 2020.). Uz hormon endorfin koji utjece na
bolje raspolozenje, na povecan osjecaj zadovoljstva utjeCe i socijalna povezanost izmedu

¢lanova grupe koji zajedno vjezbaju (Macek i sur., 2016.).



4.3.  Porzitivni socijalni ucinci tjelesne aktivnosti u starosti

Ukljucivanjem u fizicke aktivnosti, pozitivni ucinci uvidaju se u ocuvanju socijalnih
interakcija i socijalnih veza. Osoba moze zbog svoje odrzane dobre forme biti ukljucena u
razliCite aktivnosti i na taj nac¢in oCuvati svoju socijalnu mrezu, ili pak moze uklju¢ivanjem u
odredene fizicke aktivnosti ste¢i 1 povecati svoju socijalnu mrezu. Starijim osobama je
socijalizacija i druZzenje sa svojom generacijom vrlo bitan faktor u zdravom i aktivhom
starenju, a upravo bavljenje fizickom aktivnos¢u moze im to pruziti. Isto tako, ukljucivanjem
u raznovrsne fizi¢ke aktivnosti, pospjeSuje se medugeneracijska komunikacija (Tokarski,
2004.). Tjelesna aktivnost moze sluziti kao medijator koji olakSava drustvenu povezanost i
gradnju prijateljskih odnosa i odnosa povjerenja izmedu ljudi koji obavljaju neku zajednicku
tjelesnu aktivnost (Lubans i sur., 2016., prema Shvedko i sur., 2018.). Takoder, putem tjelesne
aktivnosti uklanjaju se individualne prepreke u socijalnoj interakciji koje osoba moze
posjedovati te se povecava osjeCaj samopoStovanja zbog druStvenog prihvacanja i
emocionalne podrske koja se dobiva od ostalih (Baumeister i Leary, 1995; Masi i sur., 2011.,
prema Shvedko i sur., 2018.).

Kao primjer drustvene aktivnosti koja pruza prethodno navedene benefite socijalizacije istice
se plesanje. Plesanje je aktivnost multimodalnog karaktera prilikom koje se aktiviraju
motoricke, kognitivne 1 senzomotori¢ke sposobnosti kao i emocionalne i socijalne sklonosti
(Mabire i sur., 2018., prema Stambuk i Tomici¢, 2020.). Zbog razli¢itih podrudja koja se
aktiviraju u ljudskom tijelu za vrijeme plesanja, plesanje predstavlja vrlo prigodnu fizicku
aktivnost u koju se mogu ukljuciti starije osobe. Plesanje moZe imati pozitivne ucinke u
razli¢itim aspektima ljudskog Zivota, ne samo u fizickom ve¢ i u emocionalnom, kognitivhom
i bihevioralnom (Stambuk i Tomi¢i¢, 2020.) U istrazivanju provedenom 2018.godine dolazi
se do zakljucka da aktivno sudjelovanje Zena srednje Zivotne dobi ima pozitivnog ucinka na
njihovu kvalitetu Zivota kao 1 na procjenu njihovog zadovoljstva zZivotom (Kati¢ i sur., 2018.,
prema Mari¢ i sur., 2020.). Postoji i tzv. terapija plesom koja se moze koristiti kao jedna od
kreativnih terapijskih metoda, a gdje se upravo plesni koraci koriste kao medij za poboljSanje
emocionalne, kognitivne, fizicke 1 socijalne integracije pojedinca (Hwang i Braun, 2015.,
prema Stambuk i Tomi¢i¢, 2020.) Pozitivni uéinci plesanja na starije osobe su mnogobrojni i
upravo se plesanje Cesto preporucuje kao fizicka aktivnost u koju se starije osobe mogu lako
ukljuciti. Neki od pozitivnih u¢inaka plesanja su: jacanje cijelog tijela, povecéanje miSi¢ne

snage i izdrZljivosti, pobolj$anje drzanja tijela, o¢uvanje motori¢kih i mentalnih sposobnosti
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preko pam¢enja koraka (Tomek-Roksandi¢ i Budak, 2009., prema Stambuk i Tomi¢i¢, 2020.),
pomocu plesanja moguce je poboljsati ravnotezu i spretnost te plesanje isto tako smanjuje
rizik od padova i povecava brzinu hoda (Sofianidis i sur., 2009., prema Stambuk i Tomigié,
2020.). Plesanje kao fizicka aktivnost ne doprinosi samo benefite za bolje fizicko
funkcioniranje starije osobe ve¢ plesanje opcenito poboljSava socijalne i bihevioralne aspekte
zivota jer doprinosi 0sobnoj dobrobiti i poboljsanju socijalnih veza starijih osoba. Prilikom
ukljucivanja u plesanje, starije osobe razvijaju socijalne kontakte i povezuju se s ¢lanovima
stoga se moze rec¢i da starije osobe preko plesanja imaju moguénost proSirivanja i ouvanja
svojih socijalnih mreza. Plesanje doprinosi samopouzdanju starijih osoba, podize njihovu
kreativnost i autenti¢nost, stvara osjecaj pripadnosti toj skupini te samim time poboljsava
razinu raspolozenja (Lima i Vieira, 2007., prema Stambuk i Tomigié, 2020.). Plesanje je
aktivnost koja izaziva pozitivne emocije kod starijih osoba, utje¢e na smanjenje depresivnosti
1 stresa, a ukljucivanje u plesnu grupu utjeCe na smanjenje osjecaja samoce koji je vrlo Cest
kod starijih osoba (Garcia Gouvea i sur., 2017., prema Stambuk i Tomigié, 2020.). U ovom
istrazivanju Stambuk i Tomiié (2017.) u kojem je 12 starijih osoba (od 65 do 74 god),
polaznika plesne grupe u Zagrebu valja istaknuti kako neki ispitanici isticu da za njih ova
plesna grupa predstavlja mjesto na kojem su upoznali nove prijatelje te mjesto koje za njih
predstavlja poboljsanje raspolozenja, smijeha, srece i relaksacije. Takoder spominju razvijanje
osjecaja pripadnosti, upoznavanje ljudi koje inac¢e mozda ne bi upoznali i s kojima mogu
dijeliti svoje probleme. Imajuéi u vidu sve navedene benefite uklju€ivanja starijih osoba u
aktivnost plesanja (bilo rekreativnog ili organiziranog u plesnim grupama) moze se zakljuciti
da je takva aktivnost preporucljiva za starije osobe te da ju razliCite profesije trebaju imati u

vidu prilikom planiranja fizic¢kih aktivnosti za starije osobe.

5. Prijedlozi prilagodenih vjeZbi za starije osobe

Najprije valja spomenuti kako vjeZbe za starije osobe ili bilo kakva fizicka aktivnost u koju se
ukljucuju osobe starije Zivotne dobi moze biti identi¢na onima koje su primjerene za mlade
generacije ili su pak potrebne dodatne prilagodbe koje Cine vjezba prigodnima za starije
osobe. U svakom slucaju, prije nego Sto se starija osoba odluci baviti nekom intenzivnijom ili
nekom novom fizickom aktivnoscéu, preporucuje se savjetovanje s lijecnikom o moguénostima
bavljenja tim aktivnostima te u slucaju potrebe, obaviti i lije¢nicki pregled. Ukoliko je
moguce, takoder se preporucuje i vodenje tih fizickih aktivnosti od strane educiranih

stru¢njaka (Durakovi¢ i sur., 1990., prema Moc¢nik i sur., 2015.). Prilikom planiranja fizicke
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aktivnosti treba voditi raCuna da su ukljuCene vjezbe izdrzljivosti, brzine, ravnoteZze i
spretnosti kako bi se obuhvatio $to Siri spektar vjezbi koje utjecu na cijelo tijelo. Izvodenje
vjezbi treba uvijek biti promisljeno, strucno strukturirano i sukladno znanstvenim metodama

kako bi se u §to vecoj mjeri smanjila mogucénost od ozljeda (Macek i sur., 2016.).

Prilikom izbora vjezbi za starije osobe posebnu pozornost treba obratiti da te vjezbe budu
prikladne upravo za stariju populaciju i da ih takve osobe mogu izvoditi bez da se izlazu
riziku ozljedivanja te da su vjezbe u najvecoj mogucoj mjeri individualizirane prema
moguénostima svakoga tko se ukljuci u vjezbanje (Macek 1 sur., 2016.). Ukoliko su u pitanju
intenzivnije fizicke aktivnosti u koje se ukljucuju starije osobe, potrebno je prije vjezbanja
ukljuciti ,,zagrijavanje” tijela od najmanje 10 min, a nakon toga polagano povecavati
intenzitet vjezbi. Isto tako, dodatna opterecenja moraju se uvoditi vrlo postepeno, umjereno i
prilagodeno svakoj osobi individualno. Preporucena koli¢ina vjezbanja starijih osoba je
najmanje 2-3 puta tjedno od 15 do 30 min, a idealno bi bilo svakodnevno vjezbanje
(Durakovi¢ i sur., 1990., prema Moc¢nik i sur., 2015.). Koli¢ina fizi¢ke aktivnosti koje starije
osobe zele ukljuciti u svoju rutinu takoder treba biti individualizirana jer svaka osoba
posjeduje razli¢ite granice svojih mogucnosti, ali i osobe se razlikuju u preferencijama pa tako
npr. nekome odgovara intenzivnija fizicka aktivnost dva puta tjedno, a nekome po desetak
minuta svaki dan. Ono §to se naglasava prilikom ukljudivanja u fizicke aktivnosti je
kontinuitet bavljenja istima. Rezultati su puno brze vidljivi i u¢inkovitiji ako se razvije rutina i
kontinuitet u bavljenju tjelesnim aktivnostima (Brown i sur., 2005., prema Macek i sur.,
2016.). Nadomjestanje manjka fizicke aktivnosti s kojom se danas susre¢emo, pokusava se
potaknuti razli¢itim rekreativnim aktivnostima (planinarenje, pjesacenje, bicikliranje...) preko
turizma i gradske infrastrukture u koje su ukljucuju i starije (Lepan i Leutar 2012., prema
Macek i sur., 2016.). Neke od aktivnosti koje su se pokazale kao vrlo prihvatljive i
preporucljive za starije osobe su: pjeSaCenje, tr€anje, voznja biciklom, plivanje, plesanje,
sobna gimnastika, skijanje, stolni tenis i tenis (Mo¢nik i sur., 2015.). Fizi¢ka aktivnost starijih
osoba podrazumijeva njihovo ukljudivanje u sportske aktivnosti, vjezbanje u teretanama,
fitness centrima, u vlastitom domu ili u prirodi. Isto tako, kao §to je ve¢ spomenuto u samoj
definiciji fizicke aktivnosti, fizicka aktivnost nije samo sport i vjezbanje, nego ono za starije
osobe predstavlja i njihovu aktivaciju u slobodnom vremenu, obavljanje ku¢anskih i vrtlarskih
poslova, aktivnosti na radnom mjestu ukoliko nisu umirovljeni te igre s unucima, obitelji ili

prijateljima (Krtali¢ i sur., 2016.). Nuzno je da svaka osoba pronade onu aktivnost u koju se
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zeli dobrovoljno ukljuciti 1 u kojoj uziva. Bavljenje bilo kojom fizickom aktivnoS¢u ne smije
predstavljati stres ili uzrokovati nepovoljne posljedice za pojedinca stoga je nuzno pronaci

balans izmedu optimalnog napora u vjezbanju i uzivanju u pokretanju (Macek i sur., 2016.)

Uz implementaciju ve¢ navedenih nekih primjera fizicke aktivnosti u koje se mogu ukljuciti
starije osobe kao Sto je to npr. vjezbanje, plesanje, pjeSacenje bicikliranje i sl., sve je veca
potreba da se starije osobe uklju¢i i u neki od aspekata fizicke aktivnosti koje se mogu
provoditi putem tehnoloskih medija. Tehnologija olakSava teske fizicke poslove, a njihovim
koristenjem rad je laksi, efikasniji i jeftiniji. Upravo takav ucinak tehnologija, dostupnost
informacija 1 usluga u vlastitom domu pogoduje suvremenom ¢ovjeku koji u prvi plan viSe ne
stavlja fizicki angazman (Macek i sur., 2016.). Podatci iz Drzavnog zavoda za statistiku iz
2019. ukazuju kako je u Hrvatskoj primijecen najveci porast u koriStenju ra¢unala upravo u
dobnoj skupini od 55 do 64 godine. Taj porast je veci za 8% u odnosu na prethodnu godinu, a
na temelju tih podataka zakljucuje se kako Ce starija populacija u buduénosti biti puno
iskusnija 1 spremnija na koriStenje modernih tehnologija (Drzavni zavod za statistiku, 2019.,
prema Stojanovic i sur., 2020.). Igranje racunalnih igara moze utjecati na olaksavanje fizicke
aktivnosti te moze poboljsati razlicite tjelesne funkcije te tako pridonijeti boljoj fizickoj
ravnotezi starijih osoba (Zhang i Kaufman, 2016., prema Stojanovi¢ i sur., 2020.). U
buduénosti ¢emo se susresti sa starijim osobama koje ¢e biti ve¢ poprilicno tehnoloski
osvijeStene, sposobne zagovarati sebe i svoje potrebe prilikom koristenja tehnoloskih usluga,
ali 1 sa starijim osobama koje ¢e biti sklonije odrzavati svoja tehnoloska znanja i koja ¢e imati
visoka ocekivanja u vezi onoga $to tehnologija moze ponuditi (Huber i Skidmore, 2003.,
prema Stojanovi¢ i sur., 2020.). Sukladno tome, u danaSnje vrijeme postaje sve raSirenija
upotreba tehnologija u svrhe vjezbanja i promicanja povecane fizicke aktivnosti u svim
dobnim generacijama. Jedan od medija preko kojeg se to nastoji postici jest preko video igrica
koje kombiniraju tradicionalno igranje video igrica 1 tjelesnu aktivnost, ili drugim rijecima;
Exergames (Warstad i Omholt, 2013.). Kombinacijom pokreta i zabave kroz igranje ovakvih
videoigrica potie se vjezbanje i angaZiranje starijih osoba da budu tjelesno aktivniji na
zabavan 1 motiviraju¢i nacin. Ovakve videoigrice u danasnje se vrijeme sve vise pokuSavaju
prosiriti 1 na stariju populaciju jer su se pokazale kao dobra zamjena za ,tradicionalnu®
fizicku aktivnost, a starije osobe rado se ukljucuju u takav nacin aktivacije. Naravno, postoji
potreba da se takve videoigre §to viSe prilagode starijoj populaciji i njihovim potrebama kako

bi se Sto vise starijih naposljetku i ukljucilo u ovakvu fizi¢ku aktivnost. Potrebno je
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prvenstveno upoznati starije osobe s ovim na¢inom tjelovjeZzbe posto se pretpostavlja da velik
broj ljudi nije upoznat s ovim nacinom pokretanja tijela. Isto tako treba pronaci adekvatne
nacine kako motivirati stariju populaciju, koja jos uvijek u odredenoj mjeri posjeduje neka

ograni¢enja uz tehnologiju i uz ukljuéivanje u ovakve videoigre (Warstad i Omholt, 2013.).

6. Predrasude i poteSkoée u ukljucivanju starijih osoba u fizi¢ke aktivnosti

Macek i sur. (2016.) kao znacajnu prepreku za ukljucivanje starijih osoba u svakodnevne
fizicke aktivnosti navode predrasude prema starenju i starijim osobama. Naime, zbog
nedostatka znanja o0 procesu starenja, osobe starije zivotne dobi vrlo ¢esto su prezentirane u
negativnom kontekstu koji znac¢ajno utjece na stavove starijih osoba prema njima samima, ali
i ostalih odraslih osoba prema starijima. Neki od prevladavajuéih negativnih predrasuda o
starijim osoba koje su utisnute u drustvo jesu: osobe starije zivotne dobi su nemoc¢ne, slabe,
bolesne, lose pokretljive, neaktivne, smanjenje sposobnosti u svim aspektima, osobe s
mentalnim poteSkocama, osobe koje su ekonomski ovisne o drugima ili o drzavi te osobe koje
su na margini drustva i socijalno neprihvatljive osobe (Macek i sur., 2016.). Mitovi o
neaktivnosti i neproduktivnosti osoba starije zivotne dobi naj¢e$¢e nisu utemeljeni na
¢injenicama, ve¢ vode do pogresnih zakljuaka glede produktivnosti i sposobnosti starijih.
Imaju¢i to u vidu, potrebno je Sto veci fokus staviti na koncept produktivnog starenja koji
uzima u obzir promjene u oc¢ekivanom trajanju Zivota i utjecaj informacijskih tehnologija te
koji stavlja naglasak na stvaranje i primjenu ljudskog kapitala 1 u poodmakloj Zivotnoj dobi
(Bara i Podgorelec, 2015.). Takve predrasude koje su formulirane od drustva uvelike mogu
utjecati 1 na starije osobe na nacin da ih 1 oni usvoje te pocinju sami sebe percipirati u skladu s
takvim predrasudama. Ne ulaze¢i u razrjeSavanje da li se takve predrasude zaista odnose na
veéinu starijih osoba, bitno je za osvijestiti kako je potrebno djelovati na smanjenju takvih
predrasuda kako bi se postigli pozitivni koraci u integraciji starijih osoba u drustvo 1 u njihovo

ukljucivanje u svakodnevne fizicke aktivnosti.

Kako bi se postignuo pozitivan rezultat u uklju¢ivanju starijih u fizi¢ku aktivnost te kako bi se
znalo na pravilan nacin odgovoriti na potrebe starijih, potrebno je najprije prouciti i razumjeti
koje su to potrebe starijih te koji su njihovi stavovi o tjelesnoj aktivnosti. Werstad i Omholt
(2013.) navode kako je jedna od najées¢ih prepreka za ukljucivanje starijih osoba u vjezbanje
i bavljenje nekom fizickom aktivnos¢u, upravo stav starijih osoba da njihovo zdravlje nije

dovoljno dobro da poc¢nu vjezbati te da ¢e im vjezbanje nanijeti vise Stete nego koristi.
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Nadalje, velik broj starijih misli kako su prestari da po¢nu vjezbati vodeéi se pritom
razmisljanjem da im u starijoj zZivotnoj dobi vjezbanje ne ¢e puno pomo¢i kad ionako nisu
puno vjezbali kroz cijeli zivot. Takvo razmisljanje odnosi se prvenstveno na osobe koje su
kroz cijeli zZivot neaktivne ili na osobe koje se nisu ukljucivale u nikakve sportove ili
intenzivnija vjezbanja. Isto tako, jedna od prepreka za ukljuéivanje starijih osoba u tjelesnu
aktivnost je pojava pojacanog straha od ozljeda, posebice ako su se ve¢ susreli sa kojom
ozljedom. Jedna od klju¢nih prepreka prema Werstad i Omholt (2013.) jest nedostatak
motivacije za duljim vjezbanjem kako bi se uvidjeli pozitivni rezultati i promjene pa se tako
dogada odustajanje od kontinuiteta. Sukladno tome, starije osobe tjelovjezbu smatraju
gubitkom vremena te kao mukotrpan i umarajuci proces koji im ne moze donijeti mnogo
dobrobiti. Jedna od velikih prepreka koja sprjecava ukljuc¢ivanje starijih osoba u vjezbanje jest
nedovoljno dobra upoznatost s negativnim posljedicama neaktivnosti kao i pozitivnim
posljedicama redovite aktivnosti. Takoder, prepreku moze predstavljati 1 veca fizicka
udaljenost od centra za treniranje, parkova, nogostupa za Setanje i sl. ostavljajuci takvim
osobama mnogo manje moguénosti za bavljenje fizickom aktivno$¢u od onih osoba koje

imaju pristup navedenim resursima (Werstad i Omholt, 2013.).

7. Buducénost starijih osoba u participaciji u fizickim aktivnostima

71.1.  Sjedilacki nacin zivota
Ukljucenost u fizicke aktivnosti u starijoj zivotnoj dobi povezano je s pojmom ,sjedilacki
nadin Zivota.“ Naime, Zivimo suvremenim na¢inom zivota u kojemu prevladava koriStenje
tehnologije, informatizacije 1 modernizacije Sto je zamijenilo i na neki nacin potisnulo i
smanjilo koli¢inu i zahtjevnost fizickog rada. Takvi trendovi ¢e se u buducnosti sve vise
povecavati te se stoga nikako ne smiju zanemariti i umanjiti njihovu vaznost (Lepan i Leutar,
2012., prema Macek 1 sur., 2016.). Tehnologija koja svakim danom postaje sve naprednija,
olaksava teSke fizicke poslove, omogucava dostupnost informacija i usluga u vlastitom domu
te zapravo stvara stil Zivota koji od suvremenog ¢ovjeka vise ne trazi u prvom planu fizicki
angazman. Zbog olakSanog nacina Zivota, smatra se kako je Zivot postao pasivniji te kako su
zbog te pasivnosti ubrzani degenerativni procesi starenja (Macek i sur., 2016.). Fizicka
neaktivnost 1 s njome povezani sjedilacki nacin zivota koji se odrzava ve¢ od mladosti, jedni
su od glavnih razloga nastanka mnogobrojnih bolesti kao npr.: kardiovaskularne bolesti,

artritis, rak debelog crijeva, osteoporoza i dr. Upravo zbog toga vazno je osvijestiti kako se
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mnogo bolesti u starosti mogu sprijeciti bavljenjem fizickom aktivno$¢u ve¢ od najranije
zivotne dobi njegujuéi pritom zdrav i aktivan stil zivota (Stojiljkovi¢ i sur., 2011.).
Andrijasevi¢ (2006.) ovakav sjedilacki stil zivota naziva i ,,epidemijom sjedilackog nacina
Zivota“ koji se ne moze izbjeci jer tehnologija, a samim time i zamjena za fizi¢ki rad, moze u
buducnosti samo uznapredovati, no ne i nazadovati. Potrebno je prihvatiti ovu ,,epidemiju* i
osvijestiti koje su negativne posljedice neaktivnosti uzrokovane sjedilackim nac¢inom Zivota te
svakako pronaci nacine kako smanjiti takve negativne ¢imbenike koji mogu utjecati na zdravo

i aktivno starenje.

U sprjecavanju negativnih posljedica zbog neaktivnosti, na funkcioniranje u starijoj dobi,
predlaze se ukljucivanje u rekreativne fizi¢ke aktivnosti u bilo kojoj Zivotnoj dobi jer ¢e takve
aktivnosti imati pozitivan uc¢inak (Sherwood i Jeffery, 2000., prema Andrijasevi¢, 2006.). Za
nadomjestanje manjka fizicke aktivnosti uzrokovane sjedilackim na¢inom zivota potrebno je
prona¢i odgovarajuce alternative koje bi zadovoljile i kompenzirale taj nedostatak.
Bavljenjem bilo kojom rekreativnom aktivno$¢u u slobodno vrijeme imat ¢e znacajnog
pozitivnog utjecaja na zdravlje i opéenito mobilnost u starijoj zivotnoj dobi (Lepan i Leutar,
2012., prema Macek i sur., 2016.). AndrijaSevi¢ (2006.) napominje kako su za
suprotstavljanje epidemiji sjedilakog nacina zivota nuzne dalekosezne 1 primjerene
intervencije, a neke od njih su svakako poticanje odgoja aktivnog i odgovornog Zivljenja od
najmladih generacija. Takoder, naglasava veliku vaZznost masovnih medija, prvi medu kojima
je TV, koji mogu pripomoc¢i u promicanju prednosti tjelesno aktivnog Zivota i rekreativnih
aktivnosti kao 1 predstavljanju takvih aktivnosti kao kulturni i drustveni fenomen koji valja

usvojiti.

7.2.  Na koji nacin se moze utjecati na ukljucivanje starijih osoba u fizicke
aktivnosti?
Kao $to je ve¢ prethodno navedeno i potkrijepljeno demografskim podacima, iz godine u
godinu o¢ekuje se povecanje broja osoba starije zivotne dobi. Tokarski (2004.) navodi kako se
u usporedbi s danasnjim stanjem, u buduénosti ocekuje povecanje sudjelovanja starijih osoba
u fizickim aktivnostima. Kao razloge za ukljucivanje sve veceg broja starijih osoba u fizicke
aktivnosti navodi poboljSane Zivotne mogucnosti 1 zivotnog standarda u velikom broju drzava
u svijetu, poboljsana je zdravstvena njega, veci su prihodi te postoji sve raznolikiji i bogatiji
drustveni Zivot. Takoder, povecana je 1 svjesnost o vaznosti bavljenja fizickom aktivnoscu

kao i opremljenost samih fitness centara i parkova za vjezbanje. lako, prema Andrijasevicu
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(2006.) valja uzeti u obzir da se u Hrvatskoj i okolnim zemljama ¢esto susreCemo s fitness
centrima, teretanama i sportsko-rekreacijskim centrima ¢iji programi su namijenjeni za neku
»opcenitu® populaciju Sto vrlo Cesto znaéi neprilagodenost sadrzaja za starije osobe. U
usporedbi s proslim generacijama, oc¢ekivanja 1 zahtjevi starijih osoba biti ¢e drugaciji 1 bit ¢e
viSe orijentirani na bolje i kvalitetnije iskoriStavanje slobodnog vremena kao 1 na odrzavanje
zdravog 1 aktivnog starenja koje ukljucuje povecanu fizicku aktivnost. Profesije razli¢itih
profila, pa tako i1 socijalni radnici trebaju biti upuceni u ovakva relevantna Saznanja O

promijenjenim zivotnim stilovima i o¢ekivanjima starijih generacija (Tokarski, 2004.).

Jedan od vaZnijih razloga zasto se starije osobe ne ukljucuju u fizicke aktivnosti je
nedostatak motivacije te nedovoljna informiranost o pozitivnim aspektima fizi¢ke
aktivnosti i o mogué¢im programima u koje bi se mogli ukljuciti (Krtali¢ i sur., 2016.). U
istrazivanju koje su proveli Mocnik i suradnici (2015.), u razgovoru s ispitanicima dolazi se
do zakljucka da postoji interes za tjelesnu aktivnost, no glavni problem prilikom uklju¢ivanja
je manjak njihove motivacije. Zanimljiv je i podatak iz toga istrazivanja kako vecina
ispitanika ne zna koje su prednosti bavljenja fiziCkom aktivno$¢u, na koji na¢in ona utjece na
organizam te koje promjene se mogu ocekivati. Autori navode da bi medicinske sestre trebale
imati povecanu ulogu u motiviranju starijih prilikom uklju¢ivanja u tjelesne aktivnosti kao i u

proSirivanju znanja korisnika o tjelesnoj aktivnosti preko krac¢ih predavanja.

Kako bi se broj osoba koje ¢e se u starosti ukljuciti u fizicke aktivnosti Sto viSe povecao
potrebno je, uz rad na njihovoj motivaciji, poveéati i sveukupnu drustvenu svjesnost o
pozitivnim uéincima fizicke aktivnosti u svim zivotnim razdobljima. Promoviranje aktivnosti
za podizanje svjesnosti o potrebi fizicke aktivnosti zahtjeva od stru¢njaka odgovarajucih
profila prikladan angazman u ovom podrucju (Gregurovi¢ i sur., 2015., prema Macek 1 sur.,
2016.). Velik problem u uvidanju potrebe za angazmanom predstavljaju predrasude i
negativisticki stavovi prema osobama starije zivotne dobi Koje otezavaju kvalitetno i
ucinkovito sagledavanje problema i stvaranje programa koji mogu ekonomicno i uspjesno
zadovoljavati potrebe osoba starije zivotne dobe, ali i drustva u cjelini (Macek 1 sur., 2016.).
Fizicka aktivnost najuZe je vezana uz zdravstveni sustav stoga se pretpostavlja da bi edukacija
prema starijim osobama i angazman stru¢njaka trebao biti najaktivniji upravo u ovom sektoru.
Obiteljski lije¢nik, medicinske sestre i djelatnici u domovima za starije imaju vaznu ulogu u
educiranju starijih osoba o vaZnostima fizicke aktivnosti kao 1 o preporu¢enim

individualiziranim vjeZzbama (Heimer, 2012.). Isto tako, Tokarski (2004.) isti¢e kako bi velika
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vecina starijih osoba zapravo bila voljna ukljuciti se u fizi¢ke aktivnosti kada bi im njihov
fizioterapeut ili lijecnik to preporucio. Uz zdravstvene djelatnike, promicanje tjelesne
aktivnosti i potpora ljudima u redovitom aktivitetu zahtjeva uklju¢ivanje i angazman vise
sektora druStva koji nisu nuzno u zdravstvu. Sektori od kojih se o¢ekuje ukljuéivanje jesu
sektori obrazovanja, prijevoza, urbanog dizajna, sektori za sport, rekreaciju i turizam te
socijalne usluge (World Health Organisation, 2007., prema Heimer, 2012.). Nuzno je da
navedeni sektori zajedno suraduju u izgradnji strategija i akcijskih planova, politika i
programa koji poticu tjelesnu aktivnost u svim dobnim skupinama te koji smanjuju prepreke
za aktivnost u sportu, rekreaciji, na radnom mjestu ili okolici u kojoj osobe stanuju (Heimer,
2012.). Andrijasevi¢ (2006.) istice vaznost ukljucivanja stru¢nih kineziologa i masovnih
medija u podizanju opce svjesnosti o pozitivnim ucincima fizicke aktivnosti kroz cijeli Zivot,
a Ciji se efekti najviSe odrazavaju u starijoj zZivotnoj dobi. Potrebno je ulaganje u promicanje
tjelesne aktivnosti prvenstveno preko edukacija o aktivnom i1 odgovornom zivotu te o
intervencijama kako promijeniti pasivan, tj. sjedilacki naéin zivota. Ovakve edukacije nuzno
je implementirati ve¢ i u obrazovni sustav i Skolovanje djece jer se njihovom aktivnoscéu i
uklju¢ivanjem u rekreativne programe moze znac¢ajno utjecati na svjesnost o vaznosti tjelesne
aktivnosti koja pozitivno utjeCe na zdravlje tijekom cijelog zivota (Andrijasevi¢, 2006.;
Moc¢nik 1 sur., 2015.). Imajuéi u vidu kako starije osobe ¢esto vrlo tesko stjeCu nove navike i
implementiraju iste u svoje Zivote, Mocnik 1 sur. (2015.) navode da obrazovanje i ukljucivanje
u fizi¢ke aktivnosti treba zapoceti ve¢ u vrtickoj dobi kako bi se stvorila navika koja bi se u

starosti lak$e odrzavala.

Kako bi navedeni drustveni sektori zaista mogli suradivati zajedno te kako bi mogli stvoriti
primjenjive i korisne programe za ukljucivanje starijih (i mladih) osoba u fizicke aktivnosti,
potrebno je najprije uvidjeti postoji li dovoljno dobra edukacija stru¢njaka u tim sektorima.
Bez adekvatne edukacije 1 razumijevanja razlicitih aspekata bioloSkog, psiholoskog 1
socijalnog funkcioniranja osoba starije Zivotne dobi, stvorenim programima nedostajat ¢e
ucinkovitosti 1 primjenjivosti. Isto tako, dodatna i primjerena edukacija stru¢njaka moze
pomo¢i u izboru adekvatnih metoda djelovanja i1 izbora adekvatnih fizickih aktivnosti koje
mogu unaprijediti kvalitetu zivota starijih osoba (Macek i sur., 2016.). Tokarski (2004.)
navodi kako je uz nuznu poboljSanu edukaciju stru¢njaka potreban i individualiziran pristup u
izgradnji programa specifi¢nih za starije osobe (¢ak i osmisljavanje novih vjezbi i sportova

preko kojih bi stariji imali najvise benefita). Isto tako, potreban je veéi angazman volontera ali
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1 onih stru¢njaka koji bi osigurali bolje orijentirane informacije o pozitivnim ucincima fizicke
aktivnosti za starije osobe. Bara i Podgorelec (2015.) veliki znacaj stavljaju na stvaranje
individualiziranih programa za starije koji poticu razliite oblike produktivnosti ali i koji su
istovremeno podlozni svim onim promjenama (tjelesnim, kognitivnim ili socijalnim) s kojima
se suoCavaju stariji. Vazno je takoder u najvecoj mogucoj mjeri ukljuciti starije osobe u

izgradnju tih programa ili javnih politika, ali 1 ukljuciti razli¢ite neprofitne organizacije.

8. Zakljucak

Fizicka aktivnost U SvOjim raznovrsnim opsezima i nadinima primjenjivanja u zivotu
pojedinca, moze imati znacajne pozitivne u¢inke u svim razdobljima Zivota. Pocetak bavljenja
fizickom aktivno$éu nema dobnu granicu i preporucuje se ukljucivanje u bilo kojoj zivotnoj
dobi. Naravno, da bi pozitivni u¢inci bili vidljivi i §to u¢inkovitiji u starijoj zivotnoj dobi,
potrebno je implementirati svakodnevno bavljenje nekom tjelesnom aktivnos$¢u kontinuirano
od mladosti pa do starosti (Krtali¢ i sur., 2016.). Pozitivni u¢inci redovitog ukljucivanja u
fizicke aktivnosti povezani su s kardiovaskularnim sustavom, imunolo$kim sustavom te
kostanim 1 miSi¢énim sustavom. Posebno je vazno za istaknuti kako bavljenje fizickom
aktivno$cu u starosti pozitivno utjece na kognitivno funkcioniranje, samopouzdanje osobe, na
drustveni Zivot i na smanjenje osjeCaja samoce (Stojiljkovi¢ i sur., 2011.). Prilikom
uklju¢ivanja starijih osoba u bilo koju fizicku aktivnost, valja uzeti u obzir potrebe,
mogucnosti 1 preferencije svake starije osobe. Zbog specificnih promjena u tijelu starijih
osoba i ponekih smanjenih moguénosti, vjezbe i ostale tjelesne aktivnosti trebaju biti
individualizirane 1 pravilno prilagodene (Macek 1 sur., 2016.). Suo€eni s ¢injenicom kako je
tjelesna neaktivnost jedan od vodecih faktora rizika globalne smrtnosti (Heimer, 2012.), te
kako je sjedilacki nacin zivota i s time povezana neaktivnost, sve prisutniji trend u danasnje
vrijeme (Macek 1 sur., 2016.), tjelesna aktivnost nije samo osobna stvar gradana, ve¢ je ona u
odgovornosti javnih vlasti. Sukladno tome, prilikom promoviranja i uklju€ivanja starijih
osoba u fizicke aktivnosti, potrebna je suradnja strucnjaka iz razli¢itih podrucja (zdravstvo,
kineziologija, turizam i rekreacija, obrazovni sustav, urbani dizajn i promet) kako bi se
problemu oko nedovoljnog ukljucivanja starijih osoba pristupilo odgovorno i strateski. Broj
starijih osoba svake se godine povecava zbog razliCitih pogodujuéih ¢imbenika te je stoga
potrebno preko nacionalnih programa i planova osigurati ovoj dobnoj skupini moguénosti i
resurse kako bi zdravo i aktivno starenje zaista bilo provedeno te kako bi bili vidljivi pozitivni

rezultati kod osoba starije zivotne dobi. U motiviranju osoba starije zivotne dobi da se ukljuce
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u tjelesne aktivnosti svakako nije zanemariva uloga socijalnih radnika kojima starije osobe
predstavljaju veliku korisnicku skupinu s kojima se svakodnevno susre¢u. Takoder, socijalni
radnici kao zagovaratelji svojih korisnika imaju ulogu da budu inicijatori promjena te da se sa
srodnim profesijama ukljucuju u javne politike kako bi se odgovorilo na potrebe starije
populacije. Kao $to je opisano, vazno je za svaku profesiju imati u vidu profil sadasnjih
starijih generacija, a to je da se susreCemo s populacijom starijih osoba koje Zive u epidemiji
sjedilackog nacina zivota ili pak sa starijim osobama koje postaju sve aktivnije i spremne su
na razli¢ite nove oblike tjelesno se aktivirati. Isto tako, sve viSe na vaznosti dobiva koncept
pod nazivom ,uspjeSno starenje” koje valja slijediti u radu sa starijim osobama koje se
ukljucuju u tjelesne aktivnosti. Taj koncept znaci postizanje odredene ravnoteze izmedu
individualnih potreba i potreba koje su subjektivno i objektivno predstavljene preko Zivotnih

uvjeta u kojima se osoba nalazi (Schmitz — Scherzer i Tokarski, 1988, prema Tokarski 2004.).
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