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Table tennis exercise as part  
of active aging in people  
with neurodegenerative diseases
Abstract
Table tennis is known for its brief and fast ball exchanges. It 
does not require much space and is suitable for all genera-
tions, while also being a safe activity. In the general popula-
tion, it is an effective activity for improving physical health 
and various motor skills. It also stimulates high brain activ-
ity, primarily in the sensorimotor, frontal, and visual corti-
ces. All these characteristics have the potential to enhance 
health not only in general population but also in individuals 
with neurological conditions. The purpose of this review is 
to shed light on current developments in the field of thera-
peutic table tennis exercise for individuals with Parkinson’s 
disease and its preventive role against dementia as part of 
active aging.

 
 

Izvleček
Namizni tenis je poznan po svojih kratkotrajnih in hitrih iz-
menjavah žogice. Ne zahteva veliko prostora, primeren je za 
vse generacije in je hkrati varna dejavnost. V splošni popu-
laciji je učinkovita dejavnost za izboljšanje telesnega zdrav-
ja in različnih motoričnih sposobnosti. Prav tako spodbuja 
visoko možgansko dejavnost predvsem v senzomotorični, 
frontalni in vidni skorji. Vse te značilnosti lahko pripomorejo 
h krepitvi zdravja ne le splošne populacije, temveč tudi pri 
boleznih nevrološkega izvora. Namen pregleda je osvetliti 
terapevtsko vadbo namiznega tenisa za osebe s Parkinsono-
vo boleznijo in njeno vlogo pri preventivi pred demenco kot 
delu aktivnega staranja.
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Vadba namiznega tenisa kot del 
 aktivnega staranja oseb 

 z nevrodegenerativnimi boleznimi

��Uvod
Namizni tenis je od leta 1988 olimpijska športna panoga (Kondrič, 
2002). Po vsem svetu ga redno igra več kot 300 milijonov ljudi 
(Pradas idr., 2021). Je igra za dva do štiri igralce, ki se izvaja na pra-
vokotni mizi velikosti 274 cm x 152 cm. Miza je na sredini ločena 
z mrežico, prek katere igralci z loparji odbijajo lahko votlo žogico 
(Yamasaki, 2022). Znan je po svojih kratkotrajnih in hitrih izmenja-
vah, pri katerih žogica potuje ob velikih hitrostih, kar igralce sili v 
hiter odgovor, merljiv v milisekundah (Pradas idr., 2021; Zagatto idr., 
2018). Je vključujoč šport, ki ne zahteva veliko prostora, primeren 
je za vse generacije in je hkrati varna dejavnost (Deprá idr., 2022; 
Kondrič, 2002). V zadnjem času postaja vse bolj priljubljena vadba 
pri različnih nevroloških boleznih, kot so motnja pozornosti s hi-
peraktivnostjo (Pan idr., 2019), multipla skleroza (Cummings, 2023), 
demenca (ping4alzheimer, b. d.) in Parkinsonova bolezen (Inoue 

idr., 2021). Pri slednji se vadbe redno izvajajo tudi v Sloveniji (To-
mažin, 2021).

��Vpliv namiznega tenisa na zdravje 
in psihofizične sposobnosti

Namizni tenis ima več lastnosti, ki krepijo zdravje in psihofizične 
sposobnosti. Naderi idr. (2018, 2021) so v dveh raziskavah prou-
čevali vplive vadbe namiznega tenisa na splošno telesno zdravje 
pri 80 starejših. Rezultati vadbe namiznega tenisa v primerjavi s 
sedentarnimi kontrolami so bili znižanje indeksa telesne mase, krv-
nega tlaka v mirovanju in deleža maščobne mase ter povečanje 
največjega možnega privzema kisika in mineralne gostote kosti.

Izvedene so bile tudi številne raziskave, ki namizni tenis povezu-
jejo z dejavnostjo različnih predelov možganov. Najpogosteje so 
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bile ugotovljene spremembe v senzomotoričnih področjih. Gao 
idr. (2021) ter Wang idr. (2019) so pri namiznoteniških igralcih v pri-
merjavi s kontrolnimi skupinami odkrili večje število funkcionalnih 
nevronskih povezav v precentralni, postcentralni gubi in frontal-
ni gubi. V slednji so poleg frontocentralne gube višjo dejavnost 
med igranjem namiznega tenisa v primerjavi s kolesarjenjem in 
kognitivno nalogo z uporabo elektroencefalograma izmerili Visser 
idr. (2022). Frontocentralna skorja je področje, zadolženo za spre-
jemanje odločitev, mišljenje, izražanje osebnosti in nadzor social-
nega vedenja (El-Baba in Schury, 2024). Carius idr. (2022, 2023) so 
pokazali, da se med igranjem namiznega tenisa, zlasti pri mešanih 
udarcih, izraziteje prekrvavita prefrontalna in parietalna skorja, spe-
cifično predvsem primarna motorična in premotorična skorja. Kot 
posledica vadbe namiznega tenisa se optimizirata večsenzorna in-
tegracija in planiranje udarcev (Carius idr., 2022; Gao idr., 2021) kot 
del izvršilnih funkcij. Li idr. (2023) so pri namiznoteniških igralcih v 
primerjavi s kontrolami pokazali višjo stopnjo funkcionalnih pove-
zav v predelu možganov, pomembnem za izvršilne funkcije. Gao 
idr. (2021) ter Wang idr. (2019, 2022) so pri namiznoteniških igralcih 

tako v mirovanju kot pred besedno nalogo ugotovili večje število 
funkcionalnih povezav tudi v področjih, zadolženih za semantiko; 
eno izmed teh je lingvalni girus. Ta področja abstraktno in vizualno 
procesirajo tako gibanje kot besede (Wang idr., 2019).

Zelo pogosto je bil v povezavi z namiznim tenisom preverjan reak-
cijski čas. V številnih raziskavah z različnimi variacijami pri nalogah 
se je vedno izkazalo, da imajo namiznoteniški igralci v primerjavi s 
preostalo populacijo značilno krajši reakcijski čas (Lee idr., 2021; Li 
idr., 2023; Simonet idr., 2022; Tsai idr., 2017; You idr., 2018; Zhu idr., 
2022). Poleg tega so izmed teh avtorjev Gao idr. (2021), Simonet idr. 
(2022), Tsai idr. (2017) ter You idr. (2018) med meritvami pod drob-
nogled posebej vzeli možgansko dejavnost v predelih, zadolženih 
za hitre odzive – ter še pomembneje, zaviralni nadzor. Ugotovili so, 
da je v teh predelih tako pri namiznoteniških igralcih kot po vadbi 
namiznega tenisa splošne populacije zaznati višjo možgansko de-
javnost in več funkcionalnih povezav. V povezavi s sluhom so Bi-
schoff idr. (2014) ugotovili, da se ob skladnem zvoku odboja žogice 
na posnetku v primerjavi z neskladnim zvokom možgani bolj ak-
tivirajo v motorično pomembnih parietalnih, temporalnih in pre-
motoričnih področjih, izmed katerih izstopa premotorična skorja. 
Pri starejših sta bili kot posledica vadbe namiznega tenisa večkrat 
preverjani tudi mišična jakost in moč. Do spodbudnih rezultatov 
so prišli Tsai idr. (2017) ter Naderi idr. (2018, 2021), ne pa tudi Deprá 
idr. (2022). Poleg tega vsi omenjeni avtorji v intervencijskih skupi-
nah ugotavljajo izboljšano agilnost, hojo ter statično in dinamično 
ravnotežje. V otroški populaciji so pri osnovnošolskih otrocih po 
vadbi namiznega tenisa ugotovili izboljšanje pozornosti (Depart-
ment of Physical Education and Sports, Faculty of Sport Sciences, 
Suleyman Demirel University, Isparta, Turkey & Salici, 2020). Ob tem 
so bile ob vadbi namiznega tenisa pri predšolskih otrocih ugoto-
vljene izboljšane grobe motorične sposobnosti (Y. Gu idr., 2021) 
ter pri 10 do 11 let starih otrocih višja kostna zrelost, maksimalni 
privzem kisika in moč stiska pesti (Pradas idr., 2021).

Vse omenjene lastnosti tega športa imajo iz različnih razlogov po-
tencial za krepitev zdravja ne le v zdravi populaciji, temveč tudi 
pri boleznih nevrološkega izvora. Na tem področju je bilo v znan-
stveni literaturi sprva najbolj zastopano raziskovanje vplivov na-
miznega tenisa na otroke z motnjo pozornosti s hiperaktivnostjo, 
pri čemer so Pan idr. (2016, 2019) ter Chang idr. (2022) v namiznem 
tenisu prepoznali terapevtsko vrednost zanje. Pri svojih raziskavah 
so v intervencijskih skupinah po vadbi namiznega tenisa zaznali 
izboljšane motorične in izvršilne funkcije (pozornost in zaviralni 
nadzor) ter hitrejše in natančnejše pisanje. Vzporedno s tem je 
vadba namiznega tenisa za starejše osebe z nevrodegenerativni-
mi boleznimi v zadnjem času postaja vse bolj razširjena. Že od leta 
2019 potekajo svetovna prvenstva za osebe s Parkinsonovo bole-
znijo (pingpongparkinson, b. d.), od leta 2023 pa svetovna prven-
stva za osebe z Alzheimerjevo boleznijo (ITTF Foundation, b. d.-a). 
Oktobra 2024 je s 350 tekmovalci 5. svetovno prvenstvo za osebe s 
Parkinsonovo boleznijo potekalo v Sloveniji (Trepetlika, 2024). De-
javno vlogo prevzema tudi svetovna namiznoteniška zveza s svojo 
fundacijo »Table tennis for health« (ITTF Foundation, b. d.-b). Pod 
njenim okriljem potekajo projekti z vadbenimi programi za različ-
ne nevrodegenerativne bolezni in raziskovanje vpliva namiznega 
tenisa nanje. Tako čedalje več organizacij po vsem svetu do te vr-
ste terapevtske vadbe pristopa čedalje bolj sistemsko – natančneje 
na področju demence, Parkinsonove bolezni in multiple skleroze 
(ping4alzheimer, b. d.; table tennis connections, b. d.). Te dejavno-
sti so vse pogosteje medijsko prepoznane, pri čemer poročajo o 
pozitivnih uporabniških izkušnjah (Tomažin, 2021).

https://stockcake.com/i/senior-ping-pong_822368_1057853
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��Parkinsonova bolezen  
in namizni tenis

Ena izmed najpogostejših nevrodegenerativnih bolezni je Parkin-
sonova bolezen. Po ocenah se na svetovni ravni s to boleznijo spo-
prijema šest milijonov ljudi (Dorsey idr., 2018). Tipična klinična slika 
bolezni vključuje bradikinezijo, tresavico, rigidnost in motnje hoje 
(Netter idr., 2012). Poleg motoričnih simptomov do 70 % bolnikov 
doživlja tudi nemotorične simptome (Manning idr., 2012). Primeri 
zgodnjih nemotoričnih simptomov so depresija, zaprtost, mote-
no spanje, slabše izvršilne funkcije in reakcijski čas (Keus idr., 2014). 
Osebe s Parkinsonovo boleznijo se poleg tega lahko srečujejo z 
negativnimi socialnimi posledicami bolezni, kot sta stigma in soci-
alna izolacija (Prenger idr., 2020). Osrednja terapija pri Parkinsonovi 
bolezni je farmakološka, med dopolnilne spadajo vokalna terapi-
ja in fizioterapija (Höglinger idr., 2024). Evropske fizioterapevtske 
smernice za Parkinsonovo bolezen določajo pet temeljnih podro-
čij, na katera lahko vplivamo s fizioterapijo. To so telesna zmoglji-
vost, prenosi pacienta, ročne spretnosti, ravnotežje in hoja (Keus 
idr., 2014). Osnovno orodje je splošna telesna oziroma funkcional-
na vadba (Abbruzzese idr., 2016), ki zajema raztezne vaje ter vaje 
za moč in ravnotežje (Keus idr., 2014). Uporabni sta tudi strategiji 
»dvojnih nalog«, pri kateri bolnik izvaja dodatno kognitivno nalogo 
med osnovnim gibanjem (Pang, 2021), in uporaba zunanjih signa-
lov oziroma namigov. Na tak način skušamo zaobiti bazalne gan-
glije, od koder sicer organiziramo gibanje in ki pri osebah s Parkin-
sonovo boleznijo slabše delujejo; namesto tega uporabimo vidno, 
slušno ali tipno zunanje signaliziranje (Forte idr., 2021; Radder idr., 
2017). Na temo vpliva namiznega tenisa na osebe s Parkinsonovo 
boleznijo sta bili izvedeni dve raziskavi (Inoue idr., 2021; Olsson idr., 
2020). Obe sta bili pilotni, v vsaki izmed raziskav je sodelovala le in-
tervencijska skupina s po devetimi preiskovanci. V raziskavi Olsson 
idr. (2020) je intervencija trajala 10 mesecev, vadba je potekala dva-
krat tedensko po 120 minut. Avtorji ugotavljajo značilno izboljšanje 
pri depresivnih simptomih. Neznačilen napredek – a s pozitivnim 
trendom – se je pokazal pri motoričnem delu združene ocenjeval-
ne lestvice za Parkinsonovo bolezen in kakovost življenja. Enako 
velja za ravnotežje, kjer je napredek primerljiv z drugimi interven-
cijami, in hitrost hoje, pri kateri se je izkazala klinično pomemb-
na sprememba (Hass idr., 2014). Intervencija v raziskavi Inoue idr. 
(2021) je trajala šest mesecev, vadba je potekala enkrat tedensko 
po 105 minut. V nasprotju s študijama Olsson idr. (2020) ter Inoue 
idr. (2021) niso potrdili značilnega izboljšanja pri depresivnih simp-
tomih, poleg tega izboljšanja niso zaznali niti pri kognitivnih in 
izvršilnih funkcijah. Po drugi strani avtorji pri združeni ocenjevalni 
lestvici za Parkinsonovo bolezen ugotavljajo značilno izboljšanje 
na področju vsakodnevnih opravil in motoričnih sposobnosti. Ti 
rezultati so primerljivi z izboljšanimi motoričnimi sposobnostmi 
v okviru uveljavljene terapije za osebe s Parkinsonovo boleznijo, 
imenovane glasovna terapija po Leeju Silvermanu, angl. »Lee Sil-
verman voice treatment« (Inoue idr., 2021). Avtorji obeh raziskav 
se strinjajo, da je namizni tenis lahko zabavna supraposturalna 
dejavnost za izboljšanje ravnotežja in posturalne kontrole. Žogica 
lahko pri tej skupini oseb deluje kot ritmični vidni in slušni signal 
za gibanje, kar je učinkovit mehanizem pri izboljšanju splošne mo-
bilnosti pri tej skupini bolnikov (Forte idr., 2021). Izpostavljena je 
bila tudi varnost – med intervencijami pri obeh raziskavah ni bilo 
dokumentiranih padcev ali drugih neljubih dogodkov. Poleg tega 
imata pri osebah s Parkinsonovo boleznijo psihološko stanje in iz-

vedba vsakodnevnih opravil pomembno vlogo pri boljši kakovosti 
življenja (Lawrence idr., 2014).

��Demenca in namizni tenis
Demenca je pojem za skupino bolezni, ki prizadenejo spomin, 
mišljenje in opravljanje vsakodnevnih opravil (World Health Or-
ganisation, 2023). Ima jo približno odstotek ljudi, starih od 60 do 
64 let, ter 30 odstotkov ljudi, starejših od 85 let (Mattle idr., 2017). 
Zdravljenje demence zahteva večdimenzionalni pristop (Frederi-
ksen idr., 2020), veliko pa se lahko opravi s preventivo. Pri tem lah-
ko posamezniki največ storijo z ustreznim življenjskim slogom. To 
vključuje zdravo prehranjevanje, nekajenje, zmerno uživanje alko-
hola, redno telesno dejavnost, visoko izobrazbo ter vseživljenjsko 
vključevanje v miselne naloge in ohranjanje socialnih stikov (Livin-
gston idr., 2020). Müller (2020) ugotavlja, da ima telesna dejavnost 
ključno vlogo pri preventivi pred demenco. V tem kontekstu so 
se za izboljšanje kognitivnih funkcij tako pri otrocih kot pri starej-
ših uspešno izkazale telesne dejavnosti z odprto povratno zanko 
(Q. Gu idr., 2019). To so dejavnosti, ki imajo nepredvidljivo okolje 
ter temeljijo na dejavnem sprejemanju odločitev in prilagajanju 
na zunanje dražljaje. Kot primer vadbe z odprto povratno zanko 
in s tem primerno vadbo za preventivo pred demenco Yamasaki 
(2023) v svojem preglednem članku prepoznava namizni tenis. Po 
avtorjevih navedbah sta glavna razloga za to namiznoteniška vad-
ba kot oblika zmerno intenzivne telesne dejavnosti za starejše po 
smernicah Svetovne zdravstvene organizacije (World Health Orga-
nisation, 2024) ter vplivi namiznega tenisa na nevronske povezave 
v različnih delih možganov, natančneje v senzomotorični, frontalni 
in vidni skorji. Mori in Sato (2004) sta po vadbi namiznega tenisa 
pri 113 osebah z možganskimi boleznimi ugotovila značilno izbolj-
šanje kognitivnih funkcij. Po drugi strani je Jeoung (2014) pri 164 
ženskah iz doma za ostarele iskal korelacijo med vrsto telesne de-
javnosti na eni strani ter krhkostjo, depresijo in kognitivnimi funk-
cijami na drugi. Ugotovil je povezavo med nižjo stopnjo krhkosti in 
depresije z višjim trajanjem in pogostostjo vadbe, ne glede na tip 
vadbe. Pri izboljšanih kognitivnih funkcijah, ki jih je preverjal s krat-
kim preizkusom mentalnih sposobnosti in priklicem treh besed v 
spomin, je izmed vseh vadb najvišjo korelacijo ugotovil z nami-
znim tenisom. Te ugotovitve poleg drugih, predstavljenih v uvodu, 
nakazujejo, da je lahko namizni tenis učinkovita kombinacija klasič-
ne in kognitivno-motorične vadbe za preventivo pred demenco.

��Zaključek
Vadba namiznega tenisa kot terapevtska vadba je pri boleznih ne-
vrološkega izvora v zadnjem času vse bolj zastopana. Njene lastno-
sti imajo potencial krepitve zdravja in psihofizičnih sposobnosti ne 
le v zdravi populaciji, ampak tudi pri omenjenih skupinah bolni-
kov. Namizni tenis pri osebah s Parkinsonovo boleznijo posnema 
mehanizme vadbe, ki so učinkoviti pri motoričnih sposobnostih. 
Izboljšanje se v izvedenih raziskavah na to temo tudi nakazuje, po-
leg lažje izvedbe vsakodnevnih opravil in zmanjšanih depresivnih 
simptomov. Vadba namiznega tenisa je prav tako lahko učinkovita 
kognitivno-motorična vadba v preventivi pred demenco pri sta-
rejših. Je varna dejavnost, ki ne zahteva velikih stroškov in prosto-
ra; skupaj z vsemi drugimi opisanimi lastnostmi v tem pregledu 
predstavlja primerno vadbo za dvig kakovosti življenja v okviru 
aktivnega staranja.
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