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Uloga tjelesne aktivnosti u unaprjedenju kvalitete Zivota iz perspektive starijih osoba

s iskustvom vjezbanja aerobika
Sazetak:

Cilj istrazivanja je dobiti uvid u perspektivu starijih osoba glede njihovog iskustva
sudjelovanja u grupi za aerobik starijih osoba. U kvalitativnom istrazivanju
sudjelovalo je 10 sudionica, clanica jedne grupe za aerobik, koje su odabrane
namjernim uzorkom. Podaci su prikupljeni polustrukturiranim intervjuom, a potom
obradeni postupkom tematske analize. Prema dobivenim rezultatima, starije osobe
svoja iskustva sudjelovanja u aerobnom vjezbanju opisuju kroz motive za bavljenje
aerobikom, znacaj aerobika u svakodnevnom Zivotu, obiljezja grupe za aerobik,
teskoce vezane uz bavljenje aerobikom, odnose medu clanicama grupe za aerobik,
doprinos voditeljice grupe osobnom iskustvu, iskustvo bavljenja aerobikom za vrijeme
Covid-19 pandemije, reakcije okoline na bavljenje aerobikom te navode odredene
preporuke na temelju iskustva sudjelovanja u grupi za aerobik. Doprinos aerobika
unaprjedenju kvalitete Zivota starijih osoba ocituje se kao doprinos sudjelovanja u
aerobiku fizickom i mentalnom zdravlju, kognitivnom funkcioniranju, drustvenom
Zivotu te kvaliteti slobodnog vremena. MozZe se zakljuciti kako aerobik predstavija
pozeljan i vrlo koristan oblik tjelesne aktivnosti u starosti, kojeg je potrebno razvijati
i promovirati u drustvu kroz povecanje njegove dostupnosti za stariju populaciju te
osvjestavanje drustva o vaznosti aerobika za zdravo i aktivno starenje.

Kljuéne rijeci: starije osobe, aktivno starenje, tjelesna aktivnost, kvaliteta Zivota,

aerobik

The role of physical activity in improving the quality of life from the perspective of
elderly people with aerobic exercise experience

Abstract:

The goal of the research is to gain insight into the perspective of the elderly regarding
their experience of participating in an aerobics group for the elderly. 10 participants,
members of an aerobics group, participated in the qualitative research and were
selected using purposive sampling. The data were collected through a semi-structured
interview, and then processed through thematic analysis. According to the results
obtained, elderly people describe their experiences of participating in aerobic exercise
through the motives for doing aerobics, the importance of aerobics in everyday life,
the characteristics of the aerobics group, difficulties related to doing aerobics,
relationships between the members of the aerobics group, the contribution of the group
leader to personal experience, experience of doing aerobics during the Covid-19
pandemic, environmental reactions to participation in aerobics and their certain
recommendations based on the experience of participating in an aerobics group. The
contribution of aerobics to the improvement of the quality of life in old age is
manifested as the contribution of participation in aerobics to physical and mental



health, cognitive functioning, social life and the quality of free time. It can be
concluded that aerobics is a desirable and very useful form of physical activity in old
age, which needs to be developed and promoted in society by increasing its availability
for the elderly population and making society aware of the importance of aerobics for
healthy and active ageing.

Keywords: elderly people, active ageing, physical activity, quality of life, aerobics



Izjava o0 izvornosti

Ja, Lara Vidovi¢, pod punom moralnom, materijalnom i kaznenom odgovornoscu,
izjavljujem da sam iskljuCivi autor/ica diplomskog rada te da u radu nisu na
nedozvoljeni nacin (bez pravilnog citiranja) koristeni dijelovi tudih radova te da se

prilikom izrade rada nisam koristio/-la drugim izvorima do onih navedenih u radu.

Ime i prezime: Lara Vidovié

Datum: 19.05.2023.



1. Uvod

Starenje stanovniStva jedan je od najznacajnijih demografskih trendova u
posljednjih nekoliko desetlje¢a prisutan u Europi i svijetu, ukljucujuéi i Republiku
Hrvatsku (Roksandi¢ Vidlitka i Sikoronja, 2017.). Prema podacima Popisa
stanovni$tva iz 2021. godine, u Republici Hrvatskoj zivi ukupno 3 871 833 ljudi, od
kojih je 869 239, odnosno 22,45% staro 65 i viSe godina (DZS, 2022.). Procjene
pokazuju da ¢e se udio starijih osoba od 65 godina i dalje povecavati, a predvida se da
¢e 2050. godine u Hrvatskoj iznositi oko 26% (Grizelj, 2005., prema Lepan i Leutar,
2012.). Navedeni podaci predstavljaju izazov s kojim se, izmedu ostalih, susrece i
profesija socijalnog rada, a odnosi se na pruzanje kvalitetne skrbi za rastu¢u populaciju
starijih osoba. Pritom se nastoje kreirati razli€iti sustavi podrske i programi koji bi
starijim osobama omogucavali oCuvanje funkcionalne sposobnosti, aktivnosti te

mentalnog i tjelesnog zdravlja (Marasovic¢ i Blazeka Kokori¢, 2014.).

Kao logi¢na posljedica produljenog zivotnog vijeka stanovnistva u razvijenim
zemljama, produljilo se i razdoblje umirovljenja. Navedeno omogucéava vise
slobodnog vremena za starije osobe, u odnosu na ostale generacije. Nakon odlaska u
mirovinu, neke starije osobe podlijeZu uvrijezenim stereotipima o starosti (primjerice
da su starije osobe ,,nefunkcionalne®, ,,nemocne®, ,,bez energije® i slicno) i postupno
se povlace iz drustvenog zZivota te bavljenja raznim aktivnostima, dok druge nastoje
ostati kreativne i aktivne (Ovsenik i Vidic, 2013.). Ovisno o potrebama, Zeljama i
mogucnostima starijih osoba, njihove aktivnosti u slobodno vrijeme mogu biti
raznolike, a dokazano je da su one u pozitivnoj korelaciji sa fizickim i psihickim
zdravljem (Chen i Fu, 2008., prema Ovsenik i Vidic, 2013.). Aktivan zivotni stil moze
na razli¢ite naéine unaprijediti kvalitetu zivota u starijoj dobi, kroz sprjecavanje
mnogih nepovoljnih posljedica starenja na zdravlje (Tomek - Roksandi¢ i Perko,
2006., prema Marasovi¢ i BlaZzeka Kokori¢, 2014.) te poticanje usvajanja novih navika,
odrzavanja socijalnih vjestina, kao i realizacije vlastitih potencijala (Shaie i Willis,
2001., prema Marasovi¢ 1 Blazeka Kokori¢, 2014.). Izmedu ostalog, podrazumijeva i

bavljenje odredenim oblikom tjelesne aktivnosti (Lepan i Leutar, 2012.).

Iz istrazivanja o perspektivama starijih osoba koje se ti€u njihovog

sudjelovanja u razli¢itim tjelesnim aktivnostima, sudionici isticu stvaranje



prijateljstava, socijalne kontakte, osje¢aj pripadnosti grupi te dobar odnos s
voditeljima vjezbi kao glavne motivatore za nastavak bavljenja tjelesnom aktivnoséu.
Medutim, njihova perspektiva o sudjelovanju u tjelesnim aktivnostima ocituje se u
nedovoljnom kapacitetu za uklju¢ivanje u iste, zbog smanjenih fizickih moguénosti,
straha od ozljeda, drugih prioriteta i slicno (Franco i sur., 2015.). Upravo 0 smanjenju
aktivnosti u starijoj zivotnoj dobi govori teorija smanjene aktivnosti. Prema njoj,
proces smanjenja aktivnosti u starosti smatra se neizbjeznim 1 univerzalnim te postoji
teza da druStvo mora poticati odvajanje starijih osoba od svojih prijasnjih uloga te
prihvacanje novih uloga primjerenijih njihovom tjelesnom i psihickom stanju
(Cumming i Henry, 1961., prema Perackovi¢ i Pokos, 2015.). Prema Barkanu, smatra
se da je to potrebno kako bi mlade generacije, koje mozda mogu bolje obavljati te
uloge, preuzele iste, dok se starijim osobama osigurava vise sjedilacki nacin zivota
(Barkan, 2012., prema Perac¢kovi¢ i Pokos, 2015.). Drugim rije¢ima, smanjena tjelesna
sposobnost povezana s ogranicenjima u tjelesnoj mobilnosti dovodi do povlacenja
osobe i1z svojeg socijalnog okruzenja, Sto stvara osjecaj nezadovoljstva samim sobom,
dovodi do manjka samopouzdanja ili ¢ak do depresije (Pec¢jak, 2001., prema Macek i
sur., 2016.). S godinama zivota, umirovljenjem i ostalim promjenama u
svakodnevnom zivotu, starije osobe se postupno povlace iz druStvenog zivota te se
Cesto prestaju baviti dotada$njim aktivnostima. Opcenito, smanjenju aktivnosti u
starosti, osim gubitaka brojnih dotadasnjih uloga, doprinose i odredeni bioloski gubitci
poput ograni¢ene pokretljivosti, slabljenja sluha ili vida te odredeni razlozi psiholoske
prirode. Sve razvijenija suvremena tehnologija uvelike je utjecala na promjene u
svakodnevnim aktivnostima starijin osoba te im s jedne strane pomaze i olakSava
svakodnevicu, dok s druge strane nepovoljno utjece na njihovo zdravlje zbog smanjene
tjelesne aktivnosti i sve zastupljenijeg sedentarnog nacina zivota (Lepan i Leutar,
2012.). Upravo tjelesna aktivnost moze biti medij preko kojeg ljudi ostvaruju socijalnu
interakciju. Bavec¢i se grupnom tjelesnom aktivnosScu, osoba stjeCe sve dobrobiti te
aktivnosti, no ona mu istovremeno omogucava i stvaranje socijalne mreze. Sve u
svemu, moze se zakljuciti da je izrazito mali postotak osoba starije zivotne dobi koje
se bave tjelesnim aktivnostima uglavnom rezultat upravo spomenutih promjena u
starosti, koje objaSnjava ova teorija. Medutim, ova je teorija u danasnje vrijeme

podlozna brojnim kritikama te se sve manje primjenjuje, upravo zbog povecéane svijesti



o tome kako starije osobe i dalje mogu adekvatno obavljati svoje dotadasnje uloge te
da su njihova znanja i iskustva od velikog znacaja za drustvo (Hochschild, 1975,
prema Perackovi¢ i Pokos, 2015.). Razumljivo je da se poimanje tjelesne aktivnosti
razlikuje s obzirom na dob i zdravstveno stanje osobe (Lepan i Leutar, 2012.),
medutim, svaki je pojedinac, bez obzira na godine, sposoban za neki oblik tjelesne
aktivnosti i kronoloska dob sama po sebi ne bi smjela biti ogranicavajuéi faktor za

vjezbanje (Radasevic i sur., 2006.).

Starije osobe se u pravilu ne ukljucuju u neku aktivnost kako bi realizirale neko
konkretno postignuce ili ostvarile svoje osobne ambicije u nekom podrucju, ve¢ ih na
to motivira njihova Zelja za ostvarenjem svojih osobnih potencijala u odredenom
podrucju od interesa. Upravo je mogucnost za stjecanjem novih iskustava klju¢na u
sprjeCavanju njihove rezignacije te odrzavanju njihove aktivnosti (Marasovi¢ i
Kokori¢, 2014.). Tako i tjelesna aktivnost predstavlja znacajan aspekt slobodnog
vremena starijih osoba, koje se u danasnje vrijeme moze kvalitetno upotpuniti pomocu
brojnih postoje¢ih programa gerontoloskih centara i raznih udruga u sklopu domova
za starije i nemocne osobe. Oni raspolazu razli¢itim tjelesnim i radnim, kulturno -
zabavnim i rekreativnim programima, koji poti¢u vodenje aktivnog Zivotnog stila
starijih osoba nakon umirovljenja. Osim §to nude razli¢ite aktivnosti za starije osobe
u institucionalnim oblicima smjeStaja, njihovi programi dostupni su i za stariju
populaciju koja zivi u vlastitim kuéanstvima (Tomek - Roksandi¢ i sur., 2005.).
Medutim, educiranje i promoviranje zdravog i aktivnog nacina Zivota ne bi se trebalo
provoditi samo s osobama starije zivotne dobi, ve¢ bi usvajanje zdravih navika trebalo
zapocCeti od najranije dobi, a tome u prilog idu i rezultati istrazivanja koji pokazuju
znacajnu povezanost izmedu fizicki aktivnijeg zivota u mladoj i odrasloj dobi te nacina
na koje Ce se starije osobe ukljuciti u tjelesne aktivnosti (Haskell i sur., 2007., prema
Stojiljkovi¢ i sur., 2011.). U svakom slucaju, postoji potreba za kreiranjem
suvremenijih, regionalno dostupnijih i raznovrsnijih programa usmjerenih na
unaprjedenje aktivnog starenja te kvalitete Zivota starijih osoba (Marasovi¢ 1 Kokori¢,

2014.), kao i na promoviranje njihove vaznosti u drustvu.



2. Aktivno starenje

2.1. Teorija i koncept aktivnog starenja

Kad se govori 0 aktivnom, produktivnom ili uspjeSnom starenju, obi¢no se
misli na zastupljenost cCetiri podrucja: obavljanje kuéanskih poslova, prisutnost na
trziStu rada, aktivno sudjelovanje u zivotu zajednice te aktivnosti u slobodno vrijeme
(Puljiz, 2004., prema Lepan i Leutar, 2012.). Drugim rije¢ima, aktivno i zdravo
starenje kao stil zivota obuhvaca Sirok spektar razlic¢itih aktivnosti koje pozitivno
utjecu na kvalitetu zivota u starijoj dobi. Osim tjelesne aktivnosti, odgovarajuce
prehrambene navike, ekonomska stabilnost, dostupnost zdravstvenih usluga, dobra
obiteljska i Sira psihosocijalna povezanost, ekoloski ouvana okolina te izbjegavanje
stresa takoder su odrednice zdrave i uspjesne starosti, o cemu govori teorija aktivnog
starenja (Macek i sur., 2016.). Polaziste ove teorije Cini teza da Ce starije osobe biti
korisne sebi i drustvu ukoliko i dalje ostanu drustveno aktivne te nastave obavljati
dosad usvojene uloge, pri ¢emu su za sposobnost odrzavanja aktivnosti klju¢na njihova
pozitivna iskustva i stavovi prema starenju (Young i Miller, 2007., prema Perackovi¢
i Pokos, 2015.). Fokus teorije aktivnog starenja je na razini pojedinca i njegovoj
vlastitoj percepciji procesa starenja (Barkan, 2012., prema Perac¢kovi¢ i Pokos, 2015.).
Pritom se kao poZeljan model funkcioniranja starijih osoba isti¢u upravo preporuke za
tjelesnu aktivnost, odnosno vjezbanje (WHO Active Ageing, 2016., prema Macek i
sur., 2016.). Bavljenje odredenom tjelesnom aktivnoscu pozitivno utjee na fizicko
funkcioniranje, $to dovodi do osje¢aja zadovoljstva sobom, ve¢eg samopouzdanja te
vjere u vlastite sposobnosti (Pe¢jak, 2001., prema Macek i sur., 2016.). Medutim,
kritika ove teorije usmjerena je na nerealnu procjenu mogucnosti starijih osoba glede
njihove pozeljne razine bavljenja odredenom aktivnosti. Naime, mnoge od njih su iz
zdravstvenih razloga te s time povezane ovisnosti o pomoci drugih osoba sprijecene
ostati aktivne. Isto tako, zanemaruju se razli¢iti uvjeti u drustvu, poput spolnih i
obrazovnih razlika, siromastva te razlika medu drustvenim klasama, koji takoder mogu

nepovoljno utjecati na kvalitetu Zivota starijih osoba (Perackovi¢ i Pokos, 2015.).

Vezano uz navedenu teoriju, uslijed demografskih promjena u pogledu

povecéanja udjela populacije starije od 65 godina (Jedvaj i sur., 2014.), sve vise do



izrazaja dolazi koncept aktivnog starenja. Poceo se razvijati 1990-ih godina s
naglaskom na povezanost aktivnosti i zdravlja, a usmjeren je na poticanje sudjelovanja
starijih osoba u drustvu te naglasava kompetencije i znanja koja starije osobe posjeduju
(Foster i Walker, 2015.). Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, aktivno starenje
predstavlja politicki odgovor na izazove starenja stanovniStva, usmjeren na
optimiziranje moguénosti za zdravlje, sudjelovanje i sigurnost s ciljem unaprjedenja
kvalitete Zivota starije populacije. Cilj aktivnog starenja je produziti ocekivani zdravi
zivotni vijek 1 kvalitetu Zivota za sve ljude u starosti, ukljucujuci i one nepovoljnijeg
zdravstvenog stanja (WHO, 2002.). UspjeSno se suoCavati sa staroS¢u znaci ostati
aktivan na tjelesnom, emocionalnom, intelektualnom i socijalnom podruc¢ju, odnosno
biti socijalno ukljucen (Despot Lucanin, 2003., prema Marasovi¢ 1 Blazeka Kokori¢,
2014.). Produktivna aktivnost moze pozitivno djelovati na socijalne kontakte, ¢ime se
pozitivno utjeCe na ukupnu kvalitetu zivota u starijoj dobi (Bara i Podgorelec, 2015.).
Istrazivanja potvrduju snaznu povezanost izmedu produktivnih aktivnosti u starijoj
dobi i1 osobnog zadovoljstva zivotom (Baker 1 sur., 2005., prema Bara i Podgorelec,
sebi, socijalnu interakciju i integraciju, neovisnost te sposobnost prilagodbe izazovima

i novim situacijama (Phillipson, 1998., prema Bara i Podgorelec, 2015.).

2.2. Tjelesna aktivnost kao aspekt aktivnog starenja

U fokusu ovog istrazivackog rada jest tjelesna aktivnost, koja predstavlja
znacajnu Kariku u konceptu aktivnog i zdravog starenja te je glavni faktor za o¢uvanje
dobrog fizikog zdravlja u starosti. Sto je osoba aktivnija, to je veéi njen fizicki
kapacitet (McPhee i sur., 2016.). Opcenito se tjelesnom aktivnoséu smatra bilo kakav
oblik rada miSi¢no - koStanog sustava, koji rezultira potroSnjom energije ve¢om od
one u stanju mirovanja (Radasevi¢ i sur., 2006.). Pritom omogucuje odrzavanje i
izgradivanje motorickih sposobnosti, odnosno snage 1 fleksibilnosti misi¢a, ravnoteze,
brzine i spretnosti pokreta, kao i razvoj motoric¢kih vjestina (Crane i sur., 2013.).

Preduvjet je za dobru mobilnost, koja osobama olakSava zadovoljavanje temeljnih



bioloskih potreba, potreba za ukljuc¢ivanjem u socijalne interakcije te stvara osjecaj

samopouzdanja i zadovoljstva samim sobom (Macek i sur., 2016.).

Bavljenje tjelesnom aktivnoscu predstavlja pozeljan model funkcioniranja za
osobe starije zivotne dobi (WHO Active Ageing, 2016., prema Macek i sur., 2016.),
medutim, u starosti ga odlikuju odredene specifi¢nosti. Osim $§to starije osobe obi¢no
imaju manju misi¢nu masu i snagu, manju izdrzljivost te slabiju ravnotezu, takoder
imaju i manju aerobnu snagu (Wiebe i sur., 1999., prema Keogh i sur., 2009.). Radni
kapacitet se procesom starenja smanjuje za 20-30%, a oznac¢ava smanjenu SPosobnost
za rad tijekom kojeg se kroz duze vrijeme koriste velike misSi¢ne skupine. Starenje
dovodi i do brojnih morfoloskih i fiziolos§kih promjena u sr¢ano - Zilnom sustavu.
Takoder, miSi¢éna masa se starenjem organizma smanjuje se za vise od 10%. Pritom
dolazi i do gubitka ko$tanog tkiva, i to oko 8% kod Zena, a oko 3% kod muskaraca za
svako desetljece Zivota. Vitalni kapacitet se procesom starenja smanjuje ¢ak 40-50%,
a do 70. godine zivota smanjuje se i bazalni metabolizam za oko 10%. Sve u svemu,
najmanje 50% promjena koje su karakteristicne za stariju dob moze se pripisati
misi¢noj atrofiji zbog smanjene aktivnosti, stoga se ne mora posebno naglasavati
vaznost kretanja 1 tjelovjezbe za sprjeCavanje mnogih negativnih posljedica starenja
na zdravlje, ocuvanje funkcionalne sposobnosti te podizanje kvalitete zivota u starosti
(Radasevic i sur., 2006.). U pogledu ocuvanja zdravlja starijih osoba, tjelesna aktivnost
ostvaruje daleko bolje rezultate od bilo kojih dostupnih lijekova ili medicinskih
tretmana (Lepan i Leutar, 2012.). Iz istrazivanja proizlazi da programi vjezbanja za
starije zene i muskarce smanjuju vjerojatnost od padova za 19-46%, a ozljede uslijed
padova za 28-88% (Vuori, 2005., prema Lepan i Leutar, 2012.). Takoder, tjelesna
aktivnost je u velikoj mjeri zastupljena u rehabilitacijskim programima nakon
preboljelog mozdanog udara ili sr¢anog infarkta (Lepan i Leutar, 2012.). IstraZivanje
iz podrucja kineziologije dokazuje da se kontinuiranim i dugoronim aerobnim
vjezbanjem umanjuje proces slabljenja muskulature te istovremeno pospjeSuju
metaboli¢ke funkcije (Crane i sur., 2013.). Osim toga, tjelesna aktivnost u velikoj mjeri
smanjuje smrtnost od kardiovaskularnih bolesti (Smigielski i sur., 2016., prema Macek
i sur., 2016.), a dokazano je i da redovito vjezbanje prevenira razvoj demencije

(Shimada i sur., 2016., prema Macek i sur., 2016.), pretilosti, osteoporoze,



sarkopenije?! te raznih kognitivnih ostecenja kod starijih osoba (McPhee i sur., 2016.).
Opcenito, starije osobe s ve¢om razinom tjelesne aktivnosti imaju nizi rizik od

smrtnosti (Feldman i sur., 2015., prema McPhee i sur., 2016.).

Osim za dobro fizicko zdravlje, tjelesna aktivnost takoder je preduvjet za
ucinkovito mentalno zdravlje i socijalno funkcioniranje. Pokretne i fizi¢ki snaznije i
spretnije starije osobe dokazano imaju i bolje samopouzdanje, §to dovodi do veceg
osobnog zadovoljstva. (Misigoj - Durakovi¢, 2005., prema Macek i sur., 2016.).
Socijalna ukljucenost 1 participacija te medusobna razmjena iskustava u odredenoj
grupi za vjezbanje takoder doprinosi osjecaju zadovoljstva zivotom. Starije osobe koje
Cuvaju svoje zdravlje kroz uklju¢ivanje u odredenu vrstu tjelesne aktivnosti, duze
odrzavaju 1 svoju samostalnost. Drugim rijeCima, sposobne su brinuti se same o sebi
te ne ovise 0 drugim osobama u pogledu obavljanja dnevne nabavke, odrzavanja
osobne higijene i slicno. Upravo fizi¢ka pokretljivost i ukljucivanje u razlicite grupe
za vjezbanje 0sobi daju osje¢aj kontrole nad vlastitim zivotom, omogucéuju

socijalizaciju te smanjuju osje¢aj samoce i bespomocnosti (Lepan i Leutar, 2012.).

Usprkos dobrom razumijevanju pozitivnih efekata tjelesne aktivnosti, ve¢ina
ljudi ju ne prakticira dovoljno tijekom svog Zivota, a takav trend raste sa starenjem
(Leitner i Leitner, 1996., prema Lepan i Leutar, 2012.). Oko 45% osoba starijih od 60
godina ne zadovoljava preporuc¢enu razinu tjelesne aktivnosti, a udio osoba koje ne
ispunjavaju preporucene smjernice u dobi od 75 1 viSe godina povecava se Cak na 75%.
Ovaj problem se povecava kontinuiranim porastom starijeg stanovniStva. Na bavljenje
tjelesnim aktivnostima starijih osoba mogu utjecati razni ¢imbenici ponaSanja, poput
osobnih uvjerenja i motivacije te neki okolinski ¢imbenici, kao $to su dostupnost
javnog prijevoza i mjesta za vjezbanje (Franco i sur., 2015.). Prema Porter (2001.,
prema Crnkovi¢ i Zeleznik, 2016.), prepreke koje sprjetavaju starije osobe da se
ukljuce u tjelesne aktivnosti mogu se podijeliti u tri kategorije: stav o ulozi 1 vaznosti
tjelesne aktivnosti, unutarnje barijere kod pojedinca (manjak samopouzdanja, strah od
neprihvacanja i neuspjeha) te vanjske barijere za sudjelovanje, poput nedostatka

emocionalne podrske, informacija, nepristupac¢nosti i nedostatka odgovaraju¢ih

! Sarkopenija je gerijatrijski sindrom koji oznaGava gubitak misi¢ne mase, snage i funkcije povezan sa
starenjem (Bauer, 2015., prema McPhee i sur., 2016.).



sportskih objekata, neorganiziranog slobodnog vremena, financijskih ogranicenja,
prijevoza te stavova zajednice. Istrazivanja o slobodnom vremenu u starijoj dobi su
pokazala da su najpopularnije aktivnosti starijih osoba sjedilacke te one koje osobe
mogu obavljati samostalno kod kuce, kao $to su gledanje televizije, Citanje, vrtlarstvo
i slicno, dok manje vaznosti pridaju razli¢itim tjelesnim aktivnostima i vjezbanju. 1z
tog razloga, potrebno je razviti vise smislenih slobodnih aktivnosti koje bi stavile veci
naglasak na razvoj fizickih i kognitivnih sposobnosti starijih osoba (Leitner i Leitner,
1996., prema Stambuk i sur., 2013.), kao i povecati dostupnost takvih aktivnosti u
manje razvijenim podru¢jima (McPhee i sur., 2016.) te ih prilagoditi postoje¢im

uvjetima Zivota.

2.3. Oblici tjelesne aktivnosti u starijoj dobi

Kao $to je ve¢ i ranije navedeno, proces starenja podrazumijeva odredene
promjene fizioloSkih karakteristika, stoga organizam starije osobe karakteriziraju
razliCite specificnosti u odnosu na organizam mlade osobe odrasle dobi te se jedino
njihovim pravilnim sagledavanjem moze adekvatno procijeniti sposobnost organizma
za tjelesnu aktivnost. Sukladno tome, potrebno je pazljivo donijeti odluku o obliku i
intenzitetu tjelesne aktivnosti u starosti (RadaSevi¢ i sur., 2006.). Opcenito, postoje
razli¢ite vrste aktivnosti u koje se starije osobe mogu ukljuciti. Lepan i Leutar (2012.)
dijele ih u Cetiri kategorije: formalne aktivnosti (u razli¢itim dobrovoljnim grupama),
neformalne aktivnosti (socijalne veze s bliskim osobama ili poznanicima), solitarne
aktivnosti (kuc¢anski poslovi, odmor) te intimne aktivnosti, koje doprinose Zivotnom
zadovoljstvu te uspostavljanju vaznih uloga I percepciji sebe u odnosima s drugim
znacajnim osobama. Pritom, u svakoj od navedenih vrsta aktivnosti moze biti sadrzan
neki oblik fizi¢kog rada, poput Setnje, igre s unucima, rada u vrtu, kretanja prilikom
obavljanja kucanskih poslova i sli¢no. Upravo takve aktivnosti predstavljaju povoljan
stil Zivota jer povezuju produktivan rad sa zdravim navikama (WHO, 2016., prema
Macek i sur., 2016.).

Kad se konkretno govori o tjelesnoj aktivnosti, ona moze biti individualna ili

grupna, vezana uz posao ili rekreaciju te razlic¢itog opterecenja. I1zbor pojedine tjelesne



aktivnosti ovisi o sklonostima osobe prema odredenoj vrsti aktivnosti, o njenim
stavovima i motivaciji, kao i o prisutnim motorickim vjestinama, dosadasnjim
znanjima te iskustvima. Tjelesna aktivnost trebala bi pozitivno utjecati na fizicko i
mentalno zdravlje osobe, olaksati joj aktivnu ukljuc¢enost u socijalnoj sredini te joj dati
osjecaj zadovoljstva zivotom, a pritom mora biti dobrovoljna (WHO,2016., prema
Macek i sur., 2016.). Neki od najpozeljnijih oblika tjelesne aktivnosti za osobe starije
zivotne dobi su pjesacenje ili nordijsko hodanje, tréanje, voznja biciklom, plivanje ili
vjezbe u vodi, sobna gimnastika, stolni tenis, ples, joga, tai chi, a sve viSe se
preporucuje i acrobik zbog svoje znacajne uc¢inkovitosti u sprje¢avanju bolesti starijih
osoba i podizanju kvalitete Zivota (Radasevic i sur., 2006.), o ¢emu ¢e biti viSe rijeci
u narednim poglavljima ovog istrazivackog rada. Sve u svemu, od velike je vaznosti
da se starije osobe navedenim oblicima tjelesne aktivnosti bave redovito i
kontinuirano, kako bi oni bili svrsishodni i u¢inkoviti za njihovo zdravlje. Pozeljno je
da starije osobe vjezbaju najmanje dva do tri puta tjedno, od minimalno 15 do 45
minuta. Pritom je intenzitet vjezbanja individualan za svaku osobu, a ovisi 0 spolu,
dobi, funkcionalnim sposobnostima te zdravstvenom stanju. Isto tako, preporucuje se
da u starijoj dobi tjelesna aktivnost bude vodena i programirana od strane struc¢njaka,
zbog opreza glede intenziteta vjezbanja te specifi¢nosti zdravstvenog stanja starijih
osoba (Radasevic¢ i sur., 2006.). Tjelesna aktivnost starijih ima dva glavna cilja, a to su
odrzanje ili poboljsanje funkcionalne sposobnosti te sekundarna prevencija, lijecenje,
odnosno rehabilitacija kroni¢nih bolesti. 1z tog razloga bi u pravilu trebala biti
umjerenog intenziteta i dominantno aerobna, uz kombiniranje s vjezbama miSi¢ne

izdrZljivosti, fleksibilnosti i ravnoteZe (Ostoji¢ 1 MiSigoj - Durakovi¢, 2020.).

2.4. Doprinos tjelesne aktivnosti kvaliteti Zivota starijih osoba

Promoviranje vaznosti i dobrobiti tjelesne aktivnosti predstavlja jedan od
glavnih javnozdravstvenih prioriteta u svijetu (Juraki¢ i sur., 2010.), upravo zbog
vazne uloge tjelesnog vjezbanja u poboljsanju kvalitete zivota ljudi. Pritom se kvaliteta
zivota moze definirati kao apstraktni pojam, koji se sastoji od brojnih subjektivnih i

objektivnih aspekata unutar pet razli¢itih dimenzija, a to su fizicko blagostanje,



materijalno blagostanje, emocionalno blagostanje, socijalno blagostanje te razvoj i
aktivnost (Felce i Perry, 1995., prema Kati¢ i sur., 2018.). Brojna istrazivanja pokazuju
ucinkovitost tjelesne aktivnosti u pogledu poboljsanja, odnosno odrzavanja kvalitete

zivota kod osoba starije zivotne dobi.

Kvantitativno istrazivanje koje su provele Lepan i Leutar (2012.) ti¢e se
vaznosti koju tjelesna aktivnost ima za osobe starije dobi. Pokazuje da Zene starije dobi
¢es¢e sudjeluju u grupama za rekreativno vjezbanje od starijih muskaraca te da je
procjena funkcionalne sposobnosti te stupnja kvalitete Zivota osoba starije dobi
ukljucenih u neku od tjelesnih aktivnosti znac¢ajno bolja u odnosu na starije osobe koje
se ne bave nekom od aktivnosti. Uz navedeno, dokazano je da starije osobe koje
prakticiraju tjelesnu aktivnost imaju i ve¢u moguénost duljeg samostalnog i neovisnog
zivota. Na sli¢ne Cinjenice ukazuje 1 istrazivanje o povezanosti tjelesne aktivnosti i
kvalitete zivota u starosti (McAuley i sur., 2006.), pri ¢emu su starije Zene koje su bile
fizicki aktivnije iskazale vece zadovoljstvo Zivotom te vecu samoucinkovitost u
pogledu svojeg psihofizickog zdravstvenog statusa. U kvalitativnom istrazivanju Koje
je fokusirano na doprinos plesa kao fizicke aktivnosti razli¢itim aspektima Zivota
starijih osoba, rezultati pokazuju da stariji sudionici plesne skupine dozivljavaju
sudjelovanje u plesu kao odrednicu fizickog i psihi¢kog zdravlja, o¢uvanja kognitivnih
funkcija, Sirenja socijalne mreze te kvalitetnog ispunjavanja slobodnog vremena.
Pritom isti¢u odnose medu ¢lanovima skupine, vaznost uloge voditelja skupine,
reakcije okoline na sudjelovanje u plesnoj skupini te doprinos plesa zajedniStvu |
obogacenosti svakodnevnog zivota kao jo§ neke znaCajne aspekte iskustva
sudjelovanja u plesnim aktivnostima iz njihove vlastite perspektive (Stambuk i
Tomici¢, 2020.). Franco i suradnici (2015.) proveli su istrazivanje 0 perspektivama
starijih osoba glede njihovog sudjelovanja u razli¢itim aktivnostima, pri ¢emu su se,
izmedu ostalog, ispitivala njihova osobna iskustva te motivacija za bavljenje tjelesnim
aktivnostima. 1z rezultata proizlazi da za starije osobe tjelesna aktivnost ima znacajnu
ulogu glede unaprjedena njihovog fizickog statusa, §to rezultira poboljSanjem miSi¢ne
snage, ravnoteZe te fleksibilnosti. Takoder, neki od sudionika prepoznali su tjelesnu
aktivnost kao vaznu strategiju za smanjenje rizika od padova, poboljSanje
pokretljivosti te usporavanje procesa starenja. Isto tako, sudionici su naveli znacajan

doprinos tjelesne aktivnosti u pogledu veceg samopouzdanja, osjecaja neovisnosti,
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samopostovanja, dobrog raspolozenja te smanjenog stresa, a neki od njih navode i
korisnost vjezbanja za dobru probavu, cirkulaciju, kontrolu tezine, kvalitetan san i
disanje. Istrazivanje o utjecaju tjelesne aktivnosti na radno pamcenje kod osoba starije
zivotne dobi dovodi do saznanja da je tjelovjezba obecavajuci nadin za poboljSanje
radnog pamcéenja kod starijih, a pritom su najucinkovitije vjezbe umjerenog intenziteta
u trajanju od 45-60 minuta, koje se redovito izvode tri do Cetiri puta tjedno (Zhidong i
sur., 2021.). Osim toga, dokazana je i znacajna ucinkovitost tjelesne aktivnosti u
prevenciji sarkopenije, a time i invaliditeta te sindroma slabosti starijih osoba, kroz
poboljsanje mase i funkcionalnosti misic¢a (Phu i sur., 2015.). Tjelovjezba je povezana
1 sa statisticki znaCajnim pozitivnim ucincima lijeCenja kod starijih pacijenata s
demencijom i kognitivnim oSte¢enjima jer povecava njihovu kondiciju, fizicku i
kognitivnu funkcionalnost te pozitivno ponaSanje (Heyn i sur., 2004.). Osim $§to se
tjelesna aktivnost primjenjuje u tretmanima lijeenja fizickog zdravlja, jednako je
vazna 1 u pogledu lijeCenja mentalnog zdravlja 1 psihickih poremecaja u starosti.
Ucinak je vidljiv u lijecenju depresije, anksioznih poremecaja, psihoticnih poremecaja
i u borbi protiv stresa te unaprjedenju cjelokupnog psiholoskog zdravlja starijih osoba.
Takoder, prilikom vjezbanja se izlucuje hormon endorfin koji utjee na bolje
raspolozenje te samim time na bolju sliku o sebi, vefe samopoStovanje i
samopouzdanje nego kod osoba koje ne prakticiraju tjelesnu aktivnost (Mari¢ i sur.,
2020.). Uz sve navedeno, uklju¢ivanje starijih osoba u razli¢ite grupe rekreativnog
vjezbanja te sudjelovanje u razli¢itim aktivnostima s ¢lanovima grupe izvan samog
vjezbanja pomaze im u ostvarivanju novih socijalnih kontakata te stvaranju socijalne
mreze. Naime, svijest starijih osoba o korisnosti redovitog vjezbanja za oCuvanje
zdravlja i unaprjedenje kvalitete Zivota, uz podrSsku koju dobivaju kroz socijalne
kontakte sa svojim vrSnjacima kroz zajednicko druzenje, takoder stvara jaci osjecaj
osobnog zadovoljstva (Lepan i Leutar, 2012.). Iz ranije spomenutog istrazivanja se
takoder moze primijetiti kako sudionici upravo istiu stvaranje prijateljstava, socijalne
kontakte, osjecaj pripadnosti grupi te dobar odnos s voditeljima vjezbi kao glavne
motivatore za nastavak bavljenja tjelesnom aktivnos¢u (Franco i sur., 2015.). Sve
navedeno moze se objediniti nalazima istrazivanja kojem je cilj bio razumjeti kako i
zaSto su se starije osobe dugoro¢no pridrzavale vjezbanja unutar grupnih programa u

zajednici. Rezultati pokazuju pet u¢inkovitih faktora za dugotrajnost u vjezbanju, a to
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su: individualni faktori (zdravlje i neovisnost), poticaji od strane instruktora kroz
njegovu osobnost, profesionalnost i prijateljski pristup, doprinos organizacije
programa vjezbanja (lokacija, financijska pristupacnost, glazba za vrijeme vjezbanja
te prilagodljiv sadrzaj vjezbi), dinamika grupe koja omogucava osjecaj zajednistva i
grupne pripadnosti te fizicke 1 psihosocijalne koristi vjezbanja kao $to su gubitak
tjelesne tezine, povecanje kondicije, smanjenje kardiovaskularnih bolesti te osjecaj

zabave i uzitka (Killingback i sur., 2017.).

2.4.1. Tjelesna aktivnost tijekom Covid-19 pandemije

Na kvalitetu zivota starijih osoba uvelike je utjecala pojava koronavirusa
krajem 2019. godine te njegovo ubrzano Sirenje diljem svijeta. Prisutna Covid-19
pandemija je svakodnevno, u vecoj ili manjoj mjeri, utjecala na milijune ljudi Sirom
svijeta. Ipak, najpogodenije virusom bile su upravo riziéne skupine, medu kojima je i
populacija starijih osoba. Razlog tome su teze zdravstvene posljedice zaraze te samim
time vedi rizik od smrtnog ishoda u starijoj dobi (Tucak Junakovi¢, 2021.). Starenjem
organizma dolazi do narusavanja imunoloskog sustava, ¢eS¢e prisutnosti kronicnih
bolesti, poput hipertenzije i dijabetesa te do komorbiditeta koji povecavaju rizik od
tezih oblika bolesti ili smrti (Verity 1 sur., 2020., prema Tucak Junakovi¢, 2021.).
Nepovoljne posljedice pandemije dovele su do razli¢itih epidemioloskih mjera s ciljem
smanjenja Sirenja zaraze, koje su posebno restriktivne prema rizi¢nim skupinama,
izmedu ostalih i prema starijim osobama, te su ogranicile mnoge njihove aktivnosti.
Spomenute mjere primarno se odnose na socijalno distanciranje, kao i ograni¢avanje
kretanja te medusobnog druzenja, pri ¢emu nepovoljno utje¢u na tjelesno i mentalno
zdravlje starijih osoba, osobnu dobrobit te kvalitetu zivota opéenito (Despot Lucanin,
2020., prema Tucak Junakovi¢, 2021.). Istrazivanje 0 utjecaju Covid-19 pandemije na
starije osobe koje je provela Tucak Junakovi¢ (2021.) pokazalo je nepovoljni utjecaj
pandemije na 45% sudionika, u pogledu ugrozenog tjelesnog ili mentalnog zdravlja,
ogranicenja kretanja i uobicajenih aktivnosti te socijalnog distanciranja. |1z tog razloga,
istiCe se vaznost redovite tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta, koja dovodi do

boljeg imunoloskog funkcioniranja te smanjuje osjecaj stresa i anksioznosti vezan uz
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pandemiju koronavirusa. Svjetska zdravstvena organizacija donijela je odgovarajuce
preporuke za odrzavanje redovite tjelesne aktivnosti u ogranienim uvjetima
pandemije, pri ¢emu se posebna pozornost posvecéuje starijoj populaciji (Chen i sur.,
2020., prema Ricci i sur., 2020.). Tako se preporucuje izvodenje kratkih aktivnosti,
kao Sto su Setnja po stepenicama, obavljanje kué¢anskih poslova, vrtlarenje ili plesanje.
Vazno je da osoba tijekom dana $to vise puta pokusa ustati i Setati te da ne sjedi duze
od jednog sata. Osim toga, Starijim osobama se specificno preporuca izvodenje vjezbi
niskog do umjerenog intenziteta, kao §to su istezanje, vijezbe fleksibilnosti ili acrobne
vjezbe, kako bi se smanjio sedentarni nacin zivota te reducirao stres za vrijeme
socijalne izolacije (Ricci i sur., 2020.). Istrazivanje o motivaciji starijih osoba za
vjezbanje u doba Covid pandemije pokazalo je da veéina sudionika starije dobi, koji
su i ranije bili aktivni, ima visoku motivaciju i za vjezbanje kod kuce tijekom Covid
pandemije. Pritom isti¢u osobnu motivaciju, podrsku obitelji i zdravstvenih radnika te
mogucnosti koje im pruza tehnologija kao poticaje za odrzavanje tjelesne aktivnosti
(Herlina, 2021.). Sve u svemu, potrebno je redovito prakticirati tjelesnu aktivnost, kao
i prilagoditi nain vjezbanja potrebama starijih osoba u trenutnom razdoblju
pandemije, kako bi se poboljsalo njihovo fizicko, kognitivno i mentalno zdravlje te

posljedi¢no 1 kvaliteta zivota u starijoj dobi.

3. Aerobik u starijoj dobi

3.1. Doprinos aerobnog vjezbanja kvaliteti Zivota starijih osoba

U fokusu interesa ovog istrazivatkog rada jest aerobik, kao oblik tjelesne
aktivnosti u starosti. Aerobnim vjezbanjem Se u danaSnje vrijeme bavi sve vise ljudi
(Jorgi¢, 2008.), a posebno se preporuca starijim osobama, s ciljem prevencije
kroni¢nih bolesti, smanjenja rizika od padova te poboljSanja kardiovaskularnog,
respiratornog i imunoloSkog sustava (Putri i sur., 2021.). Opcenito se aerobna vjezba
moze definirati kao ponavljajuce i ritmi¢no kretanje velikih misiénih skupina kako bi
se poboljsala u¢inkovitost sustava za proizvodnju energije koji koriste kisik (American

College of sports medicine, 2006., prema Yu i Swartwood, 2012.). Pritom aerobik

13.



predstavlja tjelesno vjezbanje koje se sastoji od plesnih koraka, vjezbi oblikovanja
tijela i vjezbi s otporom te se izvodi uz odgovarajucu glazbenu pratnju koja odreduje
tempo, odnosno intenzitet vjezbanja (Stojiljkovi¢ i sur., 2005., prema Jorgi¢, 2008.).
Poceo se razvijati krajem 70-tih godina proSlog stolje¢a kad je plesacica i
koreografkinja Jackie Sorensen oformila dinamicno i ritmi¢no vjezbanje popraéeno
glazbom, koje je vrlo brzo postalo popularno diljem svijeta, a posebno za Zensku
populaciju. Takva vrsta tjelovjezbe pocela se prakticirati kao trening s ciljem razvoja
aerobnog kapaciteta, a zbog vjezbanja uz glazbu 1 primjenu koreografije, odnosno
plesnih pokreta, prvotno je dobio naziv ,,plesni aerobik*. Desetljece nakon, doSlo je do
razvoja suvremenog aerobika, pri ¢emu se odreduju intenzitet, trajanje te vrste koraka
1 vjezbi koje se koriste, ovisno o psihofizickim sposobnostima odredene grupe koja
vjezba. Prema intenzitetu, aerobik se moZe podijeliti na programe s niskim, umjerenim
te visokim intenzitetom vjezbi. U skladu s time razvile su se mnoge vrste aerobika: hi
impact, low impact, hi-low, dance, step aerobic, aqua aerobic, fit ball, box, pilates,
body workout, body pump i lift te mnoge druge (Spehar, 2007.). Svaka od njih
doprinosi poboljSanju psihickog stanja osobe, kroz prevenciju i1 otklanjanje
emocionalne napetosti, poboljSanje opceg raspolozenja, povecanje tolerancije i
otpornosti na psihicki i fizicki stres, ublazavanje depresivnih stanja 1 slicno (Jorgi¢,
2008.). Isto tako, acrobik se fokusira na povecanje kardiovaskularne izdrzljivosti, pri
¢emu redovito sudjelovanje u aerobnom vjezbanju kroz ritmicke pokrete velikih
skupina miSi¢a poti¢e povecanje aerobne kondicije starijih osoba (Muchiri i sur.,
2018.). Osim toga, aerobnim vjezbanjem se povecava ili odrzava misi¢na masa, koja
omogucava tjelesni rad te smanjuje vjerojatnost prijeloma i ozljeda u starosti (MiSigoj
- Durakovi¢, 1999., prema Varnica, 2015.). Takve vjezbe, kojima se stimulira opc¢a
izdrzljivost, vrlo su bitne jer mogu znacajno stimulirati razvoj aerobnog kapaciteta te
samim time u velikoj mjeri o€uvati ili unaprijediti kvalitetu Zivota starijih osoba

(Radasevi¢ i sur., 2006.).

Iz istrazivanja 0 dobrobiti aerobika za zdravlje starijih osoba proizlazi da
aerobni trening u starosti ima brojne koristi, u smislu boljeg kardiovaskularnog
zdravlja, funkcionalne sposobnosti, kognitivnog kapaciteta te opcéenito bolje kvalitete
zivota starijih osoba koje ga prakticiraju. Pritom se istie vaznost poticanja starijih

osoba na ukljucivanje u aerobno vjezbanje od strane zdravstvenih stru¢njaka, s ciljem
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njihove §to duze autonomije i samostalnosti u svakodnevnom zivotu (Bouaziz i sur.,
2016.). Isto tako, istrazivanje koje ispituje odnos izmedu razliCitih vrsta tjelesne
aktivnosti i subjektivne dobrobiti starijih osoba tijekom Covid-19 pandemije, ukazuje
na ¢injenicu da je najveca subjektivna dobrobit u starosti prisutna upravo kod onih
osoba koje su vjezbale thai chi. Razlog tome je pokazatelj da klinicke vjezbe temeljene
na aerobnom treningu smanjuju otpor diSnih puteva, poboljsavaju tjelesnu ravnotezu,
imunitet te kvalitetu zivota (Yang i sur., 2022.). Na navedeno se mogu nadovezati i
rezultati istrazivanja koji pokazuju uc¢inak povecanja aerobnog kapaciteta vjezbanjem
u pogledu smanjenja psiholoskih problema starijih osoba, odnosno stresa i
anksioznosti, tijekom Covid-19 pandemije te poboljsanja imunoloskih funkcija, §to im
pomaze u borbi protiv virusa (Amro i sur., 2021.). Tabara i suradnici (2007.) dokazuju
da je u slucaju dugotrajnijeg acrobnog vjezbanja starijih osoba (6 mjeseci i duze)
njihov indeks povecanja arterijske krutosti? znaajno manji nego prije pocetka
vjezbanja, Sto povoljno utjeCe na rad kardiovaskularnog sustava. Kvalitativno
istrazivanje koje su proveli Yu i Swartwood (2012.) prikazuje subjektivno iskustvo
sudjelovanja starijih osoba s Alzheimerovom demencijom u aerobiku. Pokazalo se da
je aerobik izvediv 1 poZeljan oblik tjelesne aktivnosti kod te skupine starijih osoba jer
im osigurava socijalnu ukljuc¢enost, vecu fizicku snagu, poboljSanje raspolozenja,
pozitivnije stavove zbog osjecaja vec¢e samoucinkovitosti te, u konacnici, smanjenje
simptoma bolesti. Jo§ jedno istrazivanje ti¢e se istog podrucja interesa 0VO(
istrazivackog rada, no ne odnosi se na populaciju starijih osoba. Naime, radi se o
kvantitativnom istrazivanju o odnosu zena mlade i srednje odrasle dobi prema
aerobiku. Rezultati ukazuju na ¢injenicu da najveéi broj sudionica ima pozitivan odnos
prema aerobiku kad su u pitanju poboljSanje kondicije, smanjenje tjelesne teZine,
ocuvanje psihofizickog zdravlja, druzenje 1 slicno. Medutim, postoji i manji broj Zena
koje ili ne znaju za te dobrobiti ili smatraju da se one ne mogu posti¢i aerobikom

(Jorgi¢, 2008.).

2 Arterijska krutost je pokazatelj vaskularnog starenja kroz pogor$anje arterijske strukture, koje dovodi
do sniZenog dijastoliCkog krvnog tlaka te oSte¢enja koronarne perfuzije (Tabara i sur., 2007.).
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3.2. Teorijski i prakticni znacaj istraZivanja iskustva S aerobnim vjezbanjem u starosti

Iz pregleda dosadasnjih istrazivanja 0 ulozi aerobnog vjezbanja u unaprjedenju
kvalitete Zivota starijih osoba, moze se primijetiti kako se vecina autora usmjerava
iskljuc¢ivo na aspekt fizickog zdravlja, s naglaskom na poboljsanje kardiorespiratorne
sposobnosti starijin osoba koje vjezbaju (Varnica, 2015.). Pritom postoje samo
pojedina strana istrazivanja koja ispituju osobna iskustva starijih osoba s aerobnim
vjezbanjem, a nedostaje domacih, posebno kvalitativnih istrazivanja ovog podrucja,
usmjerenih na subjektivnu dobrobit aerobika za starije osobe. Buduc¢i da se radi o
specificnoj populaciji, za koju je ova tema manje ,,popularna“, kvalitativno
istrazivanje ovog podru¢ja omogucava dobivanje specificnih informacija o
perspektivama i iskustvima starijih osoba s vjezbanjem aerobika iz prve ruke, sto je za
ovo priliéno neistrazeno podrucje od velikog znacaja. Primjerice, informacije o
njihovim medusobnim sli¢nostima i razli¢itostima, odnosima unutar grupe, najdrazim
ili najizazovnijim iskustvima vjezbanja, osobnim preferencijama glede ¢lanova i
voditeljice grupe u kojoj vjezbaju, iskustvima vjezbanja za vrijeme izazovne Covid-
19 pandemije i sli¢éno, mogu rezultirati korisnim spoznajama o karakteristikama i
specifi¢nostima te skupine starijih osoba. Time se postize razumijevanje njihovog
vlastitog dozivljaja i videnja glede sudjelovanja u aerobiku, odnosno doprinosa
aerobnog vjezbanja kvaliteti zivota koja, izmedu ostalog, obuhvaca i socijalnu
dimenziju vjezbanja. Uzimajuci to u obzir, ovo istraZivanje moze rezultirati vrijednim
doprinosom u smislu podizanja svijesti ljudi o korisnosti vjezbanja aerobika u starosti
za unaprjedenje kvalitete Zivota starijih osoba kroz o¢uvanje zdravlja i pokretljivosti,
prevenciju bolesti te bolju socijalizaciju. Dobiveni rezultati istrazivanja mogu Se
iskoristiti prilikom provodenja razli¢itih edukacija o korisnosti grupne tjelesne
aktivnosti namijenjenih stru¢njacima koji rade sa starijim osobama, ukljucujuci
djelatnike u sustavu socijalne skrbi. Budu¢i da je istraZivanje obogaceno perspektivom
samih starijih osoba koje rekreativno vjezbaju aerobik i imaju dugotrajno iskustvo u
tome, moze doprinijeti i razvoju veéeg broja kvalitetnijih sadrzaja u skladu s
potrebama starije populacije. Takvi sadrzaji bi promovirali aktivan zivotni stil osoba
starije zivotne dobi te na taj nacin potaknuli i druge starije osobe, posebno muskarce

koji su u grupnom vjezbanju manje zastupljeni, da se ukljuce u ovu ili slicnu aktivnost,
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s ciljem promicanja §to kvalitetnijeg i dugotrajnijeg nacina zivota. Takoder, saznanja
dobivena u ovom istrazivanju mogu prakti¢no doprinijeti promoviranju aerobika kao
pozeljnog oblika tjelesne aktivnosti u starijoj Zivotnoj dobi te kvalitetnije organizacije
veéeg broja radionica ili grupa razli¢itih vrsta aerobika za starije osobe, kako u
lokalnim zajednicama, tako i u sklopu aktivnosti domova za starije i nemocne te drugih
ustanova unutar sustava socijalne skrbi. U konacnici, takvi programi, utemeljeni na
osobnim iskustvima skupine starijih osoba koje se bave aerobikom, mogli bi
doprinijeti razvoju pozitivnijih drustvenih stavova prema vjezbanju u starijoj dobi te

samim time unaprijediti socijalnu inkluziju starijih osoba u drustvu.

4. Cilj i istrazivacka pitanja
Cilj ovog istrazivanja je: dobiti uvid u perspektivu starijih osoba glede njihovog
iskustva sudjelovanja u grupi za aerobik starijih osoba.

Sukladno cilju, nastojala sam dobiti odgovore na dva istrazivacka pitanja.

Prvo istrazivacko pitanje glasi: ,,Koja su osobna iskustva sudjelovanja starijih

osoba u aerobnom vjezbanju u okviru grupe za aerobik starijih osoba?*

Drugo istrazivacko pitanje glasi: ,,Kako sudjelovanje u aerobiku doprinosi

unaprjedenju kvalitete zivota starijih osoba?*

5. Metoda

Sukladno postavljenom cilju istrazivanja, izabran je kvalitativni istrazivacki
pristup koji stavlja naglasak na razumijevanje, objaSnjavanje, istraZivanje 1
razjasnjavanje situacija, osjecaja, percepcija, stavova, vrijednosti, uvjerenja i iskustava

odredene grupe ljudi (Kumar, 2019.).
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5.1. Uzorak

Populacija unutar koje su odabrani sudionici za provodenje istrazivanja Su
osobe u dobi od 65 godina i starije, koje Zive u vlastitom kucanstvu te vjezbaju acrobik
u okviru ,,Programa podrske u lokalnoj zajednici Gerontoloski centri* na podruc¢ju

grada Zagreba, kroz posljednjih godinu dana ili duze.

Sukladno spomenutoj definiciji ciljne populacije, osobe u dobi od 65 godina i
starije odabrane su zbog poznate definicije starijih osoba OECD-a, koja starijim
osobama definira sve osobe u dobi od 65 godina i starije (OECD, 2023.). Unato¢
definiciji Svjetske zdravstvene organizacije prema kojoj su starije osobe sve osobe u
dobi od 60 godina na dalje (WHO, 2023.), veéina razvijenih zemalja je kao dobnu
granicu za starost uzela dob od 65 godina, koja se povezuje s godinama umirovljenja
(WHO, 2002.). Ispitanici su ¢lanovi jedne skupine za aerobik u okviru ,,Programa
podrske u lokalnoj zajednici Gerontoloski centri“. Navedeni Program nudi niz
socijalnih usluga koje promicu vecu ukljucenost i poboljSanje sadrzaja i kvalitete
zivota osobama starije Zivotne dobi (Dom Centar, 2023.), s time da su sportsko -
rekreativne aktivnosti jedne od najposjecenijih (Gerontoloski centri Grada Zagreba,
2021.). Program je namijenjen prvenstveno starijim sugradanima koji zive u vlastitim
kucanstvima te omogucava potpuno besplatno sudjelovanje u razli¢itim aktivnostima
i za to odredenim grupama, izmedu kojih je i grupa za aerobik starijih osoba (Dom
Centar, 2023.). Od voditeljice navedene grupe dobivene su informacije da trenutno na
aerobiku sudjeluju samo starije Zene te da se vjezbaju razliCite vrste acrobnih vjezbi,
no najcescée se kombinira plesni aerobik s vjezbama snage na stolicama ili strunjacama.
Za istraZivanje osobnih iskustava sudjelovanja u aerobiku iz perspektive starijih osoba,
jos§ jedno znacajno obiljeZje sudionika istrazivanja jest duljina bavljenja aerobikom. U
skladu s time, u istrazivanje su ukljucene osobe zenskog spola starije zivotne dobi koje
se bave aerobikom posljednjih godinu dana ili duze jer zbog svojeg kontinuiranog
vjezbanja 1 dobre upoznatosti s principom izvodenja vjezbi, duZe povezanosti s
grupom 1 voditeljicom aerobika te sudjelovanja u ve¢em broju aktivnosti ¢lanova
grupe izvan samog vjezbanja, doprinose vecoj kvaliteti istrazivanja. Buduci da gotovo
sve ¢lanice spomenutog Programa imaju bogato iskustvo bavljenja razli¢itim vrstama

aerobika, nije bilo zahtjevno odabrati relevantne sudionice za istrazivanje.
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Pri odabiru sudionika istrazivanja, kao metoda uzorkovanja KkoriSten je
namjerni uzorak. Navedeni uzorak je adekvatan odabir za istrazivanje ukoliko postoje
neke prethodne spoznaje o populaciji, odnosno ako su nam odabir osobe bogate
informacijama u odnosu na postavljena istrazivacka pitanja. Kod namjernog uzorka se
kao prednost isti¢e vrSenje odabira sudionika prema nekim vaznim karakteristikama,
koje ih pritom €ine informativnima i pogodnima za cilj istrazivanja (Milas, 2009.).
Sukladno navedenom, unaprijed su prikupljene informacije o ciljnoj populaciji koja je
obuhvacena ovim istrazivanjem. Takoder, sudionici istrazivanja su u skladu s
navedenim bogati informacijama u odnosu na sadrzaj koji je istrazen, odnosno
ispunjavaju relevantne karakteristike za sudjelovanje, a to su njihova dob, ¢injenica da

vjezbaju, odnosno da se bave aerobikom, kao i duljina njihovog bavljenja aerobikom.

U istrazivanju je sudjelovalo 10 sudionica, 0dnosno ¢lanica jedne skupine za
aerobik u okviru ,,Programa podrSke u lokalnoj zajednici Gerontoloski centri® na
podrucju grada Zagreba. Raspon dobi sudionica kretao se od 65 do 79 godina, pri ¢emu
je prosjecna dob sudionica 72,2 godine. Sto se ti¢e njihovog stupnja obrazovanja, 3
sudionice imaju zavrsenu srednju Skolu (30%), 2 sudionice imaju zavr$enu visu $kolu
(20%), 3 sudionice imaju zavrsen fakultet (30%), a 2 sudionice imaju zavrSen doktorat
(20%). Po pitanju bra¢nog statusa, 4 sudionice su u braku (40%), razvedene su 2
sudionice (20%), a njih 4 su udovice (40%). Prosje¢na duljina bavljenja sudionica
aerobikom je ¢ak 17,4 godina jer 6 sudionica (60%) ima znac¢ajno iskustvo bavljenja

aerobikom i prije umirovljenja, dok ostalih 4 (40%) nema.

5.2. Postupak istrazivanja

Metoda za prikupljanje podataka koja je koristena u okviru kvalitativhog
istrazivackog pristupa jest polustrukturirani intervju. Opcenito, U istrazivackom
intervjuu ispitanike se pita za stavove, misljenja, iskustva i osjecaje, ali bez namjere
da ga se na osnovi pruZenih informacija savjetuje (Milas, 2009.). Preciznije, obzirom
da su kao sudionici ovog istrazivanja ukljucene osobe, konkretno Zene starije Zivotne
dobi, koristen je intervju ,,licem u lice®. To je metoda neposredne verbalne razmjene

u kojoj istraziva¢ pokuSava izvuéi informacije ili izraze misljenja, odnosno uvjerenja
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od druge osobe, odnosno ispitanika (Maccoby i Maccoby, 1954., prema Brinkmann,
2013.). Navedeni oblik provedbe intervjua je najprimjereniji za navedenu populaciju
jer unato¢ rastuéem broju starijih osoba koje koriste internet i elektroniCku postu,
Hrvatska je i dalje jedna od zemalja Europske Unije s najmanjim brojem starijih osoba
u online okruzenju (Neki¢ i sur., 2016.). Isto tako, intervjui putem telefona mogli bi
biti zamorni za sudionice, budu¢i da se radi o kvalitativnom istrazivanju koje, zbog
cilja stjecanja dubljeg razumijevanja vlastitog videnja starijih osoba glede iskustva
sudjelovanja u aerobiku, iziskuje vise vremena i opSirnije odgovore (Milas, 2009.). 1z
tog razloga koristen je upravo polustrukturirani intervju, koji ukljucuje provedbu niza
unaprijed odredenih pitanja 1 posebne tematske cjeline. Takva pitanja, veéinom
otvorenog tipa, omogucila su da svaka sudionica iznese svoje iskustvo sudjelovanja u
aerobiku u mjeri i na nacin koji Zeli. Kod ovakve vrste intervjua, svakom sudioniku
pitanja se obi¢no postavljaju dosljednim redoslijedom, medutim, istraziva¢ ima
slobodu odstupanja, s ciljem detaljnijeg istrazivanja dobivenih odgovora na vec
pripremljena pitanja (Lune i Berg, 2017.). Tijekom provedbe istrazivanja Su se svim
sudionicama postavljala ve¢ unaprijed pripremljena pitanja, ali je u skladu s
odabranom metodom polustrukturiranog intervjua omogucena fleksibilnost u smislu
postavljanja potpitanja ili promjene redoslijeda pitanja, ovisno o tome kako bi tekao
intervju s pojedinom sudionicom. Upravo zbog svoje fleksibilnosti, polustrukturirani
intervju omogucuje stjecanje detaljnih opisa te bogatijih podataka o podrucju koje se

istrazuje 1 time Stvara balans izmedu strukture 1 otvorenosti (Gillham, 2005.).

Istrazivanje je dogovoreno s fizioterapeutkinjom koja u sklopu ,,Programa
podrske u lokalnoj zajednici Gerontoloski centri®, izmedu ostalih, vodi i grupu za
aerobik starijih osoba. Informacije o navedenoj grupi i voditeljici su, kao i odobrenje
za provodenje istraZzivanja, dobivene u kontaktu s Domom za starije i nemoéne osobe
Centar, u sklopu kojeg djeluje navedeni program namijenjen za starije osobe koje zive

u vlastitom kuéanstvu.

Nakon dogovora o provedbi istrazivanja, na prvom susretu su svim prisutnim
¢lanicama skupine za aerobik predstavljeni cilj i svrha istrazivanja. Nakon toga, sa
sudionicama koje su dobrovoljno pristale na sudjelovanje u istrazivanju, provelo se
ukupno 10 polustrukturiranih intervjua ,licem u lice*, ovisno o vremenu koje je

pojedinoj sudionici odgovaralo. Intervjui su se provodili od strane autorice ovog rada,
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u izdvojenom dijelu prostorije u kojoj su sudionice vjezbale aerobik, prije i nakon
samog treninga te uz osiguranu privatnost. Prije provodenja istrazivanja sudionice su
bile obavijeStene da ¢e se razgovor snimati mobitelom u svrhu lakse izrade
transkripata, za Sto su dale svoj usmeni informirani pristanak. Isto tako, jo$ jednom ih
se podsjetilo na cilj i svrhu istrazivanja te im se naglasilo da imaju pravo na odustajanje
od sudjelovanja u bilo kojem trenutku. Nakon toga, svakoj sudionici zasebno su
postavljena pitanja iz protokola intervjua. Ovisno o odgovorima sudionica na pojedino
pitanje, po potrebi su postavljena i odredena potpitanja. Intervjui su provedeni u
razdoblju izmedu pocetka travnja i kraja svibnja 2022. godine te su trajali izmedu 10 i

24 minute, s prosje¢nim vremenom trajanja od 17 minuta.

5.3. Mjerni instrumenti

Protokol polustrukturiranog intervjua sastojao se od ukupno 11 otvorenih
pitanja, na koja su se, ovisno o potrebi i odgovorima sudionica, nadovezala i odredena
potpitanja te tako omoguéila dublje razumijevanje njihovog iskustva vjezbanja

aerobika.

Kroz unaprijed pripremljena pitanja iz intervjua ispitivali su se motivacija za
bavljenje aerobikom, znacaj aerobika u odnosu na ostale dnevne aktivnosti, promjene
u svakodnevnom zivotu kao posljedica bavljenja aerobikom (u pogledu zdravlja,
raspolozenja 1 drustvenog Zzivota), potencijalne teSkoce vezane uz sudjelovanje u
aerobiku, najdraza situacija ili najljepSe iskustvo vezano uz sudjelovanje u aerobiku,
doprinos odnosa medu ¢lanicama grupe i voditeljice aerobika osobnom iskustvu,
reakcije okoline na bavljenje aerobikom, iskustvo bavljenja aerobikom za vrijeme
aktualne Covid-19 pandemije te razlozi preporuke aerobika drugim starijim osobama,

dok su na zavr$no pitanje sudionice po zelji mogle jos nesto dodati o toj temi (Prilog
1).

Nakon provedenog intervjua, svaka sudionica ispunila je obrazac o opéim
podacima, koji su se takoder prikupljali u svrhu provedbe ovog istraZivanja. TraZzili su
se podaci o spolu, dobi, stupnju obrazovanja, bratnom statusu, duljini bavljenja

aerobikom te prijasnjem iskustvu bavljenja aerobikom (Prilog 2).
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5.4. Obrada podataka

U svrhu obrade dobivenih kvalitativnih podataka, koristen je postupak
tematske analize. Spomenuta metoda je prikladna za koristenje ukoliko Zzelimo
razumjeti niz iskustava, misli ili ponasanja kroz dobivene podatke. Predstavlja
identificiranje i analizu glavnih tema koje se prepoznaju u kvalitativnim podacima.
Okvir za provodenje tematske analize najces¢e ukljucuje proces od Sest koraka, a to
su upoznavanje s podacima, generiranje pocetnih kodova, objedinjavanje vise kodova
slicnog sadrzaja u teme, analiza dobivenih tema, zavr$no definiranje tema te pisanje
izvjeStaja o rezultatima istrazivanja (Kiger i Varpio, 2020.). U skladu s time, prvi korak
u procesu obrade podataka jest upoznavanje s podacima, na nacin da su preslusane
audio - snimke svih intervjua sa sudionicama te su na temelju njih izradeni transkripti,
koji su viSekratno proc€itani. Pritom su oznaCene sve izjave koje odgovaraju na
postavljena istrazivacka pitanja. Druga faza oznaCava pocetak kodiranja, odnosno
stvaranja kratkih opisa sadrzaja manjih dijelova podataka, na temelju oznacenih izjava
(Kiger i Varpio, 2020.). Zatim su razli¢iti kodovi prema sli¢nosti svog sadrZaja
objedinjavani u teme, odnosno kategorije, pri ¢emu su srediste za njihovo formiranje
upravo postavljena istrazivacka pitanja. Dobiveni podaci uneseni su u tablice zbog
bolje preglednosti dobivenih rezultata. Nakon toga slijedi analiza dobivenih kategorija,
odnosno izvrSena je provjera medusobnog preklapanja kategorija te potkrepljuju li
podaci formirane kategorije u potpunosti. U petom koraku zavr$no su definirane
kategorije, a na kraju obrade podataka napisan je izvjestaj o rezultatima istrazivanja.
Rezultati su prikazani kroz izdvojene citate koji najbolje opisuju definirane kodove i
kategorije te je napisana rasprava dobivenih rezultata, pri ¢emu su dobiveni nalazi

povezani s postojecom literaturom o temi istrazivanja.

5.5. Osvrt na eticke implikacije istrazivanja

Prije provedbe istrazivanja bilo je vazno provesti anonimizaciju ispitanika,
koja se osigurala na nacin da se sudionice upoznalo s time kako ¢e njihov identitet u
istrazivanju ostati neotkriven, odnosno da ¢e njihovi podaci biti navedeni pod

posebnim Siframa i nece se povezivati s izjavama u intervjuu. Isto tako, objasnjeno im
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je da u cjelokupni intervju, kao i sve prikupljene opée podatke uvid ima samo
istraziva¢, dok ih u diplomskom radu nece biti moguce povezati s konkretnim osobama
(Oliver, 2010.). Takoder, bilo ih je vazno upoznati sa svrhom i na¢inom Koristenja
dobivenih podataka, odnosno da ¢e se rezultati istrazivanja predociti kao objedinjeni
rezultati isklju¢ivo u svrhu pisanja ovog diplomskog rada. Na taj nain se osigurala
povjerljivost izmedu istraziva¢a, odnosno autorice ovog rada, te sudionika
istrazivanja. Isto tako, prije pocetka samog intervjua sudionice su bile upoznate s
mogucnos$cu odustajanja od sudjelovanja u istrazivanju u bilo kojem trenutku. Pritom
je od njih zatrazen informirani pristanak, uz navodenje razloga za audio - snimanje
intervjua te obavjestavanje da ¢e snimke i transkripti intervjua biti dostupni isklju¢ivo
istrazivacu, kao i da ¢e dio diplomskog rada ¢initi samo one izjave iz kojih su izdvojene
bitne informacije i koje nisu povezane s njihovim identitetom. Takoder, bilo je korisno
savjetovati sudionice da ukoliko u bilo kojem trenutku trebaju razmotriti svoj odgovor
na odredeno pitanje, mogu pritisnuti pauzu od snimanja kako bi imale vremena za
razmiSljanje te ih pritom obavijestiti da ¢e se sve snimke nakon izrade transkripata
obrisati. Na taj nain se sudionicama omogucila kontrola nad procesom provedbe

istrazivanja (Oliver, 2010.).

6. Rezultati istrazivanja i rasprava

U nastavku rada prikazani su rezultati istrazivanja, koji predstavljaju odgovore

na postavljena istrazivacka pitanja: 1) ,,Koja su osobna iskustva sudjelovanja starijih

osoba u aerobnom vjezbanju u okviru grupe za aerobik starijih osoba?*; 2) ,,Kako

sudjelovanje u aerobiku doprinosi unaprjedenju kvalitete zivota starijih osoba?*.

6.1. Iskustva sudjelovanja starijih osoba u aerobnom vjezbanju u okviru grupe za

aerobik starijih osoba

Iz rezultata dobivenih tematskom kvalitativnom analizom odgovora sudionica

istrazivanja proizlazi da se prvo istrazivacko pitanje moze opisati kroz ukupno devet
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kategorija, a to su motivi za bavljenje aerobikom, znac¢aj aerobika u svakodnevnom

zivotu, obiljezja grupe za aerobik, teSkoce vezane uz bavljenje aerobikom, odnosi

medu ¢lanicama grupe za aerobik, doprinos voditeljice grupe za aerobik osobnom

iskustvu, iskustvo bavljenja aerobikom za vrijeme Covid-19 pandemije, reakcije

okoline na bavljenje aerobikom te preporuke na temelju iskustva sudjelovanja u grupi

za aerobik. Pregledniji prikaz svih navedenih kategorija s pripadaju¢im kodovima

prikazan je u Tablici 6.1.1.

Tablica 6.1.1.

Iskustva sudjelovanja starijih osoba u aerobnom vjezbanju u okviru grupe za aerobik

starijih osoba

KATEGORIJE KODOVI
Odlazak u mirovinu
Ranije iskustvo vjeZbanja
Odrzavanje aktivnog nacina zivota
MOti_Vi Za Nemoguénost ranijeg uklju¢ivanja u grupno vjezbanje
bavljenje _ _
aerobikom Zdravstveni problemi

Popunjavanje praznine nakon smrti supruga

Zadovoljenje osobnih interesa

Preporuke iz okoline

Znacaj aerobika u

Aerobik kao nacin zivota

Aerobik kao obaveza

Aerobik kao aspekt brige o sebi

Aerobik kao prioritetna slobodna aktivnost

svakodnevnom

sivotu Ljubav prema vjezbanju
Ljubav prema glazbi
Ljubav prema plesu

Aerobik kao nac¢in suocavanja sa strahom od zaraze
Pozitivna atmosfera
Obiljezja grupe za Medusobna sli¢nost ¢lanica grupe
aerobik

Ukljucivanje novih ¢lanova

Upornost u vjezbanju
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Percepcija vaznosti vjezbanja

Raznolikost vjezbi

Prilagodba vjezbi vlastitim sposobnostima

Percepcija dobrog zdravstvenog stanja kao preduvjeta za
sudjelovanje u grupi

Preuzimanje razli¢itih uloga u grupi

Nedostatak prostora za vjezbanje

Nedostatak muske populacije

Teskoce vezane
uz bavljenje
aerobikom

Nepostojanje teskoca

Teskoce s pravilnim izvodenjem vjezbi

Zahtjevnost vjezbi

Teskoce s vjezbanjem uz glazbu

Upala miSi¢a kao posljedica vjezbanja

Odnosi medu
¢lanicama grupe
za aerobik

Percepcija vaznosti medusobnih odnosa za ostanak u grupi

Medusobno poticanje na vjeZbanje

Medusobno pomaganje u svladavanju vjezbi

Medusobna podrska

Medusobno slaganje

Medusobno postovanje

Medusobno prihvaéanje

Medusobno povjerenje

Medusobno prigovaranje

Nepostojanje medusobnih razmirica

Neovisnost o ¢lanicama grupe za bavljenje aerobikom

Doprinos
voditeljice grupe
za aerobik
osobnom iskustvu

Pozitivni dozivljaji voditeljice grupe

Pomo¢ voditeljice grupe u svladavanju vjezbi

Razumijevanje od strane voditeljice grupe

Poticanje pozitivne atmosfere od strane voditeljice grupe

Poticanje na vjezbanje od strane voditeljice grupe

Posvecenost voditeljice grupe ¢lanicama

Percepcija voditeljice grupe kao jedinstvene

Ljubav prema poslu od strane voditeljice grupe
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Percepcija vaznosti uloge voditeljice grupe

Voditeljica grupe kao motivacija za ostanak u grupi

Druzenje s voditeljicom grupe

Iskustvo bavljenja
aerobikom za
vrijeme Covid-19
pandemije

Privremeni prestanak vjezbanja u grupi

Odlazak ¢lanova iz grupe

Promjena mjesta odrzavanja grupe

Smanjenje termina odrzavanja grupe

Neredovito vjezbanje

Redovito vjezbanje

Vjezbanje prilagodeno uvjetima pandemije

Reakcije okoline
na bavljenje
aerobikom

Pozitivne reakcije okoline

Podrska okoline

Pohvale okoline

Percepcija korisnosti vjeZbanja od strane okoline

Poticanje na vjezbanje od strane okoline

Predrasude okoline

Cudenje okoline

Iznenadenost okoline

Prisutnost navike vjezbanja u okolini

Prihvacanje od strane obitelji

Ukljucivanje okoline u grupno vjezbanje

Neukljucivanje okoline u grupno vjezbanje unato¢ motivaciji

Nezainteresiranost za mi$ljenja okoline 0 bavljenju aerobikom

Vaznost vlastitog misljenja 0 bavljenju aerobikom

Preporuke na
temelju iskustva
sudjelovanja u
grupi za aerobik

Preporuka za uklju¢ivanje muske populacije u grupu za aerobik

Potreba za ve¢im brojem termina odrZavanja grupe

Preporuka za uklju¢ivanje starijih osoba u grupe za aerobik

Preporuka za uklju¢ivanje starijih osoba u grupne aktivnosti

Potreba za promoviranjem aerobika kao slobodne aktivnosti

Potreba za ve¢im brojem grupa za aerobik
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a) Motivi za bavljenje aerobikom

Kao najcesc¢i motiv za bavljenje aerobikom, sudionice istrazivanja navele su
odlazak u mirovinu (,, E kad sam dosla u mirovinu, onda sam si pocela traziti nekakve
aktivnosti i upravo je aerobik bio super... “ S01; ,, Potaknulo me, jednostavno, kad sam
otisla u mirovinu. “ S09; ,, ...¢im sam vidjela da ¢u otic¢i u penziju, ja sam se vec¢ pocela
interesirati za odredene mogucnosti bavijenja aerobikom, vjezbicama...  S10). Prema
ve¢ postojecoj literaturi, upravo se produljenjem razdoblja umirovljenja uslijed
demografskog starenja stanovnistva povecala i koli¢ina slobodnog vremena starijih
osoba te nakon odlaska u mirovinu neke od njih i dalje nastoje prona¢i odredene
aktivnosti (Ovsenik i Vidic, 2013.). Izmedu ostalog, vise slobodnog vremena u starijoj
dobi moze ih potaknuti na bavljenje odredenom tjelesnom aktivnoscu, Sto je u ovom
sluéaju ukljucivanje u grupu za aerobik. Takoder, izbor pojedine tjelesne aktivnosti u
starosti ovisi i o dosadasnjim iskustvima te znanjima osobe o toj aktivnosti (WHO,
2016., prema Macek i sur., 2016.). Buduci da su sve sudionice istrazivanja imale
znaCajno iskustvo bavljenja aerobikom 1 slicnim tjelesnim aktivnostima prije
umirovljenja, ne ¢udi kako je upravo ranije iskustvo vjezbanja jo$ jedan znacajan
motiv za bavljenje aerobikom u starijoj dobi (,,Pa ja vjezbam veé jedno 40 godina,
bavim se i gimnastikom i aerobikom i normalno da kad se netko toliko dugo bavi s tim
da ide i dalje na to...” S06). S navedenim se moze povezati i motiv odrzavanja
aktivnog nacina zivota (,, ...ono sto me uvijek u zZivotu poticalo je da zadrzim nekakav
oblik fizicke aktivnosti, grupne. S03; ,,Pa da ostanem i dalje aktivna.** S04). Sli¢an
nalaz mozZe se pronaci i u istrazivanju Killingback i sur. (2017.), u kojem su ispitanici
starije dobi naveli potrebu za odrzavanjem tjelesne aktivnosti kao vazan individualni
faktor za uklju¢ivanje i kontinuitet u grupnom vjezbanju, pri ¢emu isticu da je tjelesna
aktivnost u starosti klju¢na za odrzavanje neovisnosti u svakodnevnom Zivotu. S druge
strane, neke od sudionica ovog istrazivanja navele su nemoguénost ranijeg
ukljucivanja u grupno vjezbanje kao motiv za ukljucivanje u grupu za aerobik, koja
se ocitovala kao nemogucnost ranijeg ukljucivanja u grupno vjezbanje zbog posla
(...kako sam radila puno onda nisam stigla i¢i, probala sam uz posao, ali nije islo.
S02) i zbog obiteljskog Zivota (,,Jer sam mislila, sin mi je vazan, muz..., pa kao nemam
vremena, a mogla sam si naci i sad sam se konacno na to odlucila...Moram malo i

sebi nesto omoguciti.” S09). Upravo zbog povlacenja starijih osoba iz odredenih
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aspekata zivota kojima su prije bili obvezani, kao sto je primjerice odlazak na posao,
te s time povezanih promjena u raznim zivotnim okolnostima kroz proces starenja,
produljilo se njihovo slobodno vrijeme (Cumming i Henry, 1961., prema Schaie i
Willis, 2001.), sto je sudionice u ovom sluc¢aju potaknulo na ukljuéivanje u grupu za
aerobik. U ovom istrazivanju zdravstveni problemi takoder predstavljaju motiv za
bavljenje aerobikom, a konkretno su se istakli problemi s osteoporozom
(,, ...konstatirana mi je bila osteoporoza i onda sam iSla na terapiju, a to me potaknulo
da se ukljucim i u aerobik* S04) te s alergijom (,, ...onda sam imala jaku alergiju na
ambroziju i isla sam jedno vrijeme na jogu..., a onda sam se zbog toga odlucila i¢i na
aerobik jer mi to nekako i otvara pluca...” S07). S obzirom da se u literaturi spominje
kako su mnoge osobe starije Zivotne dobi sprijeCene ostati aktivne te podlijezu
sjedilackom nacinu zivota upravo zbog odredenih zdravstvenih razloga koji se javljaju
u starosti (Perac¢kovi¢ i Pokos, 2015.), rezultati dobiveni u ovom istraZzivanju su u
suprotnosti s navedenim te pokazuju motivaciju sudionica grupe za aerobik za
ukljucivanje u tjelesnu aktivnost, unato¢ pojedinim laksim zdravstvenim problemima
s kojima se suo¢avaju. Nalazi istrazivanja McPhee i sur. (2016.) takoder pokazuju da
je sudjelovanje u redovitoj tjelesnoj aktivnosti korisno za zdrave, ali i za slabije starije
osobe jer se vjezbanjem mogu ucinkovito smanjiti rizici od daljnjeg razvoja razli¢itih
kardiovaskularnih bolesti, padova, osteoporoze te misi¢ne slabosti. Kao jo$ neke od
motiva, sudionice su navele popunjavanje praznine nakon smrti supruga (,, Muz mi
Jje umro..., jednostavno sam tu nekakvu prazninu morala na neki nacin popuniti. “ S05)
te zadovoljenje osobnih interesa (,,Bilo mi je vazno da me to interesira, da rado
radim to Sto radim..., i tako sam se ukljucila u aerobik...* S03). Naime, starije osobe
u pravilu se uklju¢uju u neku aktivnost upravo zato §to ih na to motivira zelja za
ostvarenjem svojih osobnih potencijala u odredenom podrucju od njihovog interesa
(Marasovi¢ i Kokori¢, 2014.). Isto tako, neke od sudionica navele su i preporuke iz
okoline kao vaznu odrednicu koja ih je motivirala za bavljenje aerobikom (,, ...jer mi
je doktorica preporucila da se sto vise krecem, a ovo mi se c¢inilo idealno za to... “ S04,
,, -..mislim si kud ¢u sad sa 60 godina ici vjezbati, ali onda mi je kéer preporucila
aerobik. Nagovarala me dugo i onda sam krenula..., od onda vjezbam redovno i super

mi je to. " S08). Navedeno se moze povezati s istrazivanjem McPhee i sur. (2016.), u
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kojem su pojedini stariji sudionici takoder povecali razinu svoje fizicke aktivnosti

zbog poticaja od strane klinicara, obitelji ili prijatelja.
b) Znacaj aerobika u svakodnevnom zivotu

Iz dobivenih rezultata moze se primijetiti kako aerobik predstavlja vrlo
znacajnu aktivnost u svakodnevnom zivotu sudionica istrazivanja. Tako neke od njih
aerobik dozivljavaju nacinom Zivota (,, ...sad mi je postao neki nacin zZivota* S09),
neke ga smatraju obavezom (,,...zato Sto je na neki nacin onda lakse izvrsavati tu
obavezu.* S03; ,, To je jedna obaveza, moras doc¢i u odredeno vrijeme na odreden0
mjesto...  S04), dok za neke aerobik predstavlja aspekt brige o sebi (,, ...jako je vazan
za brigu o sebi, ima jako puno benefita...“ SO05; ,, ...brines se o svome umu, duhu i
tijelu* S06). Isto tako, iz izjava pojedinih sudionica mozZe se zakljuciti kako im je
upravo aerobik prioritetna aktivnost u slobodno vrijeme (,, ...radim doma i u vrtu,
ali nije da me to ispuni kao ovo...“ S02; ,,.Ja mogu pricuvati unuke kad treba..., ali
dok je aerobik, onda ja ne slusam nikoga osim sebe, meni je moje zdravlje prioritet...
S04, ,, ...puno mi je veci benefit da odvjezbam to tamo, nego da, recimo, sjedim doma
pored televizora...” S05). Navedeno se mozZe povezati sa znaCajem aerobika u
svakodnevnom Zivotu sudionica, Koji se ocituje kroz njihovu ljubav prema vjezbanju
(, ...jer volim vjezbanje, nebitno gdje. “ S06, ,, ...jako volim to vjezbanje, u biti sretna
sam §to se kre¢em ovako... “ S08), ljubav prema glazbi (,, Obozavam muziku... “ S06;
., ...ta glazba tebe u biti i dalje potice da ti nesto radis. “ S07) te ljubav prema plesu
(,, ...to plesanje mene podize. “ S08; ,, ...ja jako volim plesat, meni je to super.“ S09).
Buduc¢i da gotovo sve sudionice imaju dugotrajno iskustvo sudjelovanja u aerobiku i
prije umirovljenja, a upravo tu aktivnost i dalje biraju kao primarnu u starijoj dobi,
moze se primijetiti koliko se istinski time vole baviti i koliko uzivaju u tome. Sudionici
istrazivanja Killingback i sur. (2017.) takoder isti¢u sklonost vjezbanja uz glazbu jer
navode da im sluzi kao motivacija za vjezbanje te kao sredstvo za dobru zabavu
prilikom vjezbanja. Isto tako, ve¢ je dokazano da tjelesna aktivnost izmedu ostalog
poboljsava sposobnost prilagodbe na neke nove i izazovne situacije (Phillipson, 1998.,
prema Bara i Podgorelec, 2015.), $to se moze povezati trenutnom situacijom
pandemije koronavirusa. Naime, rezultati pokazuju da u trenutnom razdoblju
pandemije Covid-19 aerobik za sudionice predstavlja svojevrstan nacin suocavanja

sa strahom od zaraze (,,Aerobik mi na neki nacin pomaze da prebrodim sve te
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strahove i ulijeva neko povjerenje...“ S07; ,, ...nego jednostavno sam vidjela da u ove
dvije godine Covid-a, to me vratilo natrag.” S09). Sli¢no su pokazali i rezultati
istrazivanja Amro i sur. (2021.), iz kojih se primjecuje poboljsanje imunoloskih
funkcija te samim time smanjenje stresa i anksioznosti kod fizicki aktivnih starijih
osoba tijekom pandemije, kao i rezultati istrazivanja Callow i sur. (2020.), pri ¢emu se
moze istaknuti kako tjelesna aktivnost u velikoj mjeri doprinosi smanjenju negativnih
emocija kod starijih ispitanika koji su nastavili redovito vjeZbati za vrijeme pandemije,

s naglaskom na smanjenje anksioznosti vezane uz novonastalu situaciju.
c) Obiljezja grupe za aerobik

Sljedeca kategorija, koja proizlazi iz analize dobivenih podataka, predstavlja
obiljezja grupe za aerobik, a moze se opisati kroz ukupno dvanaest kodova.
Zadovoljavaju¢a atmosfera grupe u velikoj mjeri doprinosi stvaranju socijalnih
kontakata medu njenim ¢lanovima (Killingback i sur., 2017.). Upravo su sve sudionice
istrazivanja navele pozitivnu atmosferu kao glavno obiljeZje grupe u kojoj vjezbaju
aerobik (,,...da se raspolozis, malo pjevas, malo pleses, malo se s curama druZis,
veselo je uvijek. *“ S02; ,,Ja vidim da smo svi raspoloZeni, pozitivni.*“ S07, ,, ...okrenut
si jednoj toliko pozitivnoj energiji i atmosferi...” S10). To se moze povezati s
medusobnom sli¢nosti ¢lanica grupe (,, Mi smo grupa jako slicnih karakteristika, sve
smo jako pozitivne...“ 803, ,, Mi nismo skloni vjezbanju u tisini, mi smo grupa u kojoj
svi volimo plesat'...Nekako smo si jednake. “ S08*) te uklju¢ivanjem novih ¢lanova
(,,Ja sam u ovu grupu do sad valjda ukljucila oko 10 ljudi.** S06; ,,Oni su ve¢ prije
vjezbali, ja sam naknadno dosla, oni su me ubacili i super mi je. “ S07). Za oc¢ekivati
je da ¢e sli¢ne osobine i interesi ¢lanica grupe doprinijeti stvaranju kohezije unutar
grupe te samim time pozitivne grupne atmosfere, a to potvrduje i istraZivanje Stambuk
i Tomici¢ (2020.), u kojem sudionici plesne skupine takoder spominju medusobnu
sli¢nost u pogledu talenta, misljenja i interesa, kao i prihvacenost u skupinu od strane
drugih ¢lanova. Isto tako, u ovom istrazivanju jo$ jedno znacajno obiljezje grupe za
aerobik predstavlja upornost u vjezbanju (,, ...pogotovo u ovoj grupi vidim koliko su
Zene uporne u vjezbanju...” S02; ,,...i ono Sto ne mogu napravit', trudim se da
napravim. “ S08). Vezano uz to, sudionice percipiraju vaznost vjeZbanja za vlastitu
dobrobit (,, ...strahovito je vazno vjezbati. S05; ,,A da o vjezbanju ni ne govorim

koliko je korisno...“ SOT), kao i za dobrobit drustva u cjelini (,, ...apsolutno doprinosi

30.



Jjednom opéem zdravlju drustva...* S10). Raznolikost vjezbi koje se izvode unutar
grupe (,, ...meni je najvazniji ovaj dio na podu Sto se radi jer su to tocno vjezbe za
odredene dijelove tijela...” S02; ,,Vecinom su vjezbe u stojecem polozaju, nekad je
malo brzi tempo, a nekad sporiji...“ S06, ,, ...imali smo i vjezbe na podu, vjezbe
snage. S09; ,,...imamo i razne trake, bucice, svasta...” S10) te prilagodba vjezbi
vlastitim sposobnostima (,, ...prilagodimo si sve te vjezbe Svojim sposobnostima,
koliko koja moze...“ SO1) takoder predstavljaju vazne odrednice obiljezja ove grupe
za aerobik. Sli¢ni nalazi dobiveni su u istrazivanju Killingback i sur. (2017.), u kojem
sudionici isti¢u doprinos strukture grupnog vjezbanja njihovom redovitom
sudjelovanju te navode da im je najvaznija sigurnost u izvodenju vjezbi, odnosno da
su vjezbe prilagodene njihovim vlastitim sposobnostima. Kao i u ovom slucaju,
sudionici spomenutog istrazivanja vjezbaju cijelo tijelo kroz razliCite vrste vjezbi, ne
fokusirajuéi se pritom iskljué¢ivo na ravnotezu ili misicnu snagu. Nadalje, u ovom
istrazivanju sudionice percipiraju dobro zdravstveno stanje kao preduvjet za
sudjelovanje u grupi za aerobik (...fo je jako pozeljno za osobe koje su u manje -
vise dobroj kondiciji i fizicki zdrave...ako imate ozlijedenu kicmu i hodate s hodalicom,
onda je to malo pretesko..." S03; ,,...zavisi sve o tome koliko je tko zdrav...” S04).
Osim samog vjezbanja aerobika, neke od sudionica navode i preuzimanje razli¢itih
uloga u grupi kao znacajno obiljezje, koje se ocituje kroz organizaciju izleta (,,/ mi
smo mogle organizirati izlete...”“ S06) te preuzimanje uloge voditeljice grupe
(, ...trenerica je morala nekud otici, a neke vjezbe je zadala...i mene je zvala, dala mi
je kljuc od dvorane, da ja njih malo poducavam...Dobila sam papir s vjezbama da
naucim...” S09), iz ¢ega se moze primijetiti koliko se vaznosti posveéuje svakoj
sudionici u grupi i pored samog vjezbanja. Isto tako, sudionice spominju nedostatak
prostora za vjezbanje (,, ...imamo jako malu dvoranu pa ne moze doc¢i puno ljudi
odjednom..." S07; ,, ...trebalo bi biti malo vise prostora...” S08) Koji, posebice u
aktualnom razdoblju pandemije, ogranic¢ava vjezbanje veceg broja starijih osoba U istoj
grupi za aerobik. U istraZivanju Lepan i Leutar (2012.) rezultati su pokazali da su zene
starije dobi u znatno ve¢em broju ukljuc¢ene u grupno rekreativno vjezbanje od starijih
muskaraca, $to pokazuju i nalazi sudionika plesne skupine iz novijeg istrazivanja
Stambuk i Tomicié¢ (2020.). U ovom istraZivanju takoder se navodi nedostatak muske

populacije u grupi za aerobik (,, Mi smo ovdje imali jednog mozda, i taj je otisao.
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S02; ,,Ovdje ni nema muskih... S04, ,, Mi evo sve tu, a ni jednog muskog. ““ S05), ¢cime
se jo$ jednom moze potvrditi kako je muski dio starije populacije u zna¢ajno manjoj
mjeri prisutan u grupama za rekreativno vjezbanje. Svakako bi bilo zanimljivo istraziti
zasto je tome tako, kao i koji su razlozi odlaska ranije ukljucenih starijih muskaraca iz

grupe za aerobik ili opéenito iz drugih grupnih tjelesnih aktivnosti.

d) Teskoce vezane uz bavljenje aecrobikom

Sto se ti¢e pojedinih te§koca vezanih uz bavljenje aerobikom, veéina sudionica
ovog istrazivanja navela je nepostojanje bilo kakvih teskoca (,,...nisam iskusila
nikakve teskoce. Nije bilo nikakvih ozljeda, naSe vjezbe su prilagodene nasim

I3

godinama i sve...” S0I, ,,Ja nemam nikakve teskoce, ja sam zapravo uvijek bila
nekako u formi... “ S05). Naime, u ovom istrazivanju radi se 0 grupi za aerobik u kojoj
su sve vjezbe prilagodene sposobnostima starijih ¢lanica, koje nemaju velikih
zdravstvenih poteskoca i 0od kojih ve¢ina ima dugotrajno iskustvo vjezbanja, stoga
ovakvi rezultati nisu iznenaduju¢i. Medutim, nekolicina sudionica ipak je iskusila
odredene teSkocée, koje su vezane uz pravilno izvodenje vjezbi (,, ...ponekad nisam

“«

mogla neku vjezbu napravit' onako kako treba... " S03; ,, ...jer sam krivo radila vjezbu
pa mi je miSi¢ nastradao, krivo sam stala...” S08), zahtjevnost vjezbi (,,...neke
(viezbe) su mi u pocetku bile teze za odraditi pa me stalno nesto boljelo, ali je onda
neke promijenila... “ S04), teSkoce s vjezbanjem uz glazbu (,, ...tezi su mi pokreti uz
muziku...nemam taj ritam, ne mogu ga pratiti. To mi nekad malo pravi probleme. “
S06), a jedna sudionica navela je i upalu misi¢a kao posljedicu vjezbanja (, jedino
§to ponekad imam upalu misic¢a poslije treninga, znam i malo kukove, malo kicmu
osjetiti da me boli...” S07). Navedeno se moZe povezati s istrazivanjem Stambuk i
Tomici¢ (2020.), gdje se takoder navode sli¢ne teskoce, poput problema sa
savladavanjem koraka te pojave upale miSica, s kojima se suocavaju stariji sudionici
plesne skupine. U literaturi se istiCe potreba za posebnom paznjom prilikom donosenja
odluke o obliku i intenzitetu tjelesne aktivnosti u starijoj dobi, pri ¢emu Se treba obratiti
pozornost na prilagodbu vjezbi individualnim funkcionalnim sposobnostima te
zdravstvenom stanju starije osobe (Radasevi¢, 2006.). Upravo iz razloga §to voditeljica
grupe svojim stru¢nim vodenjem posebnu pozornost posvecuje prilagodbi vjezbi

individualnim sposobnostima starijih ¢lanica, sve spomenute teskoce nisu toliko
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znacajne za sudionice koje su ih iskusile, a uz to navode kako se one dogadaju rijetko

te nimalo ne utjeCu na njihovu motivaciju i kontinuitet u vjezbanju.
e) Odnosi medu ¢lanicama grupe za aerobik

Sljede¢a kategorija prikazuje odnose medu clanicama grupe za aerobik.
Sudionice istrazivanja percipiraju vaznost medusobnih odnosa za ostanak u grupi
za aerobik (,, Apsolutno su mi vazni, da se ne slazemo ne bih ni ostala tu...“ S01, ,,To
mi je jako vazno, dobar odnos je najvrjednija stvar...Moje cure me poticu da i dalje
idem bas u tu grupu jer inace bih ju promijenila...“ S02). Upravo je meduodnos
¢lanova razli¢itih grupa za vjezbanje jedan od glavnih faktora za dugoro¢no i
kontinuirano vjezbanje kojeg su naveli sudionici istrazivanja Killingback 1 sur.
(2017.). Konkretno, spominju se iskustva medusobne podrske i ohrabrivanja prilikom
izvodenja vjezbi, medusobne brige, povjerenja te pomaganja u razliitim situacijama.
Isto tako, odnosi medu ¢lanicama grupe ovog istrazivanja opisuju se kroz medusobno

I3

poticanje na vjezbanje (,,...kad vjezbamo pa jedna drugu poticemo medusobno.’

S03; ,,...poticu me da ustrajem u vjezbanju.* S07) te medusobno pomaganje u
svladavanju vjezbi (,...Objasnim im Sta treba radit’ i pokazem...” S06;
., ...pomazemo si u izvodenju vjezbi...* S10). Nadalje, sudionice istrazivanja isticu

medusobnu podrsku (,, ...puno znaci ta podrska u raznim situacijama, kad netko ima
neki problem, pomognes koliko mozes...* S04, ,, Neki puta je netko i bolestan i nije mu
dobro, ali podigne ga cijela grupa. ©“ S05), medusobno slaganje (,, ...zapravo se dosta
dobro slazemo. “ S08), medusobno postovanje (,, Medusobno se poStujemo i to mi je
jako vazno... " S07), medusobno prihvaéanje (,,...nikako se nisam uklapala medu te
Zene u drugoj grupi...Ali kad sam dosla u ovu grupu, one su mene sve prihvatile... "
S08) te medusobno povjerenje (,,...mozZes im ispricati nesto u povjerenju..." S03;
,, ...a U ovu ekipu imam povjerenja. * S07) kao vazne odrednice njihovog meduodnosa
unutar grupe za aerobik. Ipak, u grupi postoji i medusobno prigovaranje ¢lanica
(,, Ponekad neki prigovaraju malo, jedni bi ono, drugi bi ovo, neki nisu htjeli radit...
S09), ali vec¢ina sudionica navodi nepostojanje medusobnih razmirica unutar grupe
(,,Mislim da su odnosi jako dobri i da nema razmirica nekih...” S02). Takoder,
spominje se i neovisnost o ¢lanicama grupe za bavljenje aerobikom (,, ...ali nisam
ja ovisna o0 njima...Ipak mi je vaznije tu vjezbanje nego druzenje. S09). Na temelju

dobivenih rezultata u ovoj kategoriji moze se zakljuciti kako medusobni odnosi ¢lanica
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grupe za aerobik predstavljaju vazan aspekt njihovog iskustva bavljenja aerobikom te
bi svakako bilo zanimljivo istraziti kakva bi bila njihova motivacija za bavljenje
aerobikom u slu¢aju da odnosi medu ¢lanovima grupe ne bi bili zadovoljavajuéi. Ipak,
nekolicina sudionica navodi da im je samo vjezbanje vaznije od odnosa S drugim
Clanicama grupe, isti¢uéi pritom svoju Siroku socijalnu mrezu i izvan grupe za aerobik
(,,Jer ja nisam sama. Imam ja svoje drugo drustvo..., ja imam i ekipu s radnog mjesta.
Imam obitelj, unuke... S09). Ovo navodi na razmisljanje je i kod tih sudionica samo
vjezbanje vaznije od odnosa s ¢lanovima iz grupe za aerobik zbog njihove ionako
Siroke socijalne mreze te s time povezanog nepostojanja osjecaja samoce te je li u tom
slu¢aju socijalna mreza manja kod onih sudionica kojima su odnosi u grupi za aerobik

vazniji od samog Vjezbanja?
) Doprinos voditeljice grupe za aerobik osobnom iskustvu

Sljedece relevantno podrucje vezano za iskustva sudjelovanja starijih osoba u
aerobiku jest doprinos voditeljice grupe za aerobik osobnom iskustvu. Sve sudionice
istrazivanja imaju vrlo pozitivne dozivljaje voditeljice grupe (,, ...jako je vesela,
vedra i simpaticna. S01, ,,...Zenskica je strahovito interesantna, jako zanimljiva i
uvijek raspolozena...” S05; ,,...ona je puna duha, jako je Saljiva..., kad bi trebalo
birat, nju bih izabrala opet.” S07; ,, ...nevjerojatno je pozitivna osoba.” S10).
Takoder, doprinos voditeljice grupe osobnom iskustvu ¢lanica ocituje se kroz pomoé
voditeljice grupe u svladavanju vjezbi (,, ...kad god nekome treba pomo¢ oko neke
vjezbe, ona odmah uskoci... SO01, ,, Ispravlja nas uvijek tako da pravilno izvedemo
neku vjezbu...” S04; ,, ...sve vjezbe nam prilagodava kako tko moze...” S09),
razumijevanje od strane voditeljice grupe (,, Ona shvaéa da nam je potrebno jos
nesto da upotpuni to nase vrijeme.* S06; ,, ...razumije nas u potpunosti...“ S08) te
poticanje pozitivhe atmosfere od strane voditeljice grupe (,, ...kako ona napravi
raspolozZenje, koja zezancija, uopce ne znas da ti je tesko, a vjezbas...” S05; ,,Ona
potakne odlicnu atmosferu, uvijek nas oraspolozi...” S06). Nadalje, sudionice
istrazivanja istakle su posveéenost voditeljice grupe ¢lanicama (,, 7o mi je nesto
najljepse, vidjeti da se netko tol'ko posveti nama*“ S05; ,,Ona je tu radi nas. Dakle ona
se svojski trudi da izvan kruga di vjezbamo, da odemo u prirodu, da se bavimo
sportskim igrama... Mislim, ona si zaista da truda. “ S06, ,, Ona koliko god moze, toliko

nam daje...Jako nas prati...” S07) kao jo$ jednu znacajnu komponentu njenog
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doprinosa osobnom iskustvu, iz koje proizlazi njihova percepcija voditeljice grupe
kao jedinstvene (,, Ta nasa K. koja vodi taj aerobik, ja mislim da je jedinstvena. “ S05;
,Ja se ne sjecam da sam vidjela i druZila se uopce s nekim tko je takav k'o ona..., ne
osjecamo nikakvu generacijsku razliku, ni slucajno...” S09). S navedenim se moze
povezati i ljubav prema poslu od strane voditeljice grupe (,,...ona to radi tako
srcano...vidi se kad to radis iz ljubavi* S03; ,, ...stvarno voli ono $to radi. *“ S06). I1sto
tako, sudionice istrazivanja percipiraju vaznost uloge voditeljice grupe (,, Ma ona je
glavna..., mislim da sve u pocetku zapravo ovisi o njoj, tako da ona tu svakako ima
vaznu ulogu...” S04), pri ¢emu za neke od sudionica voditeljica grupe ujedno
predstavlja i motivaciju za ostanak u grupi (,, Ona me i motivirala da ostanem tu. *
S08; ,, Mislim da nas je puno i ostalo u toj grupi, i jesmo u toj grupi upravo zbog nje. “
S10). Kao vazan aspekt doprinosa voditeljice grupe njihovom o0sobnom iskustvu,
sudionice su navele i druZenje s voditeljicom grupe u vidu razli¢itih zajednickih
aktivnosti (,, ...vodila nas je u Italiju na rally jedrilica..., idemo s njom na jako puno
izleta..., idemo slavit' maskenbal u Rijeku ili bilo Sto drugo... “ S06; ,, ...uvijek se druzi
s nama...ldemo skupa na kave, odemo na izlet, ona ¢e s nama plesati, animirat nas...
S07). 1z dobivenih rezultata moze se zakljuciti kako voditeljica grupe za aerobik na
razli¢ite pozitivne nacine i u velikoj mjeri doprinosi osobnom iskustvu starijih ¢lanica.
Sli¢ni rezultati dobiveni su u istrazivanju Killingback i sur. (2017.), pri ¢emu su
ispitanici kao joS jedan vazan faktor za njihovo dugorocno sudjelovanje u razlicitim
grupama za vjezbanje naveli 1 osobnost, profesionalnost te humanizirajuéi pristup
svojih voditelja. Konkretno, spominju veliku paznju i brigu od strane voditelja,
doprinos voditelja dobroj i zabavnoj atmosferi unutar grupe, pri ¢emu su opisani kao
entuzijasti¢ni, inspirativni, veseli, ohrabrujuci, ljubazni i pristupaéni. Isto tako,
istaknuli su vaznost profesionalnosti voditelja, u pogledu njihove svijesti o
zdravstvenom stanju sudionika grupe te prilagodavanju vjezbi sposobnostima svakog
pojedinca unutar grupe. Kao i u ovom istraZivanju, sudionici navode da su im voditelji
motivatori za ostanak u grupama za vjezbanje, upravo zbog prijateljskog nacina
vodenja grupa te njihove opustenosti, neformalnosti i posvecenosti svojim ¢lanovima.
U svakom slucaju, moze se primijetiti kako voditeljica grupe za aerobik ima vrlo
znacajnu ulogu u iskustvu bavljenja aerobikom kod svih sudionica ovog istrazivanja

te kako je njihova motivacija za sudjelovanje u ovoj grupi za aerobik ostala visoka i
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nakon toliko vremena upravo zahvaljuju¢i njenom trudu, neformalnom pristupu,

ljubavi prema svojem poslu te maksimalnoj posvecenosti ¢lanicama grupe.
g) Iskustvo bavljenja aerobikom za vrijeme Covid-19 pandemije

Covid-19 pandemija nepovoljno je utjecala na vecinu starijih osoba, u pogledu
njihovog ugrozenog tjelesnog ili mentalnog zdravlja, socijalnog distanciranja,
ograniCenja kretanja te sudjelovanja u uobicajenim aktivnostima (Tucak Junakovié,
2021.). Tako je i kod sudionica ovog istrazivanja dovela do odredenih promjena u
njihovom iskustvu bavljenja aerobikom. Rezultati pokazuju da su neke od tih promjena
privremeni prestanak vjezbanja u grupi na samom pocetku pandemije (,, Prvu
godinu pandemije nismo imali grupu, nismo vjezbali ni nista i iskreno, falilo mi je to
jako.” S01, ,,...ovdje se u pocetku nije moglo vjezbati.” S10), §to je dovelo do
odredenih negativnih posljedica (,, ...cak sam i uspjela dobiti koju kilu viska, §to nisam
htjela...” SO01; ,, ...zdebljali smo se i ulijenili...” S04), zatim promjena mjesta
odrzavanja grupe (, ...prostorija je bila ostecena u potresu pa smo vjezbali u
parku...” S02), dok neke sudionice navode i odlazak pojedinih ¢lanova iz grupe
zbog straha od zaraze (,,...smanjila se grupa u odnosu na ranije, neki su u
meduvremenu odustali zbog straha da se ne zaraze.” S03). Ovdje se zanimljivo
prisjetiti ve¢ spomenutog rezultata u kategoriji koja se tiCe znaCenja aerobika u
svakodnevnom zivotu sudionica, pri ¢emu su neke od njih spomenule kako im upravo
aerobik sluzi kao na¢in suocavanja sa strahom od zaraze koronavirusom, dok se kroz
rezultate koji su navedeni u ovoj kategoriji moze primijetiti obrnuta situacija, odnosno
prestanak sudjelovanja pojedinih ¢lanova u grupi za aerobik zbog straha od zaraze.
Budu¢i da sve sudionice istrazivanja nemaju vecih zdravstvenih problema, moze se
zakljuciti kako je dobro zdravstveno stanje vazan aspekt nastavka bavljenja grupnom
tjelesnom aktivnos$¢u tijekom pandemije te postoji vjerojatnost da su u tom slucaju
grupu napustile osobe koje imaju odredene zdravstvene rizike i S time povezan strah
od nastavka grupnog vjezbanja. Naime, upravo starije osobe koje imaju veéu sklonost
za razvoj odredenih kroni¢nih bolesti, komorbiditeta i sli¢no, smatraju se rizicnom
populacijom kojoj je potrebna veca zastita zbog tezih posljedica zaraze na njihovo
zdravlje (Tucak Junakovi¢, 2021.). Isto tako, novonastala situacija dovela je do
smanjenja termina odrZavanja grupe (,, Prije smo imali vise termina i mogle su se

Zene spojit onak' kak' su htjele, a sad se nema izbora. S08; ,,A i imali smo tri puta
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tjedno, a sad imamo samo dva puta.*“ S09). Kao posljedica svega navedenog, jos jedna
odrednica iskustva bavljenja aerobikom za vrijeme Covid-19 pandemije je neredovito
vjezbanje (,,Na zalost, ja spadam pod ljude koji nisu vjezbali redovito...” S03;
., ...povremeno sam znala odvjezbati, ali ne cesto.” S04), najéeSée zbog nedostatka
poticaja (,,jer kad nije bilo grupe, nisam imala poticaj, za c¢as mi vrijeme pobjegne u
nekoj drugoj aktivnosti...“ S03). S druge strane, neke od sudionica istrazivanja isti¢u
redovito vjezbanje (,, ...kod mene se u tom smislu nista nije promijenilo. I dalje sam
vjezbala..., i poslije kad se moglo smo cijelo vrijeme vjezbali u parkovima... " S07)
unato¢ prisutnoj pandemiji. Naime, starijim osobama se svakako preporuca aerobno
vjezbanje, s ciljem smanjenja sjedilackog nacina zivota te redukcije stresa uslijed
novonastale situacije (Ricci i sur., 2020.). Takoder, rezultati istrazivanja Herlina
(2021.) pokazuju da vecina sudionika koji su ranije bili aktivni i redovito vjezbali, ima
visoku motivaciju za vjezbanje i tijekom Covid pandemije. U skladu s novonastalom
situacijom, Svjetska zdravstvena organizacija donijela je odgovarajuée preporuke za
odrzavanje redovite tjelesne aktivnosti u ograni¢enim uvjetima pandemije, pri cemu
se posebna pozornost posvecuje starijoj populaciji (Chen 1 sur., 2020., prema Ricci 1
sur., 2020.). Upravo kao jos$ jedan znacajan aspekt novog iskustva bavljenja acrobikom
sudionice navode vjezbanje prilagodeno uvjetima pandemije (,,...veéi dio godine
vjezbamo vani na zraku, a kad smo u dvorani nije nam problem nositi masku... S05;
., ...ne mozemo vise radit' viezbe na podu i sa spravama, vjezbe su uglavnom u stoje¢em
polozaju... Moramo pazit' na te nekakve mjere opreza. “ S06), na $to su se uspjesno
priviknule (,, ...ali svi smo se na to priviknuli, bitno je da vjezbamo.* S06). Za svaku
pohvalu je $to su se sve sudionice istrazivanja prije ili kasnije nastavile baviti
aerobikom, unato¢ neizvjesnoj situaciji poprac¢enoj brojnim rizicima grupnog
okupljanja, posebice za njihovu dob. U ovom zavr$nom razdoblju pandemije, bilo bi
zanimljivo ispitati kakva je trenutna kvaliteta zivota starijih osoba koje su redovito
prakticirale odredenu tjelesnu aktivnost, u odnosu one starije osobe koje su zbog
odredenih razloga vezanih uz pandemiju na samom njenom pocetku odustale od

bavljenja tjelesnom aktivnoscu.
h) Reakcije okoline na bavljenje aerobikom

Kao jos jedna kategorija istakle su se reakcije okoline na bavljenje aerobikom.

Sudionice istrazivanja uglavnom navode pozitivne reakcije okoline na njihovo
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bavljenje aerobikom (,, Imaju svi jako pozitivne reakcije, misle sve najbolje o tome i
super su zadovoljni da idem na aerobik...” S01), koje se u najvecoj mjeri o€ituju kroz
podrsku okoline (,,...u svakom slucaju su mi velika podrska...” S05; ,,...i oni me
bezuvjetno u tome podrzavaju.” S10) te pohvale okoline (,, Odusevljeni su sa
mnom...suprug me hvali...” S02; ,,...kéerka ne moze k sebi doci..., kazu da super
izgledam za svoje godine... " SO7). Isto tako, neke sudionice istaknule su percepciju
korisnosti vjeZbanja od strane okoline glede njihovog bavljenja aerobikom (,, ...svi
misle da je to korisno i poZeljno.“ S03; ,, ...primjecuju koliko mi to koristi... “ S09) te
s time povezano poticanje na vjezbanje od strane okoline (,, Kéer me uvijek potice
da nastavim vjezbati...” S0S8; ,,..muz me cak podsjeca kad moram ici..." S09).
Medutim, postoje i odredene predrasude okoline (,, Ali ima ljudi koji to ne razumiju
i oni to onako: ,,pa kaj ti sad treba to vjezbanje pod stare dane, kaj bu's s tim starim
babama“ i tak’' dalje... " S04; ,, One (prijateljice) me onako malo gledaju, znate, ispod
oka...” S08) , a u iskustvu bavljenja aerobikom kod nekih sudionica bilo je prisutno i
¢udenje okoline (,...unuke su se Ccudile...” S09) te iznenadenost okoline
(,, ...iznenadili su se (obitelj) kad sam im rekla da sam se upisala na to..." S04). U
istrazivanju Stambuk i Tomi¢i¢ (2020.), rezultati takoder pokazuju prisutnu podrsku i
pozitivne reakcije osoba iz okoline sudionika glede bavljenja plesom kao oblikom
grupne rekreacije, ali se takoder spominju predrasude, kao i druge negativne reakcije,
poput negodovanja i nezainteresiranosti okoline. Upravo nedostatak znanja u drustvu,
u ovom slucaju o vaznosti tjelesne aktivnosti u starijoj dobi, dovodi do stvaranja
predrasuda o starijim osobama, S§to posljedicno otezava moguénost za razvoj
kvalitetnih programa s ciljem zadovoljavanja potreba starijih osoba, ali i drustva u
cjelini (Macek i sur., 2016.). Kao jo$ jedan rezultat ovog istrazivanja, istiCe se i
prisutnost navike vjezbanja u okolini pojedinih ¢lanica grupe za aerobik
G, ...uglavnom sam okruzena s ljudima koji svi vjezbaju.* S03; ,, ...tako da smo svi u
obitelji uvijek nekako tezili i imali naviku bavljenja sportovima.* S05), iz Cega
proizlazi i prihvac¢anje od strane obitelji (,, Moja obitelj je ve¢ naucena na moje
vjezbanje i prihvatili su to najnormalnije, tak' da im je to kao dobar dan.” S03).
Sudjelovanje starijih sudionica istrazivanja u aerobiku je u nekim slucajevima
potaknulo i ukljuéivanje njihove okoline u grupno vjezbanje (,, ...ja sam potaknula

i Sogoricu svoju i njenu prijateljicu da se ukljuce u to... “ S05), dok neke od njih isti¢u
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neukljucivanje okoline u grupno vjezbanje unato¢ motivaciji (,, Svi bi kao isli i
super im je to, a svima je prenaporno i ne znam kaj pa na kraju odustanu.* S04;
., Odusevila sam ih s tim i puno njih bi isto islo, ali nemaju vremena... S06), Koju su
im dale kroz svoj primjer bavljenja aerobikom. Zanimljivo je kako su u ovom slucaju
upravo starije osobe kroz svoje iskustvo bavljenja aerobikom ujedno i motivatori
svojoj okolini za ukljucivanje u aerobik i druge tjelesne aktivnosti, unato¢ tome $to se
neki ljudi iz okoline u njih zaista ukljuce, a neki ne. Sve u svemu, sudionice su navele
nezainteresiranost za misljenja okoline o njihovom bavljenju aerobikom
(,,Apsolutno me ne interesira Sto drugi misle o tome...“ S06, ,,Ja kad napravim sebi
jedan cilj i da nesto hocu, onda meni nije bitno nicije misljenje nit' me treba netko
gurat... “ S08), zbog vaznosti vlastitog misljenja o sudjelovanju u toj aktivnosti (,,Ja
znam Sto zelim i Sto mogu i najvaznije mi je da podredim svoj Zivot onome Sto mislim
da je najbolje za mene. S05; ,,...meni je moje misljenje najvaznije. S06). Prema
dostupnoj literaturi, upravo negativni stavovi okoline mogu biti jedna od vanjskih
barijera koje sprjecavaju starije osobe da se odrze u odredenoj tjelesnoj aktivnosti
(Porter, 2001., prema Crnkovi¢ i Zeleznik, 2016.). Medutim, izjave svih uklju¢enih
sudionica ovog istrazivanja dovode do zaklju¢ka kako su, unato¢ prisutnoj podrsci
koju dobivaju od vecine ljudi iz okoline glede njihovog bavljenja aerobikom, iz
zivotnog iskustva naucile ne opterec¢ivati se tudim misljenjima te zivjeti u skladu sa

svojim osobnim interesima.
i) Preporuke na temelju iskustva sudjelovanja u grupi za aerobik

Iz dobivenih rezultata istraZivanja proizlaze i odredene preporuke na temelju
iskustva sudjelovanja u grupi za aerobik, koje predstavljaju posljednju kategoriju
vezanu uz prvo istrazivacko pitanje. Prve dvije preporuke odnose se na grupu za
aerobik u kojoj sudionice istrazivanja vjezbaju aerobik, a to su preporuka za
ukljucivanje muske populacije u grupu za aerobik (,, Preporucila bih i muskima da
se ukljuce...“ S02; ,, ...svakako bi im preporucila da dodu k nama vjezbat'. * S12) te
potreba za veéim brojem termina odrZavanja grupe (,...trebalo bi biti vise
termina, na primjer ve¢ od 8 ujutro ili neki drugi termin ranije... " S09), kako bi se
mogao ukljuciti veci broj starijih osoba. Vec je ranije bilo spomenuto kako sudionice
navode nedostatak muske populacije u ovoj grupi, a postoje¢om literaturom dokazano

je da ovaj slucaj nije iznimka kad se govori o rekreativnom grupnom vjezbanju (Lepan
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i Leutar,2012.; Stambuk i Tomi¢i¢, 2020.). Iz tog razloga, bilo bi korisno istraZiti u
kojim je grupnim tjelesnim aktivnostima u vecoj mjeri zastupljena populacija starijih
muskaraca I ispitati kakva su njihova iskustva s grupnim vjezbanjem te $to im je pritom
vazno, §to ih motivira da ustraju u tome, ali i s kojim se preprekama pritom suocavaju.
To bi moglo doprinijeti unaprjedenju postoje¢ih te stvaranju novih programa
vjezbanja, s ciljem ukljuéivanja Sto veéeg broja starijih muskaraca u razlicite grupne
tjelesne aktivnosti pa tako i u aerobik. Isto tako, u fokusu teorije aktivnog starenja se
kao pozeljan model funkcioniranja starijih osoba isticu preporuke za razli¢ite slobodne
aktivnosti, izmedu ostalog i bavljenje tjelesnom aktivnoséu (WHO Active Ageing,
2016., prema Macek i sur., 2016.). Vezano uz to, sudionice istrazivanja takoder navode
preporuku za ukljudivanje starijih osoba u grupe za aerobik (,, Apsolutno bih
preporucila aerobik drugim starijim osobama, da ih se Sto vise ukljuci.” S0I;
., Preporucila bih aerobik svim starijim osobama, da se malo aktiviraju i ne razmisljaju
o bolestima... * S06) te opcenito, preporuku za ukljucivanje starijih osoba u druge
grupne aktivnosti (,, ...vazno je da stariji ljudi koji cak nemaju financijskih sredstava
mogu ic¢i na razne radionice, na jezike, kiparstvo i druge grupne aktivnosti, sve sto ih
interesira...“ S05; ,, ...ali ukljucit' se u drustvo, u bilo koju vrstu aktivnosti, mislim da
Jje to neminovno vazno za starije ljude... “ S10), $to sudionice istraZivanja smatraju vrlo
vaznim za stariju dob. Sto se konkretno ti¢e acrobika u starijoj dobi, rezultati prikazuju
potrebu za promoviranjem aerobika kao slobodne aktivnosti (,, ...trebalo bi se to
(aerobik) u gradu vise popularizirati... “ S09; ,, ...bilo bi sjajno da se to vise promovira
i u manjim sredinama, u svakom slucaju to je nesto Sto se treba poticati...” S10) te s
time povezanu potrebu za veé¢im brojem grupa za aerobik (,, Mislim da je potrebno
¢im vise takvih grupa i po naseljima razlicitim...“ S01; ,, ...trebalo bi se oformiti vise
takvih grupa za aerobik, mislim da ih nema dovoljno...* S09). Upravo su dobrobiti
posljednje dvije navedene preporuke prepoznali i sudionici istrazivanja Killingback i
sur. (2017.), koji isticu razli¢ite koristi od odrzavanja grupnih programa vjezbanja u
njihovim lokalnim sredinama, navode¢i blizinu mjesta odrzavanja, s time povezane
manje troSkove, moguénost upoznavanja razlicitih ljudi iz svoje sredine te samim time
Sirenje svoje socijalne mreze kao vazne odrednice redovitog vjezbanja. U svakom
slucaju, potrebno je oformiti vise grupa za aerobik u manjim lokalnim sredinama u

Hrvatskoj, kako bi se povecala njihova dostupnost starijim osobama, a sve s ciljem

40.



promoviranja aerobika kao vrlo korisne tjelesne aktivnosti za populaciju starije Zivotne

dobi.

6.2. Doprinos sudjelovanja u aerobiku unaprjedenju kvalitete Zivota starijih osoba

Drugo istrazivacko pitanje ocituje se kroz sljedecih pet dobivenih kategorija, a
to su doprinos sudjelovanja u aerobiku fizickom zdravlju, doprinos sudjelovanja u
aerobiku mentalnom zdravlju, doprinos sudjelovanja u aerobiku kognitivnom
funkcioniranju, doprinos sudjelovanja u aerobiku drustvenom zivotu te doprinos
sudjelovanja u aerobiku kvaliteti slobodnog vremena. Pregledniji prikaz svih

navedenih kategorija s pripadaju¢im kodovima prikazan je u Tablici 6.1.2.

Tablica 6.2.1.

Doprinos sudjelovanja u aerobiku unaprjedenju kvalitete Zivota starijih osoba

KATEGORIJE KODOVI

Odrzavanje pokretljivosti

Smanjenje zdravstvenih teSkoc¢a

Prevencija sjedilackog nacina zivota

Doprinos v —
sudjelovanja u Odrzavanje tjelesne forme

aerobiku fizickom Odrzavanje motorickih sposobnosti

zdravlju
Odrzavanje misiéne mase
Odrzavanje tjelesne spretnosti
Pravilno tjelesno drzanje
Ocuvanje mentalnog zdravlja
Pozitivno raspoloZenje
Iskustvo smijeha
. Iskustvo veselja
Doprinos
sudjelovanja u Osobno zadovoljstvo
aerobiku _ : :
mentalnom Pozitivna slika o sebi
zdravlju

Relaksacija organizma

Pozitivno razmisljanje

Pozitivna energija

Smanjenje osjecaja samoce
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Doprinos Prevencija demencije
sudjelovanja u

aerobiku Aktivnost mozga
kognitivnom - . ~
funkcioniranju Odrzavanje koncentracije

Medusobno druzenje

Pripadnost grupi

Medusobno dijeljenje informacija

Stvaranje novih kontakata

Doprinos
sudjelovanja u Stvaranje novih prijateljstava
aerobiku
drustvenom Zajednicki odlasci na kave
Zivotu Zajednicki odlasci na izlete
Zajednicki odlasci na ples
Zajednicke proslave rodendana
Zajednicke slobodne aktivnosti nevezane za grupu
Doprinos Ispunjavanje slobodnog vremena
sudjelovanja u Organizacija slobodnog vremena
aerobiku kvaliteti
slobodnog Posvecenost sebi u slobodno vrijeme kroz aerobik
vremena

Ukljucivanje u druge aktivnosti u slobodno vrijeme

a) Doprinos sudjelovanja u aerobiku fizickom zdravlju

Ve¢ je poznato da je tjelesna aktivnost starijih osoba u pozitivnoj korelaciji s
njihovim fizi¢kim i psihickim zdravljem (Chen i Fu, 2008., prema Ovsenik i Vidic,
2013.; Killingback i sur., 2017.). Aktivan zivotni stil na razliite nacine unaprjeduje
kvalitetu Zivota u starijoj dobi, kroz sprje¢avanje mnogih nepovoljnih posljedica
starenja na zdravlje (Tomek - Roksandi¢ i Perko, 2006., prema Marasovi¢ i Blazeka
Kokori¢, 2014.). Kao i u dosada$njim istrazivanjima, rezultati ovog istrazivanja
pokazuju znacajan doprinos aerobika cjelokupnoj kvaliteti zivota starijih osoba, a
posebno se istice doprinos sudjelovanja u aerobiku njihovom fizickom zdravlju.
Najvise se ocituje se kroz odrZavanje pokretljivosti (,,...jako sam pokretna, to
sigurno... “ S02; ,, ...znaci mi puno za ocuvanje pokretljivosti...mogu napraviti puno
toga... “ S03, ,,Pokretnija sam, puno hodam, mogu se sagnuti... " S05) te smanjenje

zdravstvenih teSkoéa (,,...zdrava sam, niti me vise bole ruke, niti leda...” S01;
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,, ...nemam nekakvih teskoca zdravstvenih... " S02; ,, ...ja sam 2 puta slomila kicmu, 3
kraljeska su mi slomljena i zarasla su mi, nista ja to vise ne osjecam od kad vjezbam... "
S03; ,, ...vise nemam toliko problema s alergijom... * S06) kod sudionica, §to se moze
povezati s prevencijom sjedilackog nacina Zivota (,, ...da se ipak bavim necim, da ne
sjedim doma...“ S02; ,,...ne bih mogla bez vjezbanja. Mislim da bi se bas zalijepila za
stolac, zato mi puno to pomaze...* S03). Upravo o¢uvanje mobilnosti u starijoj dobi
pomocu tjelovjezbe ima pozitivne ucinke na cjelokupno zdravlje 1 dugovjecnost
starijih osoba (Muchiri i sur., 2018.). U uvodnom dijelu rada spomenuto je da se
tjelesna aktivnost u starosti prakticira upravo s ciljevima odrzavanja ili poboljsanja
funkcionalne sposobnosti te prevencije, odnosno lijecenja odredenih kroni¢nih bolesti
koje se javljaju u starijoj zivotnoj dobi, stoga bi trebala biti dominantno aerobna, uz
kombinaciju s vjezbama snage, fleksibilnosti i ravnoteze (Ostoji¢ 1 MiSigoj -
Durakovi¢, 2020.), Sto se prakticira i u slucaju grupe za aerobik u ovom istraZivanju.
Sudionici istrazivanja Killingback i sur. (2017.) takoder isti¢u znacajnu ulogu
vjezbanja u prevenciji zdravstvenih problema te poboljSanju ve¢ postoje¢ih kroni¢nih
zdravstvenih stanja, pri ¢emu spominju gubitak tezine, bolju kondiciju i snagu,
mogucnost duljeg hodanja te bolju koordinaciju kao zna¢ajne dobrobiti vjezbanja za
fizicko zdravlje. Sli¢no se potvrduje i u istrazivanju Yang i sur. (2022.), pri ¢emu je
dokazano da vjezbe temeljene na aerobnom treningu smanjuju otpor disnih puteva,
poboljsavaju imunitet te opcenito, kvalitetu zivota starijih osoba. Isto tako, sudionice
ovog istrazivanja navode odrzavanje tjelesne forme (,,...imam jako dobru
kondiciju...“, ,,...ja sam uvijek bila nekako u formi, ali s aerobikom to sad odrzavam
na jednoj dobroj razini. *“ S05, ,, To vas odrzava na neki nacin, u jednoj formi. Ono, fit
formi... " S10), odrZavanje motori¢kih sposobnosti (, ...i fo zato Sto su motoricke
sposobnosti daleko bolje nego bez toga...“ S03,; ,,Jako mi je dobro sto se s nama puno
radi na motorici...” S08) te odrZzavanje misi¢éne mase (, ...pomaze da misi¢i rade
kako treba...“ S06, , ...odrzavam misice cvrstima...” S09) kao bitne odrednice
doprinosa sudjelovanja u aerobiku njihovom fizickom zdravlju. Sli¢ni nalazi dobiveni
su u istrazivanju Stambuk i Tomigié¢ (2020.), pri ¢emu sudionici takoder navode
doprinos plesnih aktivnosti o¢uvanju misi¢ne mase te odrzavanju tjelesne forme, uz
povecanu brigu o tjelesnom izgledu. Naime, aerobnim vjezbanjem se povecava ili

odrzava miSi¢na masa, koja omogucava tjelesni rad i Smanjuje vjerojatnost prijeloma
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i ozljeda u starosti (MiSigoj - Durakovi¢, 1999., prema Varnica, 2015.) te se
omogucava odrzavanje i izgradivanje motoric¢kih sposobnosti (Crane i sur., 2013.).
Dokazano je da upravo takve vjezbe mogu znacajno stimulirati razvoj aerobnog
kapaciteta te samim time u velikoj mjeri oCuvati ili unaprijediti kvalitetu Zivota starijih
osoba (Radasevic i sur., 2006.), $to se potvrduje i ovim istrazivanjem. Nadalje, neke
sudionice istrazivanja isticu da se doprinos aerobika fizickom zdravlju o€ituje kroz
odrzavanje tjelesne spretnosti (,, ...okretna sam...pomaze da sam spretna u svemu
drugom sto radim...* S06), a isto tako spominju i pravilno tjelesno drZanje (,, ...tza
vratna kraljeznica, drzanje ruku, izravnavanje... Ja sam prije bila jako pogrbljena,
sad vidim koliko mi to popravlja cijelo drzanje... “ S07), kao pozitivnu i vrlo zna¢ajnu
posljedicu sudjelovanja u aerobiku. Na sli¢no nas upucuje i istrazivanje Franco i sur.
(2015.), koje takoder pokazuje doprinos tjelesne aktivnosti unaprjedenju motorickih
sposobnosti, odnosno miSi¢éne snage, ravnoteze 1 fleksibilnosti miSi¢a, kao i
poboljsanju spretnosti, ravnoteze te brzine pokreta kod starijih osoba. Buduci da samo
nekolicina sudionica ovog istrazivanja navodi prisutnost odredenih, laksih
zdravstvenih poteskoca, svakako bi bilo zanimljivo poblize istraziti s kakvim se sve
zdravstvenim problemima suocavaju drugi stariji ¢lanovi grupa za aerobik te postoji li
razlika u prisutnosti simptoma nakon duzeg vremena vjezbanja, u odnosu na razdoblje

kad su se tek poceli baviti aerobikom.
b) Doprinos sudjelovanja u aerobiku mentalnom zdravlju

Osim znacajnog doprinosa tjelesne aktivnosti fizickom zdravlju, vjezbanje je
jednako vazno i u pogledu poboljsanja mentalnog zdravlja te lijeenja psihickih
poremecéaja u starosti, pri ¢emu je ucinak posebno vidljiv u lijeCenju depresije,
anksioznih i psihotiénih poremedaja te u borbi protiv stresa (Mari¢ i sur., 2020.). Sto
se konkretno tice doprinosa sudjelovanja u aerobiku mentalnom zdravlju u ovom
istrazivanju, sve sudionice su navele o¢uvanje mentalnog zdravlja (,, ...ocuvanje
mentalnog i emocionalnog zdravlja i funkcioniranja...” S03; ,, ...u svakom slucaju
pozitivno djeluje na psihu. * S04; ,, ...doprinosi jako mentalnom zdraviju... “ S07), kao
posljedicu bavljenja aerobikom. Doprinos sudjelovanja u ovoj vrlo korisnoj aktivnosti
vidljiv je i kroz pozitivno raspoloZenje Clanica grupe (,, ...osjecam se izvrsno...“ S0I;
., Pomaze jako i za raspolozenje, da se osjecam super... " S04, ,, ...apsolutno koristi za

dobro raspolozenje...“ S06, ,, Postala sam bolje raspolozena, dobila sam motivaciju
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za dalje... " S08), popra¢eno iskustvom smijeha (,, Ovakav aerobik uz muziku te jos
ispuni i smijehom... “ S03; ,, ...i tu je stalno smijeh, nesto predivno, Sto ne mozes nicim
platit', to je nesto Sto covjek dozivi.” S05; , provesti sat vremena tu smijuci se,
pricajuci viceve... * S06) te iskustvom veselja (,, ...iziskuje masu puta veselje... “ S06;
. ..uvijek su svi veseli. “ SO7; ,, ...to je jedno zajednicko veselje...* S10) unutar grupe
za aerobik. Sudionici istrazivanja Stambuk i Tomi¢i¢ (2020.) takoder spominju
trenutke dobrog raspoloZenja, uZivanja, smijeha i veselja, kao vazan doprinos plesa
njihovom psihickom zdravlju. Nadalje, spominje se doprinos aerobika osobnom
zadovoljstvu sudionica (,, ...jako sam zadovoljna sama sa sobom...* S02; ,, ...zbog
zadovoljstva koje taj aerobik nosi... “ S09) te s time povezano stvaranje pozitivne slike
o0 sebi (,,..osjecam se i izgledam si mlade. ©“ SO08; ,, ...puno se vitalnije osjecam... “ S07),
Sto je vrlo znacajno za dobro mentalno zdravlje. Naime, istrazivanja takoder potvrduju
snaznu povezanost izmedu produktivnih aktivnosti u starijoj dobi, izmedu kojih je 1
tjelesno vjezbanje, i osobnog zadovoljstva zivotom (Baker i sur., 2005., prema Bara i
poti¢e samopostovanje, kao i pozitivnu sliku o sebi (Phillipson, 1998., prema Bara i
Podgorelec, 2015.). Sli¢ni nalazi spomenuti su i u istrazivanju Mari¢ i sur. (2020.), pri
¢emu se pokazalo da lucenje hormona endorfina kod osoba koje vjezbaju utjece na
bolje raspolozenje te samim time na bolju sliku o sebi, ve¢e samopoStovanje i
samopouzdanje, u odnosu na osobe koje ne prakticiraju tjelesnu aktivnost. Isto tako,
relaksacija organizma (,,...osjecam tu neku relaksaciju organizma uvijek nakon
vjezbanja... “ S04), pozitivno razmisljanje (,, ...utjece puno na pozitivno razmisljanje,
covjek ne upada u nekakva depresivna stanja, ne razmislja o losim stvarima... S04;
,, ...l Upravo to me potice na pozitivno razmisljanje...” S07) te njime popracena
pozitivna energija (,, ...okrenut si jednoj toliko pozitivnoj energiji i ispunjava te jedna
toliko pozitivna energija koja ti omogucava da prebolis neke druge stvari... S10),
jedne su od vaznih odrednica doprinosa sudjelovanja u aerobiku mentalnom zdravlju
sudionica. Povezano s time, u literaturi se takoder spominje kako tjelovjezba usporava
psihicko starenje osobe kroz opustanje organizma, odrZavanje pozitivnog raspoloZenja
te poboljSanje psihicke dobrobiti (Chen, S. i Fu, Y., 2008.; prema Muchiri i sur.,
2018.), pri ¢emu konkretno aerobik utjeCe na poboljSanje opceg raspolozenja,

povecanje tolerancije na stres, kao i na ublazavanje depresivnih stanja (Jorgi¢, 2008.).
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Neki od spomenutih rezultata dobiveni su i u istrazivanju Killingback i sur. (2017.), iz
kojeg se moze iscitati iskustvo uzitka, zadovoljstva, pozitivne energije te dobrog
raspolozenja kojim su sudionici istrazivanja ispunjeni zahvaljuju¢i sudjelovanju u
grupnom vjezbanju. Takoder, u uvodnom dijelu rada ve¢ je spomenuto kako fizicka
pokretljivost 1 ukljucenost u razli¢ite grupe za vjezbanje smanjuje osjecaj samoce i
bespomoénosti (Lepan i Leutar, 2012.), a rezultati ovog istrazivanja potvrduju
navedeno, pokazuju¢i pozitivno djelovanje aerobika na smanjenje osjecaja samoce
(,,pomaze mi jako za smanjenje tog osjecaja samoce...napokon da sam izasla iz
kuce... " S06), §to je u starijoj dobi izuzetno vazno za odrzavanje kvalitete Zivota. Isti
nalaz dobiven je takoder u istrazivanju Killingback i sur. (2017.), u kojem su ispitanici
koji zive u samackim kucanstvima naveli kako im je grupno vjezbanje postalo glavni
razlog za izlazak iz kuce, §to ih je u velikoj mjeri motiviralo da se time bave

kontinuirano.
c) Doprinos sudjelovanja u aerobiku kognitivnom funkcioniranju

U ranijim istrazivanjima spominje se kako redovita tjelesna aktivnost ima
znacajnu ulogu u prevenciji razvoja demencije, kao 1 drugih kognitivnih oStec¢enja koja
se javljaju u starijoj zivotnoj dobi (Shimada 1 sur., 2016., prema Macek 1 sur., 2016.;
McPhee i sur., 2016.). Tako i sudjelovanje starijih osoba u aerobiku u velikoj mjeri
doprinosi njihovom kognitivnom funkcioniranju. To se ponajvise ocituje kroz
prevenciju demencije (,,...mislim da je to jako dobro i protiv demencije S03;
., ...izvlaci nas iz nase demencije...” S08), kroz poveéanje cjelokupne aktivnosti
mozga (,, ...pamtimo korake, razmjenjujemo razne dogadaje iz zZivota...i mislim, vise
aktiviramo mozak. " S04, ,, ...jako je dobar trening, za sve mozdane vijuge... " S08).
Upravo je tjelovjeZzba povezana sa znacajnim pozitivnhim ucincima lijeenja kod
starijih pacijenata koji boluju od demencije i kognitivnih o$tecenja jer doprinosi
odrzavanju njihove kondicije, raspolozenja te kognitivne funkcionalnosti (Heyn i sur.,
2004.), sto potvrduju i sudionice ovog istrazivanja. Sli¢ni rezultati dobiveni su u
istrazivanju Yu i Swartwood (2012.), u kojem je dokazana izvedivost i korisnost
aerobika kod starijih osoba s Alzheimerovom demencijom, izmedu ostalog zbog
Ssmanjenja simptoma bolesti kroz socijalnu ukljuc¢enost, vecu fizicku snagu, stvaranje
pozitivnog raspolozenja i slicno. 1z toga proizlazi i odrzavanje koncentracije

(, ...odrzava nam koncentraciju...treba se koncentrirati na te sve pokrete..." S02;
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,,Jako se puno s nama radi i na koncentraciji...potice nas da razmisljamo... “ S07), §to
sudionice takoder navode kao vaznu odrednicu doprinosa sudjelovanja u aerobiku
njihovom kognitivnom funkcioniranju. Naime, dokazano je da aerobno vjezbanje,
zbog povecanja cirkulacije U mozgu, moze znacajno unaprijediti kognitivnu kontrolu
1 sposobnost obracanja paznje kod starijih osoba te time poboljsati njihovu kognitivnu
funkciju, odnosno koncentraciju (Weinberg i Gould, 2008.; prema Picorelli i sur.,
2014.).

d) Doprinos sudjelovanja u aerobiku drustvenom zivotu

Sudjelovanje u grupnim tjelesnim aktivnostima, kao $to je aerobik, omogucava
upoznavanje veceg broja novih ljudi na jednom mjestu, sto je prvi korak prema
stvaranju novih prijateljstava te Sirenju socijalne mreze starijih osoba. Kako se kroz
vjezbanje U starosti poboljsava fizicko i mentalno zdravlje, popraceno veéim
samopoSstovanjem i samopouzdanjem, tako se mogu znacajno poboljsati i drustveni
odnosi (Muchiri i sur., 2018.). Rezultati pokazuju da sudjelovanje u aerobiku u
najve¢oj mjeri doprinosi unaprjedenju druStvenog Zzivota starijih sudionica (,,...i
naravno da je ta fizicka komponenta vazna, ali ova drustvena je jos vaznija i hama
znacajnija. “ S03; ,, Aerobik je izvrstan za drustveni Zivot...  S05, ,, ...ova ekipa mi je
pruzila druStveni zivot. “ S07). Medusobno druzenje ¢lanica grupe (,, ...stalno imamo
neka zajednicka druzenja...” S01, ,, ...puno se druzimo.* S04) u velikoj mjeri utjece
na njihovu kvalitetu Zivota. Isto tako, sudionice su navele pripadnost grupi
(G, ...napravili smo jednu sloznu ekipicu.** S07; ,, pripadnost grupi, drustvu..., osjecas
se jednim dijelom kolektiva...” S10) i s time povezano medusobno dijeljenje
informacija (,, ...stalno si na izvoru nekih informacija...“ S01; ,,...mozes nekome
nesto ispricati, savjet neki potraziti ili dati... “ SO3; ,, ...izmjena informacija, misli...
S09), zatim stvaranje novih kontakata (,, ...stvaras nove kontakte... Vazno mi je u
smislu dnevnog kontakta, telefon zazvoni..." S03; , dopisujemo se preko zajednicke
WhatsApp grupe...” S10) te stvaranje novih prijateljstava (,, ...tako stvaras nova
prijateljstva...” S03; ,,...postale su mi prave prijateljice...” S05), kao znacajne
odrednice doprinosa sudjelovanja u aerobiku njihovom drustvenom zivotu. Navedeno
se moze povezati s ve¢ spomenutim postojecim istrazivanjem, U kojem sudionici
takoder navode socijalne kontakte, osjecaj pripadnosti grupi te stvaranje prijateljstava

kao glavne motivatore za nastavak bavljenja tjelesnom aktivnoséu (Franco i sur.,
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2015.), sto potvrduje unaprjedenje drustvenog zivota starijih osoba kroz sudjelovanje
U razli¢itim grupama za vjezbanje. Sudionici istrazivanja Killingback i sur. (2017.)
takoder navode kako im je grupno zajednistvo pomoglo stvoriti pozitivno okruzenje
za vjezbanje te im je zbog toga jednostavnije redovito odrzavati vjezbanje u grupi,
nego samostalno. Isto tako, u rezultatima spomenutog istrazivanja sudionici takoder
navode medusobno dijeljenje informacija I davanje savjeta unutar grupe te razvoj
novih poznanstava i prijateljstava kao znacajne odrednice socijalnog aspekta grupnog
vjezbanja. U ovom istrazivanju, sudionice medusobno druzenje opisuju kroz
zajednic¢ke odlaske na kave (,...uvijek prije vjezbanja idemo na kavu...” S02;
., ...zajedno idemo na kavu, to je postao nas ritual. “* S06), odlaske na izlete (,, ...barem
jednom mjesecno obavezno smo imali izlete.”* SO01, ,, ...bilo je jako puno zajednickih
izleta... S04), odlaske na ples (,, Plesali smo, neki ¢ak i na stolu. “ SO01, ,, ...puno puta
smo isli i na ples. “ S06, ,, ...iza toga smo imali ples, cijelu vecer Smo skupa plesali...
S10), kao i zajednic¢ke proslave rodendana (,, ...skupa slavimo rodendane... " S01),
pritom isticuc¢i kako ih to ispunjava (,,...ti izleti, druzenja, zabave, to sve nas jako
ispuni. “ S0I). Spomenuti zajednic¢ki rituali poput odlaska na kavu, na izlete i
plesnjake, takoder su dio rezultata istrazivanja Stambuk i Tomi¢i¢ (2020.), u kojem
sudionici navode kako im sudjelovanje u plesnoj skupini ujedno omogucuje pripadnost
zajednici. Isto tako, prema navodima sudionica ovog istrazivanja, veéina ¢lanica grupe
odlazi na razne zajednic¢ke slobodne aktivnosti nevezane za samu grupu za aerobik
(,, ...dogovori za neki vecernji izlazak, za kino, kazaliste, neki koncert..., idemo na neke
izlozbe...“ SO01, ,,Ne idemo samo na kavu i vjezbanje, mi se dogovaramo i za druge
neke aktivnosti, idemo po izlozbama, na koncerte, u kazaliste... “ S05), na temelju Cega
se moze Vidjeti koliko ih je sudjelovanje u aerobiku zblizZilo, potaknulo ha medusobno
druzenje i izvan aktivnosti vezanih samo za grupu za aerobik te time doprinijelo Sirenju
njihove socijalne mreze. U svakom slucaju, bilo bi zanimljivo istraZiti razlike u
kvaliteti drustvenog Zivota izmedu starijih osoba koje se bave odredenom grupnom
tjelesnom aktivnos$cu i onih starijih osoba koje ne sudjeluju u organiziranim grupnim

tjelesnim aktivnostima.
e) Doprinos sudjelovanja u aerobiku kvaliteti slobodnog vremena

Moze se rec¢i kako kvalitetno provodenje slobodnog vremena predstavlja

smisao zivota U starosti. Naime, starije osobe mijenjaju percepciju slobodnog vremena
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i dok ga neke dozivljavaju kao izvor samoce, druge slobodno vrijeme povezuju s
opustanjem, socijalizacijom, brigom za zdravlje i rekreacijom kroz bavljenje razli¢itim
aktivnostima (Ovsenik i Vidic, 2013.). U ovom istrazivanju je upravo aerobik ta
aktivnost koja povezuje sve navedeno. Sudionice istrazivanja istakle su znacajan
doprinos sudjelovanja u aerobiku kvaliteti njihovog slobodnog vremena. Spominju
kako im aerobik predstavlja aktivnost koja omogucuje ispunjavanje slobodnog
vremena (,, Ispunjen mi je dan u cijelosti. SO01, ,, ...to nam upotpuni nase slobodno
vrijeme..." S06; ,,...znaci ispunit' si, popunit' si svoj Zivot..." S10), kao i bolju
organizaciju slobodnog vremena (,,...sad si puno bolje mogu organizirati SVoje
vrijeme...“ S03). Navedeno se moze povezati s istrazivanjem Killingback i sur.
(2017.), iz kojeg proizlazi da ispitanicima grupno vjezbanje izmedu ostalog pomaze u
stvaranju bolje rutine i strukture njihovog slobodnog vremena tijekom tjedna, $to ih
ujedno poti¢e na kontinuiranost u vjezbanju. Naime, grupa kao struktura i s njom
povezane obaveze tijekom tjedna pomazu im da postignu i odrze disciplinu u
vjezbanju. Osim toga, sudionice ovog istrazivanja isticu vaznost posvecenosti sebi u
slobodno vrijeme te koliko im bavljenje aerobikom u tom smislu doprinosi (,, Aerobik
mi je omogucio da si konacno podredim slobodno vrijeme mom veselju..., Zelim raditi
samo ono S§to se meni svida u ovim godinama. “ S05; ,, Bake i dede su divni, ali vi imate
svoj nacin Zivota, a mi imamo svoj. Zato nam je vazno baviti se s necim ovakvim, da
se posvetimo malo sebi i ne opterecujemo vas mlade...* S06, ,, I sad sam konacno
napravila taj jedan korak za sebe, kad sam odlucila da ¢u ié¢i tu. “ S08). 1z dobivenih
nalaza moze se primijetiti koliko sudionice isti¢u vaznost vlastitog izbora i osobnog
veselja glede provodenja svojeg slobodnog vremena, ¢ime zapravo pokazuju snaznu
volju i intrinziénu motivaciju za bavljenje aerobikom. Isto tako, kao $to je vec¢ ranije
bilo spomenuto, sudjelovanje starijih osoba u razli¢itim aktivnostima izvan samog
vjezbanja u velikoj mjeri pomaze u Sirenju njihove socijalne mreze (Lepan i Leutar,
2012.). Vezano uz to, sudionice istraZivanja navode da ih je aerobik potaknuo na
ukljucivanje i u neke druge aktivnosti u slobodno vrijeme (,, ...skupa smo se
ukljucile i u jednu plesnu grupu, rek'o idem ja tamo malo, ako nista drugo, naucim se
nekaj plesati... “ S02; ,, ...kroz takvu aktivnost i druzenja covjek se ukljucuje i u druge

¢

aktivnosti za koje mozda individualno ne bi imao ni volju ni mogucnost da si potrazi. ‘
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S03), za koje ne bi znale ili se u njih vjerojatno ne bi ukljucile da se nisu pocele baviti

aerobikom.

Sve navedeno upucuje na znacajan doprinos sudjelovanja u aerobiku iskustvu
sudionica ovog istrazivanja, kao i unaprjedenju njihove kvalitete Zivota. Sve ukljucene
sudionice su itekako svjesne vaznosti koju sudjelovanje u grupi za aerobik ima za
njihovo zdravlje, kao i za njihov drustveni zivot te kvalitetu slobodnog vremena (,, 80%
bolesti mozemo rijesit' viezbanjem i druzenjem u nasem okruzenju. To je vrio bitno, ne
sjediti u kuci, izac¢i van, druziti se, vjezbati jer ¢emo tako biti puno zdraviji. I zdrav
um, i zdrav duh i zdravo tijelo ¢ine da nam je Zivot bolji. ** S06), §to proizlazi upravo
iz njihovog dugogodiSnjeg iskustva bavljenja aerobikom 1 drugim tjelesnim
aktivnostima. 1z tog razloga, nastavljaju se baviti grupnim aerobnim vjezbanjem
unato¢ prisutnoj pandemiji i S njom povezanim rizicima, koji posebno utjecu na osobe
starije zivotne dobi. Dobiveni rezultati, koji objedinjuju iskustvo sudjelovanja starijih
sudionica u grupi za aerobik s doprinosom aerobika kvaliteti njihovog zivota, mogli bi
se implementirati u razliCite sfere rada sa starijim osobama pa tako i u praksu
socijalnog rada, s ciljem promicanja aerobika kao pozeljnog oblika tjelesne aktivnosti
za unaprjedenje aktivnog zivota starijih osoba. Svakako je potrebno razviti nove te
unaprijediti postoje¢e programe organiziranog grupnog vjezbanja za stariju
populaciju, s naglaskom na dostupnost takvih programa u manjim lokalnim sredinama,
¢ime bi se obuhvatio znatno ve¢i broj starijih osoba. Isto tako, u skladu s preporukom
¢lanica grupe za aerobik na temelju njihovog iskustva, potrebno je oformiti vise grupa
za razliCite vrste aerobika, u skladu sa specifi¢énim sposobnostima i potrebama osoba
starije zivotne dobi. Sve u svemu, tjelesna aktivnost, pa tako i aerobik, predstavljaju
vazan aspekt aktivnog starenja kojeg je potrebno promovirati u drustvu, upravo iz
razloga koji istice jedna od sudionica ovog istrazivanja: ,, To apsolutno doprinosi
Jjednom opcéem zdravlju drustva. Jer i onaj stariji dio drustva je dio drustva i utjece na
svoju djecu, na svoje unuke i sve. Jer ako su i oni zadovoljni, to ¢ée se projicirat' i na

mlade generacije, onda ce se svi kroz Zivot bolje shvacati i podupirati.* (S10).
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6.3. Ogranicenja istrazivanja

Ogranic¢enje ovog kvalitativnog istrazivanja predstavlja zasi¢enje, odnosno
iscrpljenost teme u potpunosti jer se, zbog sli¢nih iskustava glede sudjelovanja u istoj
grupi za aerobik (isti clanovi grupe, voditeljica, rituali, nacin i uvjeti vjezbanja), veéina
informacija u razgovoru sa sudionicama pocela ponavljati. Isto tako, iskustva ¢lanica
samo jedne skupine za aerobik starijih osoba nikako se ne mogu generalizirati na
iskustva starijih ¢lanova s aerobnim vjezbanjem u sklopu nekih drugih grupa.
Navedeni rizik se mogao otkloniti ispitivanjem iskustava starijih osoba iz vise
razli¢itih grupa za aerobik, S$to je za OVO istrazivanje ogranicavajuce zbog teSkoca s
pronalaskom veceg broja takvih grupa te ograni¢enog vremena za prikupljanje
podataka. Medutim, sve sudionice SU zbog dugogodisSnjeg iskustva vjezbanja aerobika
bogate informacijama u odnosu na predmet istrazivanja te ispunjavaju sve relevantne
karakteristike za sudjelovanje, stoga navedeno ograni¢enje ne umanjuje znacaj ovog
istrazivanja. Isto tako, upravo zbog brzog zasi¢enja teme podacima iz istrazivanja,
odabrana je optimalna veli¢ina uzorka od 10 sudionica. Jo$ jedno ograni¢enje moglo
bi predstavljati odredeno neiskustvo autorice rada prilikom provedbe intervjua te
analize dobivenih podataka. Takoder, budu¢i da je kao metoda prikupljanja podataka
koriSten polustrukturirani intervju ,licem u lice®, postoji rizik od smanjenja
vjerodostojnosti dobivenih rezultata, zbog mogucéeg nastojanja sudionika istrazivanja
da odgovore na pitanja u skladu s o¢ekivanjima provoditelja ovog istrazivanja. Osim
toga, postoji moguénost da su pristanak za sudjelovanje u istrazivanju dali oni ¢lanovi
grupe za aerobik koji su opcenito dobrog zdravstvenog stanja, otvoreniji,
komunikativniji i zadovoljniji svojim Zivotom pa stoga imaju bolja iskustva s grupnim
vjezbanjem bez nekih specifiénih poteskocéa i izazova, dok je aktualna situacija u
vrijeme provedbe istrazivanja vezana uz pandemiju sprijeéila ¢lanove grupe S
odredenim zdravstvenim problemima, strahom od zaraze ili pojedine povuéenije

¢lanove da se ukljuce u istraZivanje.
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7. Zakljucak

lako su zbog razli¢itih promjena u starosti, poput gubitaka brojnih dotadasnjih
uloga te smanjene fizicke sposobnosti, starije osobe jos uvijek nedovoljno uklju¢ene u
razlicite oblike tjelesne aktivnosti (Lepan i Leutar, 2012.; Franco i sur., 2015.), sve se
vise stavlja naglasak na vaznost rekreativnog vjezbanja i njegov doprinos kvaliteti
zivota u starijoj zivotnoj dobi kroz koncept aktivnog starenja (Macek i sur., 2016.).
Ovo istrazivanje takoder govori o ulozi tjelesne aktivnosti u unaprjedenju kvalitete
zivota starijih osoba koje se bave aerobikom. 1z dobivenih rezultata tematske analize
intervjua, koji prikazuju iskustva starijih osoba u aerobnom vjezbanju te doprinos
aerobika unaprjedenju njihove kvalitete zivota, moze se zakljuciti kako sve sudionice
istrazivanja imaju pozitivna iskustva, kao i viSestruke koristi od sudjelovanja u grupi
za aerobik, pri emu se isti¢e njihovo dugoro&no sudjelovanje u toj aktivnosti. Sto se
konkretno ti¢e njihovog o0sobnog iskustva sudjelovanja u aerobnom vjezbanju,
sudionice kao znacajne odrednice navode motive za bavljenje aerobikom, znalaj
aerobika u svakodnevnom Zzivotu, obiljezja grupe za aerobik, teSkoce vezane uz
bavljenje aerobikom, odnose medu Clanicama grupe za aerobik, doprinos voditeljice
grupe osobnom iskustvu, iskustvo bavljenja aerobikom za vrijeme Covid-19
pandemije te reakcije okoline na bavljenje aerobikom. Isto tako, navode i odredene
korisne preporuke na temelju vlastitog iskustva sudjelovanja u grupi za aerobik, pri
¢emu posebno isti¢u preporuku za uklju¢ivanje muske populacije u grupu za aerobik,
preporuku za ukljucivanje starijih osoba u razliite grupne aktivnosti te potrebu za
promoviranjem aerobika kao slobodne aktivnosti u starijoj dobi. Doprinos
sudjelovanja u aerobiku unaprjedenju kvalitete zivota starijih osoba ocituje se kroz
doprinos sudjelovanja u aerobiku fizickom i mentalnom zdravlju te kognitivnom
funkcioniranju, pri ¢emu sudionice posebno navode vaznost vjezbanja za odrzavanje
pokretljivosti, smanjenje zdravstvenih teSkoc¢a, pozitivno raspoloZenje, osobno
zadovoljstvo te odrzavanje koncentracije i aktivnosti mozga. Isto tako, isticu doprinos
aerobika drustvenom zivotu kroz medusobno druzenje, osjecaj pripadnosti grupi te
stvaranje novih kontakata, kao i doprinos aerobika kvaliteti slobodnog vremena. Iz
svega navedenog, moZze se zakljuciti kako aerobik predstavlja poZeljan i vrlo koristan

oblik tjelesne aktivnosti u starosti, koji na razli¢ite na¢ine doprinosi unaprjedenju
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kvalitete zivota. S obzirom da aerobik za starije osobe u Hrvatskoj jo§ uvijek nije
dovoljno popularna i rasirena tjelesna aktivnost, postoji potreba za ulaganjem
sredstava u razvoj i dostupnost razli¢itih programa grupnog aerobnog vjezbanja,
posebice u manjim lokalnim sredinama, kao i u edukacije stru¢njaka za senzibiliziranje

drustva o vaznosti takvih programa za promicanje zdravog i aktivnog starenja.
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Prilozi

Prilog 1
Protokol intervjua
1. Sto Vas je motiviralo da se poénete baviti aerobikom?

2. Kakvo znaéenje za Vas ima bavljenje aerobikom u odnosu na ostale dnevne

aktivnosti?

3. (Jeste li) i koje ste promjene u Vasem svakodnevnom zivotu iskusili otkako se bavite

aerobikom? (u pogledu zdravija, raspolozenja, drustvenog Zivota)
4. (Jeste 1i) 1 kakve ste teskoce iskusili kroz bavljenje aerobikom?

5. Sto biste izdvojili kao najljepse iskustvo (ili najdrazu situaciju) vezanu uz

sudjelovanje u aerobiku?

6. Koliko su Vam odnosi izmedu ¢lanova grupe za aerobik vazni da sudjelujete u ovoj

aktivnosti (da ste ostali u grupi za aerobik)? Na koji nacin su Vam oni vazni?

7. Kako, prema Vasem miSljenju, voditeljica grupe za aerobik doprinosi Vasem

osobnom iskustvu?

8. Kako osobe iz Vase okoline reagiraju na Vase bavljenje aerobikom? Koliko Vam je

to vazno da se i dalje nastavite baviti aerobikom?

9. (Jeste li) i koje ste promjene iskusili u bavljenju aerobikom za vrijeme COVID-19

pandemije?

10. Za kraj, Sto jos Zelite dodati o ovoj temi?
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Prilog 2

Op¢i podaci
Spol: Z
Dob

Stupanj obrazovanja:

a) nezavrSena osnovna $kola
b) zavrSena osnovna Skola
C) zavrSena srednja Skola

d) zavrSena visa $kola

e) zavrSen fakultet

f) zavrSen magisterij ili doktorat
Braéni status:

a) udovica
b) u braku
C) razvedena

d) neudana
Duljina bavljenja aerobikom

Prijasnje iskustvo bavljenja aerobikom: DA

NE
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