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lzvlecek

Namen studije je preucevati interese in motivacijo za telesno
vadbo med starejSimi odraslimi uporabniki vadbenih cen-
trov v Sloveniji. Uporabili smo mednarodno priznan vprasal-
nik EMI-2 z 51 trditvami. Vzorec je sestavljen iz 1053 anketi-
rancev, od tega je bilo 97 starejsih od 45 let. Ugotovili smo,
da so posamezniki iz te starostne skupine bolj motivirani za
vadbo zaradi ohranjanja vitalnosti, zdravstvenih razlogov,
nadzora nad telesno tezo in okretnosti v primerjavi z mlajsi-
mi. Med motivi posameznikov do 45 let pa je v ospredju tek-
movalnost, kar potrjujejo tudi druge studije. Razlik v motiva-
ciji z vidika pripadnosti, moci, videza in uzitka med mlajsimi
in starejSimi anketiranci nismo potrdili, kot smo pricakovali
na podlagi izsledkov v tuji literaturi.

Pri starejsih odraslih smo odkrili, da zenskam okretnost po-
meni vec kot moskim, kar je mogoce pojasniti s fizioloskimi
spremembami in Zeljo po ohranjanju neodvisnosti. Na koncu
smo raziskali razlike v motivaciji glede na obdobje obiskova-
nja vadbe v vadbenem centru, pri ¢emer smo mejo postavili
na dve leti, da bi bolje razumeli dolgoro¢ne vzorce motiva-
cije. Ugotovili smo, da je motiv, povezan z nadzorovanjem
lastne telesne teze, bolj izraZzen pri starejSih odraslih, ki so
se Sele zaceli ukvarjati z vadbo, kot pri tistih, ki vadijo Ze dalj
casa.

Kljucne besede: motivacija za vadbo, starejsi odrasli, EMI-2

Bl Uvod

Po vsem svetu se Stevilo starejSega prebivalstva povecuje. Po
projekcijah Svetovne zdravstvene organizacije se bo Stevilo oseb,
starih 65 let ali ve¢, do leta 2050 vec kot podvojilo, in sicer s 703 mi-
lijonov na 1,5 milijarde (WHO, 2022). To je iziemen dosezek nasega
¢asa, vendar daljse Zivljenje ni vedno povezano z dodatnimi leti
dobrega zdravja, neodvisnosti in visoke kakovosti Zivljenja. V Evro-
pi se je Stevilo pricakovanih let zdravega Zivljenja, ki jih prebivalec
lahko pricakuje brez funkcionalnih omejitev, v zadnjem desetletju
nekoliko povecalo, vendar so med drzavami in socioekonomskimi
skupinami precej$nje razlike. V povprecju lahko 65-letni Evropejec
pricakuje, da bo v preostanku svojega Zivljenja brez funkcionalnih
omejitev prezivel 9,5 leta, Zenska pa 10,1 leta. Hkrati dozivijo tudi
79 oziroma 109 leta z neko stopnjo izgube funkcionalnosti, kar je
45 oziroma 52 % preostalega Zivljenja, pri ¢emer so velike razlike
med drzavami (Eurostat, 2020). Pomanjkanje telesne dejavnosti in
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Exercise motivation of Older Adults
attending fitness centers

Abstract

In this study, we examined the motivation for physical exer-
cise among older adult users of fitness centres in Slovenia.
We employed the internationally recognised EMI-2 ques-
tionnaire, which comprises 51 items. The results indicated
that adults over the age of 45 are more motivated to exer-
cise due to revitalisation, health reasons, weight control, and
nimbleness compared to younger adults. Individuals under
45 are more motivated by competition, a finding consistent
with other studies. However, contrary to expectations based
on international literature, we did not confirm differences in
motivation related to affiliation, strength, appearance, and
enjoyment between younger and older participants.
Among older adults, we observed that nimbleness is more
important to women than to men, which can be attributed to
physiological changes and the desire to maintain independ-
ence. Finally, we explored differences in motivation based
on the duration of participation at the fitness centre, set-
ting the threshold at two years to better understand long-
term motivational patterns. We discovered that older adults
who have recently begun exercising are more motivated by
weight control than those who have been exercising for a
longer period.
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pretirano sedele vedenje bistveno pripomoreta k slabsi sposob-
nosti in pospesujeta proces staranja (Ekelund idr, 2016). Izguba
misi¢ne modi in aerobne kondicije, slabo ravnoteZje ter Sibkost so
najopaznejse posledice telesne neaktivnosti, ki s¢asoma vodijo do
prezgodnje izgube funkcionalne sposobnosti.

Telesna dejavnost je univerzalno priznana kot eno izmed najucin-
kovitejsih nefarmacevtskih sredstev za preprecevanje pospesene-
ga staranja. Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije bi
starej$i odrasli morali izvajati vsaj 150-300 minut zmerno inten-
zivne aerobne telesne dejavnosti na teden ali vsaj 75-150 minut
visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti na teden oziroma
kombinacijo obojega. Pri starejsih odraslih telesna dejavnost prina-
3a veliko koristi: nizjo splosno umrljivost ter nizjo umrljivost zaradi
bolezni srca in oZilja, redkejSo pojavnost hipertenzije, posameznih
vrst raka in sladkorne bolezni tipa 2. Dobro deluje tudi na dusevno
zdravje (zmanjsanje simptomov tesnobe in depresije), kognitivno
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zdravje in spanje, prav tako se lahko izboljSajo kazalniki debelosti
(WHQO, 2020). Tudi v Sloveniji so bili med zaustavitvijo javnega Zi-
vljenja zaradi pandemije covida-19 ena izmed najranljivejsih skupin
za pojav tesnobnosti in depresije prav starejsi, zlasti tisti, ki so bili
manj telesno dejavni (Kajtna in Vuckovi¢, 2022). Telesna dejavnost
pri starejsih pripomore k zmanjsanju verjetnosti za padce in po-
sledi¢no poskodbe, povezane z njimi, ter zmanjsuje upad kostne
mase. Pri skupini nad 70 let se tveganje prezgodnje smrti zaradi
premalo telesne dejavnosti poveca za kar 34 % (Lollgen idr,, 2009).

Za starejse je zlasti pomembno, da so vkljuceni v vadbo, saj se ob
redni vadbi, ki vklju¢uje vaje za ravnotezje in mo¢, verjetnost za
padce zmanjsa za 28 % (Sherrington idr, 2022). Zato niso prese-
netljive ugotovitve Stevilnih studij, da je eden izmed glavnih mo-
tivov za telesno vadbo starejsih odraslih prav strah pred padcem
(Sandlund idr, 2018; Grossman in Stewart, 2003; De Groot in Fa-
gerstrém, 2011; Chastin idr, 2014). Vadba je prav tako povezana z
zmanjsanjem tveganja za razvoj kognitivnih motenj (Sofi idr, 2011).
Chen s sodelavci (2020) je tako dokazal, da 45-60 minut vadbe
3- do 4-krat na teden upocasni upad kognitivnih funkcij pri sta-
rejsih odraslih. Znano je tudi, da redna vadba varuje pred demen-
co (Guure, 2017), zlasti Alzheimerjevo boleznijo (Lopez-Ortiz idr,
2023).

Kljub temu so starejsi odrasli najbolj neaktivna starostna skupina
v nasi populaciji, saj jih le razmeroma malo dosega priporocila o
telesni dejavnosti (European Barometer, 2022), in sicer po nekaterih
$tudijah manj kot ¢etrtina. Zalostno je, da starej$i odrasli 78,8 %
Casa presedijo, samo 2,6 % Casa pa so zmerno ali intenzivno tele-
sno dejavni (Giné-Garriga idr, 2020). Ceprav je vadba v vadbenih
centrih ena najvarnejsih oblik vadbe za starejse, podatki kazejo, da
je samo 9 % vseh uporabnikov vadbenih centrov starejsih od 65
let (Middelkamp idr,, 2022). Za to je vec razlogov, vendar je znano,
da je eden izmed najboljsih napovedovalcev za telesno aktivnost
motivacija za vadbo (Notthoff idr, 2017).

Motivacija za vadbo se med starostnimi skupinami pomembno
razlikuje, kar je ugotovilo Ze zelo veliko priznanih studij (Biddle idr.,
2003; Trujillo idr, 2004; Box idr,, 2021; Brunet in Sabiston, 2011; Jones
idr., 2020; Molanorouzi idr, 2015; Quindry idr.,, 2011; Rodrigues idr.,
2022; Rodrigues idr., 2023).

Po izkusnjah iz vadbenih programov je tezko doseci, da bodo sta-
rejsi trenirali dlje kot 12 mesecev (Zubala idr, 2017). To se ujema
s preostalimi Studijami na podro¢ju motivacije za vadbo. Znano
je, da vecina ljudi za¢ne telovaditi zaradi zunanjih motivov, kot
sta videz ali nadzor nad telesno tezo (Dacey idr, 2008; Ingledew
in Markland, 2008). Vendar ti posamezniki vadbo po dolo¢enem
¢asu opustijo (Rahman idr, 2018). Tisti, ki po daljSem obdobju Se
vztrajajo, postanejo notranje motivirani. Zemancova s sodelavci
(2024) je prav tako dokazala, da je pri starejsih notranja motivacija
povezana z veljo pogostostjo vadbe, Teixeira idr. (2012) pa pravi-
jo, da je notranja motivacija pomemben prediktor za dolgoro¢no
udelezbo pri vadbenih programih. Prav tako je portugalska studija
na vzorcu 268 starejsih ugotovila, da je notranja motivacija klju¢na
za spreminjanje pogostosti vadbenega vedenja in splosno dobro
pocutje (Rodrigues idr,, 2023).

Po drugi strani pa nekatere Studije predvidevajo, da so starejsi
pogosteje zunanje motivirani (Jones idr, 2020; Brunet in Sabiston,
2011).

Med notranjimi motivi je pri starejsih moskih telesna masa nega-
tivno korelirana/obratno sorazmerno povezana z nezmoznostjo/
moznostjo obvladovanja izzivov in stresa, pri zenskah pa odso-

tnost/prisotnost druzbene pripadnosti in zabave (Markland in In-
gledew, 2007). Zanimivo je, da si tako mlajse kot starejSe Zenske
pogosto Zelijo manjso telesno maso, mladi moski pa si pogosto
Zelijo ve¢ misi¢ne mase, kot je imajo trenutno (Ingledew idr., 2009).

Nekatere $tudije med starejSimi odraslimi so poudarile zlasti krat-
koro¢ne psihosocialne koristi telesne dejavnosti (npr. vecjo soci-
alno interakcijo, uzitek) kot pomembne motivacijske vplive v pri-
merjavi z ze uveljavljenimi dolgoro¢nimi zdravstvenimi koristmi
(Franco idr, 2015; Devereux-Fitzgerald idr., 2016).

Ob ugotovitvah, da je starejsih ¢edalje ve¢, da vadijo premalo in da
se je segment vadbe za to starostno skupino leta 2023 uvrstil na
Cetrto mesto med trendi v gospodarski panogi fitnesa, se nam zdi
klju¢no ugotoviti, kaksna je motivacija med starejSimi obiskovalci
vadbenih centrov. Da je motivacija klju¢na za vadbo pri starejsih,
potrjujejo raziskave (Meredith idr,, 2023; Kilgour idr, 2024). Zanimi-
Vo je, da se v Sloveniji e nobena $tudija ni ukvarjala z motivacijo
starejsih za vadbo, Ceprav je nekaj slovenske literature na temo
motivacije za vadbo (Debelak, 2014), $e vel pa je je na voljo s po-
droc¢ja motivacije za Sport (Tusak idr, 2003).

Poskusili bomo ugotoviti, kak$ne so razlike med starejsimi in mlaj-
$imi odraslimi ter razlike med spoloma pri starejsih. Preverili pa
bomo tudi hipotezo o tem, da obstajajo razlike v motivaciji starej-
sih odraslih z vidika obdobja obiskovanja vadbenega centra.

Hl Metode

Po pregledu razpoloZljive literature s podro¢ja obravnavane teme
smo od 20 najvecjih vadbenih centrov v Sloveniji pridobili dovo-
lienje za izvajanje raziskave med njihovimi strankami. Sledilo je
pridobivanje soglasij anketiranih, ki smo jih seznanili tudi s tem,
da sodelujejo prostovoljno, da se bodo podatki uporabili zgolj za
znanstvenoraziskovalne namene in da je anonimnost zagotovlje-
na. Anketo je izpolnilo 1053 uporabnikov, od tega jih je bilo 956
starih 45 let ali manj, 97 pa jih je bilo starejsih od 45 let.

Opis postopka

Ko so uporabniki po vadbi zapuscali posamezni vadbeni center,
smo do njih pristopili s tabli¢nimi racunalniki. Usedli so se na stol
in izpolnjevali vprasalnik. Vprasalniki so se razdeljevali vse dni v te-
dnu, od ponedeljka do nedelje, cez celoten dan (zjutraj, popoldne
in zvecer). Vsi vegji vadbeni centri v Sloveniji, ki smo jih izbrali, ima-
jo med seboj razmeroma primerljive prostore, opremo, ponudbo
programov, pogoje ¢lanstva in cene.

Podatke smo zbirali v programu 1ka.

Starostna meja, pri kateri naj bi se na splosno zacela starost, je raz-
licno dolocena. Svetovna zdravstvena organizacija ta izraz upora-
blja za starejse od 65 let (WHO, 2020), nekatere studije med starejse
Stejejo osebe nad 55 let, pri nekaterih je ta meja Ze pri 45 letih
(Hussein idr, 2017). Tako sta Brunet in Sabiston (2011) pri primerjavi
motivacijske strukture med tremi skupinami odraslih za najstarejso
skupino dolocili mejo 45 let. Tudi sami smo sledili tej praksi in me-
rili motivacijo odraslih nad to starostjo.

Za meritev motivacije za telesno vadbo smo uporabili vprasalnik
EMI-2.Ta obsega 51 elementov, vsak izmed njih je ocenjen na Sest-
tockovni Likertovi lestvici od ni¢ (sploh ne velja zame) do pet (zelo
velja zame). Visje ocene kaZejo vecjo motivacijo za vadbo. EMI-2 je
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faktorsko veljaven nacin za oceno sirokega nabora motivov za so-
delovanje v Sportnih dejavnostih pri odraslih moskih in Zenskah ter
je primeren tako za sportnike kot nesportnike. Cronbachov koefi-
cient alfa je v originalu med 0,686 in 0,954 (Markland in Ingledew,

1997), pri slovenski razlicici EMI-2 pa med 0,70 in 094 (Vuckovi¢
idr, 2022).

Podatki so bili obdelani s statisti¢nim orodjem R studio. Statisti¢na
znacilnost je bila postavljena pri p < 0,05. Raziskava je bila izvede-
na v skladu s Helsinsko deklaracijo in kodeksa etike ter smernica-
mi Britanske zveze psihologov za ravnanje (Q4). Vsi udelezenci so
pred sodelovanjem v raziskavi podali pisno informirano soglasje.
Eticna komisija Fakultete za $port Univerze v Ljubljani je odobrila
studijo in zbiranje podatkov (3t. 2021-19).

M Rezultati

Starejsi odrasli so bolj motivirani zaradi revitalizacije, zdravstvenih
motivov, kontrole telesne teZe in okretnosti. Pri preostalih odraslih
so v ospredju motivi tekmovalnosti (Tabela 1).

V Tabeli 2 so prikazane razlike v motivaciji starejsih glede na spol.
Statisti¢no znacilna razlika je le pri okretnosti, pri tej so zenske do-
segale visje vrednosti.

Kot vidimo v Tabeli 3, je pri starejsih, ki v centru vadijo manj kot 2
leti, motiv kontroliranja telesne teze pomembnejsi kot pri tistih, ki
vadijo Ze dlje ¢asa.

Tabela 1
Razlike v motivih za vadbo med starejsimi odraslimi in preostalimi odraslimi

n-<45 M SD n- 45+ M SD P W
Upravljanje stresa 956 4,62 117 97,00 4,62 1,03 0,606 47832,00
Revitalizacija 956 5,08 1,00 97,00 545 0,70 0,000 35930,50
Uzitek 956 4,92 1,05 97,00 4,75 1,04 0,056 51790,50
1zziv 956 4,42 117 97,00 4,25 115 0,140 50568,00
Socialno priznavanje 956 3,00 1,40 97,00 2,98 1,33 0,915 46672,00
Pripadnost 956 3,73 1,42 97,00 3,81 143 0,706 45289,00
Tekmovalnost 956 333 1,60 97,00 2,84 1,27 0,004 54461,00
Zdravstveni pritiski 956 2,58 1,33 97,00 3,21 144 0,000 34608,00
Izogibanje slabemu zdravju 956 4,54 1,22 97,00 5,28 0,87 0,000 28868,50
Pozitivno zdravje 956 5,26 0,90 97,00 552 0,61 0,027 40261,00
Nadzorovanje telesne teze 956 4,35 1,26 97,00 4,70 1,05 0,018 39635,00
Videz 956 4,66 0,99 97,00 4,45 1,30 0,355 48996,50
Moc in vzdrZljivost 956 525 0,86 97,00 524 0,68 0,263 49504,50
Okretnost 956 4,74 114 97,00 537 0,80 0,000 29906,50
Opomba. n = $tevilo; M = povprecje; SD = standardni odklon; p = statisti¢na znacilnost; W = Wilcoxon rang-sum statistika
Tabela 2
Razlike v motivaciji starejsih odraslih glede na spol

N (Z) M SD N (M) M SD P W

MenedZment stresa 49 4,55 1,06 48 4,69 1,01 0,547 1092,5
Revitalizacija 49 549 0,75 48 542 0,66 0,276 13175
Uzitek 49 4,70 115 48 4,80 092 0,856 1150,5
1zziv 49 417 1,19 48 4,33 M 0,575 1098
Socialno priznavanje 49 2,88 1,29 48 3,08 1,38 0,428 1066
Pripadnost 49 3,89 1,52 48 3,74 1,34 0,575 1254
Tekmovalnost 49 2,66 1,24 48 3,02 1,29 0,116 958,5
Zdravstveni pritiski 49 3,30 1,34 48 3,12 1,54 0,548 12595
Izogibanje slabemu zdravju 49 527 1,01 48 5,28 0,72 0,581 1250
Pozitivno zdravje 49 557 0,70 48 546 0,50 0,060 1421,5
Kontrola telesne teze 49 472 1,03 48 467 1,08 0,811 1209,5
Videz 49 4,45 1,40 48 4,44 1,21 0,736 1223
Mo¢ in vzdrzljivost 49 5,30 0,70 48 517 0,66 0,262 1330
Okretnost 49 549 0,87 48 5,26 0,70 0,029 1463,5

Opomba. n = stevilo; M = povprecje; SD = standardni odklon; p = statisti¢na znacilnost; W= Wilcoxon rang-sum statistika
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Tabela 3
Razlike v motivaciji starejsih odraslih glede na obdobje ¢lanstva v vadbenem centru
n-manj kot 2 leti M SD n-vec kot 2 leti M SD p W

Menedzment stresa 37 4,56 114 60,00 4,65 097 0,763 1069,00
Revitalizacija 37 557 0,59 60,00 538 0,76 0,291 1243,50
Uzitek 37 4,64 1,20 60,00 4,81 094 0,492 1017,50
|zziv 37 4,35 1,16 60,00 419 114 0,391 1225,50
Socialno priznavanje 37 294 1,51 60,00 3,00 1,22 0,944 1100,00
Pripadnost 37 3,71 1,39 60,00 3,88 1,46 0,510 1021,00
Tekmovalnost 37 2,89 141 60,00 2,81 1,19 0,870 1132,50
Zdravstveni pritiski 37 3,00 1,59 60,00 3,34 1,34 0,227 947,50
Izogibanje slabemu zdravju 37 5,31 090 60,00 526 0,86 0,531 1191,50
Pozitivno zdravje 37 5,60 048 60,00 546 0,67 0417 1213,00
Kontrola telesne teze 37 490 113 60,00 4,57 0,99 0,047 137700
Videz 37 4,44 1,51 60,00 4,45 1,17 0,548 1191,00
Mo¢ in vzdrZljivost 37 540 0,57 60,00 514 0,72 0,097 1331,00
Okretnost 37 546 0,68 60,00 532 0,86 0,429 1211,50

Opomba. n = stevilo; M = povpredje; SD = standardni odklon; p = statisti¢na znacilnost; W= Wilcoxon rang-sum statistika

B Razprava

Telesna dejavnost starejsih je zelo pomembna, njena pogostost pa
je pomemben napovedovalec vzdrzevanja in povecanja telesne
dejavnosti (Kahn idr, 2002; Trost idr, 2002). Za starejse je motivacija
ena izmed klju¢nih ovir za ukvarjanje oz. neukvarjanje s telesno
vadbo (Kilgour idr,, 2024). Ugotovili smo, da so starejsi uporabniki
vadbenih centrov v Sloveniji bolj motivirani kot tisti, mlajsi od 45
let, zaradi revitalizacije, zdravstvenih motivoy, kontrole telesne teze
in okretnosti. Kontrola telesne teze spada pod zunanje motive,
kar pomeni, da bi lahko ta rezultat pojasnili s $tudijama Jones idr.
(2020) ter Molanorouzi idr. (2015). Tudi motiviranost zaradi revitali-
zacije in zdravja smo lahko pric¢akovali, saj je znano, da je to eden
izmed najpomembnejsih motivov starejsih za ukvarjanje s telesno
vadbo (Rodrigues idr, 2022; Trujillo idr, 2004). To, da so starejsi bolj
motivirani za vadbo zaradi okretnosti, bi lahko pojasnili s tem, da
se laZje izognejo padcem, kar je znano Ze iz nekaj starejsih studij
(Grossman in Stewart, 2003; De Groot in Fagerstrém, 2011; Chastin
idr,, 2014).

Ugotovili smo tudi, da so mlajsi od 45 let bolj motivirani zaradi
tekmovalnosti kot uporabniki nad to starostno mejo. To smo pri-
¢akovali, saj podobne rezultate kazejo tudi druge Studije iz tujine
(Grajek idr,, 2021). Ni pa nam na slovenskih uporabnikih vadbenih
centrov uspelo potrditi nekaterih drugih razlik v motivaciji med
mlajsimi in starejsimi, na primer, da mlajsi vadijo zaradi pripadnosti
(Grajek idr,, 2021) ali moci in videza (Rodrigues idr, 2022) ter uzitka
(Caglar idr, 2009; Rodrigues idr,, 2022; Biddle idr,, 2003).

Ko smo ugotovili, kaksne so razlike v motivacijski strukturi za vad-
bo med starejSimi odraslimi in mlajsimi, nas je $e zanimalo, ali so
kaksne razlike med spoloma pri vzorcu starejsih. Ugotovili smo, da
je Zenskam nad 45 let pomembnejsa okretnost kot moskim v tej
starostni skupini ter vadijo zaradi tega. To bi lahko pojasnili na ve¢
nacinov.

Zenske po 45. letu starosti preidejo v menopavzo, pojavijo se spre-
membe v hormonskem ravnotezju, zlasti upad ravni estrogena,

kar vpliva na zmanjsanje misi¢ne mase in kostne gostote. To lahko
vodi do upada gibljivosti ter vecjega tveganja za padce in zlome,
ki so pri starejsih Zenskah bolj verjetni kot pri starejsih moskih (De
Laet idr, 1997; Geusens in Dinant, 2007). Zato si Zenske pogosto
prizadevajo ohranjati gibljivost in ravnotezje, da bi preprecile upad
motori¢nih sposobnosti in zmanjsale tveganje za poskodbe (Skel-
ton idr,, 1995; Ashe idr., 2008).

Prav tako pa je znano, da okretnost in gibljivost, povezana z vsa-
kodnevnimi dejavnostmi, kot so hoja, dvigovanje in splosna gib¢-
nost, omogocata ohranjanje neodvisnosti, kar je pogosto bolj iz-
razena zelja pri Zzenskah kot pri moskih. Tudi Clark in Manini (2012)
menita, da imajo Zzenske vecjo Zeljo po samostojnosti in samoza-
dostnosti, zlasti v zrelejsih letih. To bi bil lahko $e en razlog za naso
ugotovitev, da so starejse Zenske bolj motivirane z okretnostjo kot
starejsi moski.

Na koncu nas je zanimalo, ali obstajajo razlike v motivaciji starejsih
z vidika obdobja ¢lanstva v vadbenem centru. Nekateri raziskovalci
so kot mejo vzeli 6 mesecev (Rahman idr, 2018) ali 12 mesecev (Zu-
balaidr, 2017), mi pa smo iskali razlike v motivaciji med tistimi, ki so
¢lani vadbenega centra vec kot 2 leti, in tistimi, ki so manj kot 2 leti.

Omejitve

Ceprav je bil vzorec anketirancev dokaj velik, je bil vzorec starejsih
majhen. Zato smo starostno mejo postavili pri 45 letih, ¢eprav so
jo nekatere Studije, s katerimi smo primerjali rezultate, pri 55, 65
ali celo 70 letih. Kljub temu menimo, da smo s to raziskavo dobili
dober vpogled v motivacijske znacilnosti starejsih, ki vadijo v vad-
benih centrih.
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