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Vpliv sedecega Zivljenjskega sloga na vzdrzZljivost miSic trupa:
pilotna raziskava

Effects of a sedentary lifestyle on trunk muscle endurance: pilot study

Maja Petri¢!

IZVLECEK

Uvod: Dolgotrajno sedenje in nezadostna telesna dejavnost negativno vplivata na zdravje miSi¢no -skeletnega sistema.
Namen raziskave je bil preveriti, ali imajo koli¢ina sedenja in telesne dejavnosti vpliv na vzdrzljivost miSic trupa
oziroma na uravnotezenost vzdrzljivostimed miSicami. Metode: V raziskavije sodelovalo 106 zdravih preiskovancev
povprecne starosti 36,9 (11,7) leta. Z vprasalnikom so bile pridobljene informacije o koli¢ini sedenja (ure/dan) in
telesne dejavnosti (dnevi/teden). S testi vzdrzljivosti miSic trupa na 45° rimski klopi je bila testirana vzdrzljivost
ekstenzorjev, fleksorjev in stranskih miSic trupa.Izvedena je bila statisticna primerjava vzdrzljivosti miSic trupa in
razmerij vzdrzljivosti med miSicami glede na porocano koli¢ino sedenja in telesne dejavnosti. Rezultati: Zaznan je
bil trend statisti¢no zna¢ilno boljse vzdrzljivosti ekstenzorjev in miSic desne stranitrupa pri preiskovancih, ki so sedeli
manj, terboljSe vzdrzljivosti fleksorjev in razmerja fleksorji: ekstenzorjipri zadostno telesno dejavnih preiskovancih,
vendarnobena razlika ni bila statistiéno znacdilna (p >0,05). Zaklju€ki: Kljub zaznanim trendom statisti¢no zna¢ilne
razlike za posamezne miSiéne skupine in razmerja vzdrzljivosti med njimi rezultati ne potrjujejo vpliva sedecega
zivljenjskega sloga na vzdrzljivost miSic trupa.Potrebne so nadaljnjeraziskave z ve¢ preiskovanciin objektivnejsim
spremljanjem znacilnosti zivljenjskega sloga preiskovancev.

Kljuéne besede: izometri¢na vzdrzljivost, miSice jedra, sedenje, stabilnost hrbtenice, telesna nedejavnost.

ABSTRACT

Background: Sedentary behaviourandphysicalinactivity have a negative impact on musculoskeletalhealth. The am
of this study was to investigate whether sedentary lifestyle affect the trunk muscle endurance ortheirendurance ratios.
Methods: 106 healthy volunteers (meanage: 36.9 (11.7) years) took partin the study. Information was collected on
sitting duration (hours perday)and physicalactivity frequency (days perweek). The endurance of the extensor, flexor
and lateral trunk muscles was tested on the 45° Roman chair. Statistical comparisons of trunk muscle endurance and
endurance ratios were performed asa function of sittingtime and level of physical activity. Results: There was a trend
towards statistically significantly better extensorand right-side trunk muscle endurance in less sedentary participants,
and a higher flexor-to-extensor ratio in sufficiently physically active participants, but none of these differences were
statistically significant (p>0.05). Conclusions: Despite the observed trends of statistically significant differences in
individual muscle groups and their endurance ratios, the results do notindicate thata sedentary lifestyle affects trunk
muscle endurance. Further research involving more participants and more objective monitoring of lifestyle
characteristics is needed.
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Petri¢: Vpliv sedecega Zivljenjskega sloga na vzdrzljivost miSic trupa

UvoD

Za sedec¢ zivljenjski slog je znacilno, da v budnem
delu dneva prevladujejo dejavnosti z nizko porabo
energije (< 1,5 MET, tj. sedenje, lezanje ipd.) (1). Za
odrasle, stare od 18 do 64 let, slednje vkljucuje ¢as v
sluzbi, na izobrazevanju, doma, med druzenjem in
med transportom (1). Dolgotrajno sedenje in
nezadostna telesna dejavnost sta pomembna
dejavnika tveganja za nastanek kronicnih
nenalezljivih bolezni, med njimi tudi tezav z
misi¢no-skeletnim sistemom (2—4). Slednje danes Ze
primladih pomeni vse vecje javnozdravstveno breme
v svetu (5, 6).

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije
naj bi bili za ohranjanje zdravja odrasli zmemo
intenzivno telesno dejavni vsaj 150 minut oziroma
visoko intenzivno telesno dejavni vsaj 75 minut na
teden, ob tem pa naj bi tudi ¢im bolj omejili Cas
sedenja(1).Nezadostnatelesna dejavnost in pretezno
sedec zZivljenjski slog negativno vplivatana zdravje
miSi¢no-skeletnega sistema in vodita do sprememb
telesne drze ter do pojava miSi¢nega neravnovesja
(7). Tako za ustrezno podporo in zas¢ito hrbtenice in
medenice potrebujemo primerno vzdrzljive misice
trupa, ki so med seboj glede vzdrzljivosti tudi
primerno  uravnotezene (npr.  vzdrZljivost
ekstenzorjev trupa mora biti nekoliko boljsa od
vzdrzljivosti fleksorjev trupa, miSice leve in desne
strani trupa ¢im bolj enakomerno vzdrzljive itn.) (8,
9). Pretezno sedec in telesno nezadostno dejaven
zivljenjski slog se na miSi¢no-skeletnem sistemu
pogosto kaze z vecjo togostjo, Sibkostjo in
utrujenostjo misic (predvsem hrbtnih misic) ter s
posledicnimi miSicnimi skrajSavami in obcutkom
nelagodja (10, 11).

Raziskav, v katerih bi raziskovalci preucevali vpliv
pretezno sedeCega zivljenjskega sloga na stanje
vzdrZljivosti miSic trupa, je malo (7, 12), njihovi
izsledki pa si med seboj nekoliko nasprotujejo.

Namen raziskave je bil preveriti, ali imata sede¢
zivljenjski slog in telesna nedejavnost vpliv na
vzdrZzljivost miSic trupa oziroma na uravnotezenost
vzdrzljivosti teh misSic med seboj.

METODE

Preiskovanci

V raziskavi je sodelovalo 106 zdravih
preiskovancev (povprecna starost: 36,9 (11,7) leta;
telesna visina: 1,69 (0,1) m; telesna masa: 66,9
(12,0)kg; indekstelesne mase: 23,3 (3,6) kg/m?), od
tega je bilo 86 zensk in 20 moskih. Vabljenje k
sodelovanju v raziskavi je potekalo prek druzbenih
omrezij in z osebnim povabilom, in sicer v okviru
razli¢nih projektov (raziskava v okviru doktorskega
Studija, HUD projekt Zdravstvene fakultete
Univerze v Ljubljani 2024 itn.). Za vkljucitev v
raziskavo so bilaupostevana naslednja vkljucitvena
merila: a) brez nedavnih poskodb ali obolenj
miSi¢no-skeletnega sistema, ki bi lahko pomenila
kontraindikacijo za izvedbo testiranja, in b) brez
boleCin v spodnjem delu hrbta ob vkljucitvi v
raziskavo. Vsak preiskovanec je pred vkljucitvijo v
raziskavo podpisal izjavo o prostovoljni in zavestni
privolitvi k sodelovanju v raziskavi. Raziskavo je
odobrila Komisija Republike Slovenije za
medicinsko etiko (§t. 0120-220/2019/6).

Merilni in testni protokoli

Izpolnjevanje vkljucitvenih meril je bilo preverjeno
z Vprasalnikom o zdravstvenem stanju in telesni
dejavnosti (13). Poleg demografskih znacilnosti so
bile pridobljene tudi informacije o koli¢ini sedenja
v obi¢ajnem dnevu in o zadostnosti telesne
dejavnosti v obiCajnem tednu. Pri podatkih o
koli¢ini sedenja je bilo za mejo daljSega sedenja
dolocenih 6 ur sedenja v obicajnem dnevu (tj.
kategoriji > 6 ur/dan ali < 6 ur/dan), saj slednja
pomeni spodnjo mejo koli¢ine sedenja, ki je
povezana z vecjo smrtnostjo zaradi sréno-Zilnih
obolenj (14). Zadostnost telesne dejavnosti v
obiCajnem tednu je bila dolo¢ena na podlag
preiskovancevih odgovorov o koli¢ini zmerno in
visoko intenzivne telesne dejavnosti v obicajnem
tednu. Ta podatek je bil pridobljen z Vprasalnikom
o zdravstvenem stanju in telesni dejavnosti (13), in
sicer je bil preiskovanec glede na svoj odgovor o
koli¢ini zmerno in visoko intenzivne telesne
dejavnosti (vprasanje TD_2) (13) uvrscen v eno od
kategorij: nezadostno ali zadostno telesno dejaven
(glede na priporocila o telesni dejavnosti Svetovne
zdravstvene organizacije; 15).

Izmerjeni sta bili telesna viSina (na 0,01 m
natan¢no) in telesna masa (na 0,5 kg natancno)
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Slika 1: Polozaji preiskovanca ob izvedbi testov vzdrzljivosti misic: a) ekstenzorji trupa (EK), b) fleksorji
trupa (FL), c) stranske misice trupa (na sliki za levo stran trupa (L-SM))
Vir fotografij: lasten

preiskovanca, sledilo je testiranje vzdrzljivosti
miSic trupa. Vzdrzljivost miSic trupa (Cas
zadrzevanja posameznega testnega polozaja na 1
sekundonatancno) je bila testirana s Stirimi testnimi
polozaji na rimski klopi z naklonom 45°, in sicer:
test vzdrzljivosti ekstenzorjev trupa (EK), test
vzdrzljivosti fleksorjev trupa (FL), test vzdrzljivosti
misSic leve (L-SM) in desne (D-SM) strani trupa
(slika 1) (16).

Med izvedbo testov vzdizljivosti miSic trupa je bil
preiskovanec obut v §portno obutev. Pred zacetkom
testiranja je bila visSina rimske klopi nastavljena
tako, da je bil preiskovanec podprt s klopjo do
vklju€nolinije SIAS (na klop naslonjen z anteriomo
stranjo medenice; slika 1a), s sklepi spodnjih udov
v nic¢elnem polozaju. Preiskovancu je bil pred
izvedbo vsak testni poloZaj demonstriran, ob tem pa
je dobil navodilo, naj ga stati¢no zadrzi, kolikor
dolgo zmore. Vsak test je bil izveden enkrat, med

testi je bil upoStevan petminutni odmor. Test je bil
koncan (in s tem zabelezen doseZeni Ccas
zadrZevanja posameznega testnega polozaja), ko
preiskovanec ni zmogel ve¢ zadrzati testnega
poloZzaja oziroma ko kljub navodilu preiskovalca ni
zmogel veC¢ zadrzevati nevtralnega poloZzaja
ledveno-krizni¢nega dela hrbtenice (16).

Iz izmerjenih casov zadrzevanja testnih polozajev
so bila izraCunana Stiri razmerja vzdrzljivosti miSic
trupa, na podlagi katerih je bila ugotovljena
(ne)uravnotezenost vzdrzljivosti med miSicami
trupa (preglednica 1) (16).

Merila oprema in in§trumenti

Za izvedbo opisanih meritev in testov je bila
uporabljena naslednja oprema: tehtnica z
viSinomerom, rimska klop z naklonom 45° in
Stoparica.

Preglednica 1: Razmerja vzdrzijivosti miSic trupa in dolocanje uravnotezenosti (»dobrega«/»slabega«
razmerja) vzdrzljivosti misic trupa (povzeto po McGill (8))

Razmerje vzdrzljivosti miSic

Merilo DOBREGA razmerja med miSicami

FL (s) : EK(s)
D-SM (s) : L-SM (s)
L-SM (s) : EK (s)
D-SM (s) : EK (s)

x<1,0
0,95<x <1,05

x<0,75

x <0,75

FL — fleksorji trupa, EK — ekstenzorji trupa, D-SM — stranske miSice trupa — desna stran, L-SM — stranske miSice
trupa — leva stran, x — izracunana vrednost razmerja med miSicami.
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Metode statisticne analize

Za statisticno analizo sta bila uporabljena statisticni
program IBM SPSS Statistics 29 (IBM, New Y ork,
ZDA) in program Excel (Microsoft Corporation,
Washington, ZDA). Po preverjanju normalnosti
razporeditve podatkov posamezne spremenljivke je
bila izvedena statisti¢cna primerjava vzdrzljivosti
miSic trupa in razmerij vzdrzljivosti med miSicami
glede na kolicino sedenja in glede na zadostmost
telesne dejavnosti. Za to primerjavo je bil pri
spremenljivkah z  normalno  porazdelitvijo
uporabljen t-test za neodvisna vzorca, pri
spremenljivkah z nenormalno porazdelitvijo pa
Mann-Whitney U-test za neodvisna vzorca. Za vse
statisticne analize je bil upoStevan prag statisticne
znacdilnosti pri p <0,05.

REZULTATI

Ceprav je bil pri preiskovancih, ki so v obi¢ajnem
dnevu sedeli ve€ kot 6 ur, nakazan trend statisticno
znacilno slabse vzdrzljivosti ekstenzorjev (p =0,07)
in misic desne strani trupa (p = 0,06), ta razlika ni
bila statisticno znacilna (p > 0,05). Tudi glede na
kolic¢ino telesne dejavnosti v obi¢ajnem tednu je bil
zgolj nakazan trend statisticno znacilno (p = 0,07)
boljSe  vzdrzljivosti  fleksorjev trupa pmn

preiskovancih, ki so bili zadostno telesno dejavni,
vendar se vzdrzljivost miSic preiskovancev, ki so
bili nezadostno telesno dejavni, za nobeno misi¢no
skupino ni statisticno znacilno razlikovala (p >
0,05) od vzdrzljivostimiSic preiskovancev, kiso bili
zadostno telesno dejavni (preglednica 2).

Pri razmerjih vzdrzljivosti miSic trupa se je trend
statisticno znacilne razlike (p =0,06) nakazal le za
razmerje fleksorjevin ekstenzorjev, in sicer so imeli
preiskovanci, ki so bili zadostno telesno dejavni,
nekoliko bolj uravnotezeni skupini
(preglednica 2).

Swrw

RAZPRAVA

Rezultati raziskave ne kazejo statisticno znacilnih
razlik v vzdrzljivosti miSic trupa pri preiskovancih
z bolj oziroma manj aktivnim Zivljenjskim slogom.
Kljub temu se v rezultatih nakazuje nekoliko boljsa
vzdrzljivost ekstenzorjev in misic desne strani trupa
pri tistih preiskovancih, ki so v obi¢ajnem dnevu
sedeli manj ur, ter nekoliko boljSa vzdrzljivost
fleksorjev trupa pri tistih preiskovancih, ki so bili
zadostno telesno dejavni.

Za pridobivanje podatkov o znacilnostih

Preglednica 2: Rezultati vzdrzljivosti misic trupa in razmerij vzdrzljivosti med miSicami glede na kolicino
sedenja v obicajnem dnevu in zadostnost telesne dejavnosti v obicajnem tednu

Vzdrzljivost miSic trupa (s) Razmerja vzdrZljivosti
X (SO) X (SO)
FL: D-SM: L- ) )
EK FL L-SM D-SM EK SM L-SM: EK  D-SM: EK
> 6 ur/dan 313,9 176,9 132,9 116,5 0,69 0,90 0,51 0,45 (0,20)
w (n =59) (222,4) (120,9) (52,9) (52,5) (0,54) (0,23) (0,22) ’ ’
w
z
LrlaJ <6 ur/dan 375,3 218,4 159,4 142,6 0,62 0,94 0,47 0,43 (0,18)
W (n=47) (236,0) (227,3) (81,6) (65,2) (0,42) (0,28) (0,17) ’ ’
p 0,07 0,63 0,23 0,06 0,48 0,40 0,34 0,65
nezadostno 3317 161,2 1371 122,9 0,59 0,94 0,48 0,43 (0,18)
(n =38) (204,8) (130,6) (61,9) (48,6) (0,50) (0,28) (0,19) ’ ’
E zadostno 346,4 2144 148,9 131,0 0,70 0,90 0,50 0,45 (0,19)
(n =68) (243,5) (195,8) (71,4) (65,1) (0,48) (0,24) (0,21) ’ ’
p 0,55 0,07 0,49 0,96 0,06 0,45 0,53 0,67
SKUPAJ 3411 195,3 144,7 128,1 0,66 0,92 0,49 0,44 (0,19)
(n =106) (229,5) (176,4) (68,1) (59,6) (0,49) (0,25) (0,20) ’ ’

X — povprecje, SO — standardni odklon, EK — ekstenzorji trupa, FL — fleksorji trupa, L-SM — stranske miSice trupa —
leva stran, D-SM — stranske miSice trupa — desna stran, n — §tevilo preiskovancev, TD —zadostnost telesne dejavnosti
glede na priporocila Svetovne zdravstvene organizacije, p — verjetnost.
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zivljenjskega sloga preiskovancev je bil v nasi
raziskavi uporabljen vprasalnik, torej pridobivanje
podatkov z retrospektivno metodo. Pridobljeni
podatki so tako lahko manj zanesljivi, saj gre za
subjektivno oceno posameznega preiskovanca o
koli¢ini sedenja v obi¢ajnem dnevu in o koli¢ini
zmerno in visoko intenzivne telesne dejavnosti v
obicajnem tednu. Tudi v preostalih primerljivih
raziskavah (7, 12) so avtorji za pridobivanje teh
podatkov uporabili vprasalnik o telesni dejavnosti,
in sicer krajSo (12) ali daljSo (7) razlicico
mednarodnega vpraSalnika o telesni dejavnosti
(angl. International Physical Activity Questionnaire
— long/short form). V obeh raziskavah avtori
izpostavljajo potrebo po uporabi objektivnejsih
merilnih orodij za spremljanje znacilnosti telesne
dejavnosti preiskovancev.

Rezultati raziskave avtorjev Bayraktarja in
sodelavcev (12) pri zdravih mladih osebah (starih
od 18 do 26 let, n = 51) niso pokazali statisticno
znacilne povezanosti (p > 0,05) med izometri¢no
vzdrzljivostjo miSic trupa in ravnjo telesne
dejavnosti. Avtorji Marijanci¢ in sodelavci (7) so v
svoji raziskavi o povezanosti telesne dejavnosti in
sedeCega zivljenjskega sloga s spremembami
telesne pripravljenosti mladih odraslih oseb (starih
od 18 do 25 let, n = 126) sicer ugotovili, da so imeli
preiskovanci, ki so porocali o visjih ravneh telesne
dejavnosti, boljSo vzdrzljivost fleksorjev trupa,
vendar ta razlika ni bila statisticno znacilna (p >
0,05), zanimivo pa se je pri vzdrZljivost
ekstenzorjev izkazalo ravno nasprotno, torej, da so
imeli manj telesno dejavni preiskovanci bolj
vzdrzljive ekstenzorje trupa (p = 0,039) (7). Pri
manj telesno dejavnih preiskovancih so ugotovili
slabSe razmerje vzdrzljivosti med ekstenzorji in
fleksorji trupa (p < 0,05), kar nakazuje bolj
neuravnotezeno vzdrzljivost misic trupa (7).
Slednje je bilo nakazano tudi v nasi raziskavi, v
kateri so imeli preiskovanci, ki so bili zadostno
skupin nekoliko bolj uravnotezeno kot nezadostno
telesno dejavni preiskovanci, vendar tudi ta razlika
ni bila statisticno znacilna (p = 0,06). Glede na
merila uravnoteZenosti vzdrzljivosti misic trupa naj
bi se za dobro stabilnost ledveno-krizni¢nega dela
hrbta vzdrzljivost misic leve in desne strani
razlikovalazanajvec5 % (8), Cesar v povpre¢juniso
dosegli preiskovanci nobene skupine v nasi
raziskavi. Kot so Ze izpostavili nekateri avtorji

raziskav na temo testiranja vzdrzljivosti miSic trupa
(17), je to z vidika klini¢ne pomembnosti dolocanja
tveganja posameznika za pojav boleCine v
spodnjem delu hrbta morda prestroga omejitev.

Skodljiv u¢inek dolgotrajnega sedenja ni odvisen le
od koli¢ine sedenja, temvec tudi od tega, kako
posameznik sedi. Glede na nacin sedenja (telesna
drza med sedenjem, pogostost spreminjanja dize
med sedenjem, prekinjanje sedenja idr.) so namre¢
lahko miSice trupa razli¢no aktivne, kar vpliva tudi
na ucinkovitost zagotavljanja stabilnosti in zaSCite
ledveno-kriznicnega dela hrbtenice med sedenjem
(10, 18). Avtorji tovrstnih raziskav (10, 19)
ugotavljajo, da je poleg vzdrzevanja priporocene
telesne drze (nevtralen polozaj hrbtenice z blago
lordozo ledvenega dela) in ergonomsko primemo
oblikovanega delovnega okolja za preprecCevanje
misi¢no-skeletnih tezav zelo pomembno tudi redno
spreminjanje telesne drze med sedenjem. [zvajanje
obCasnih kontrakcij miSic trupa in redno
spreminjanje telesne drze med dolgotrajnim
sedenjem zmanjSuje togost miSic v ledvenem in
prsnem predelu ter zmanjSuje obcutke nelagodja
med sedenjem (10, 11).

Glede na rezultate naSe raziskave o vplivu sedeCega
zivljenjskega sloga na vzdrzljivost miSic trupa bi
bilo v prihodnje smiselno preveriti tudi morebiten
vpliv slednjega na misicno mo¢ ter na aktivnost
posameznih miSic oziroma miSi¢nih skupin pri
osebah, ki so bolj oziroma manj telesno dejavne.

Omejitve in dobre strani raziskave

Raziskava ima nekaj omejitev. Prva omejitev je
uporaba subjektivnih merilnih orodij (vprasalnika)
in retrospektivne metode porocCanja o telesni
dejavnosti in sedenju. V prihodnjih raziskavah bi
bila za pridobivanje podatkov o koli¢ini sedenja in
telesne dejavnosti smiselna uporaba objektivnejsih
merilnih orodij (npr. naprav za sprotno merjenje ur
sedenja oziroma minut telesne dejavnosti
posameznika in spremljanje teh parametrov v
nekem obdobju). Druga omejitev je heterogenost
vzorca preiskovancev glede na spol, saj v vzorcu
prevladujejozenske. Tudito bilahko imelo vpliv na
koncnerezultate, zato je pri interpretaciji rezultatov
slednje treba upostevati.

Prednost opravljene raziskave pa je, da gre za prvo
pilotno raziskavo o vplivu koli¢ine sedenja oziroma
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telesne dejavnosti na vzdrzljivost miSic trupa,
testirano s testi vzdrzljivosti miSic trupa na rimski
klopi z naklonom 45°. Rezultati opravljene
raziskave omogocajo prvi vpogled v to tematiko na
manjSem vzorcu preiskovancev.

Moznosti nadaljnjega raziskovanja

V prihodnje bi bilo smiselno nadaljevati
raziskovanje tega raziskovalnega podro¢ja, in sicer
na vecjem in bolj homogenem vzorcu
preiskovancev tudi glede na spol in starostme
razrede. Smiselno bi bilo uporabiti objektivnejse
merilne postopke za ugotavljanje znacilnosti
zivljenjskega sloga preiskovancev in spremljati
kolicino  sedenja ter telesne dejavnosti
preiskovancev v nekem obdobju. Tako bi prisli do
bolj zanesljivih podatkov o dejanski koli¢ini
sedenja in telesne dejavnosti preiskovancev. Glede
na ugotovitve naseraziskave o vplivu zivljenjskega
sloga na vzdrzljivost miSic trupa bi bilo v prihodnje
smiselno raziskati tudi vpliv na miSicno moc¢ teh
miSic in na njihovo aktivnost (npr. meritve
aktivnosti miSic z EMG med izvajanjem specificne
funkcije, vaje idr.).

ZAKLJUCKI

Rezultati raziskave kljub zaznanim trendom
statisticno znacilne razlike za posamezne misicne
skupine in nekatera razmerja vzdrzljivosti miSic
trupa ne potrjujejo bistvenega vpliva koliCine
sedenja in telesne dejavnosti na vzdrzljivost miSic
trupa. Potrebne so nadaljnje raziskave na vecjem
vzorcu preiskovancev in z objektivnejSim
spremljanjem znacilnosti njihovega zivljenjskega
sloga (koli¢ina sedenja, telesne dejavnosti itn.).
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