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padcev povzroci izbruh simptomov depresije in
anksioznosti pri starejsih, kar vpliva na kvaliteto
zivljenja in lahko vodi do spremenjenih nacinov
hoje. Mnogo starejsih, ki je ze dozivelo padec, se
boji ponovitve le-tega, zato se izogibajo telesni
aktivnosti, kar pa scasoma zmanj$a misi¢no
maso in gibljivost, to pa spet vodi v zacaran
krog padcev.

V sklepnem delu raziskave avtorji priporo-
¢ajo, naj bi bila pri vsakem starejSem pacientu
narejena anamneza padcev v zadnjem letu. Pri
pacientih, ki so doziveli enega ali ve¢ padcev, naj
bi obravnavo nadaljevali s preverjanjem zmozno-
sti vstati s stola brez pomoci rok, priporoca pa se
tudi »Vstani in hodi« test. Nadaljnja obravnava
je potrebna pri tistih starostnikih, pri katerih
so izidi predlaganih testov pokazali na odklone
od normale. Padci pri starejsih se do neke mere
lahko preprecujejo, zato si v ambulantah zdra-
vstvenih delavcev zasluzijo posebno pozornost.
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VPLIV TELESNE VADBE NA KVALITETO

ZIVLJENJA STAROSTNIKOV

Vprasanje kakovosti Zivljenja starejsih ljudi
je v sedanjem Casu gotovo zanimivo, predvsem
pa aktualno vprasanje za raziskovalce z razli¢nih
strokovnih in znanstvenih podrocij. Kako ziveti
¢im dlje in ¢im bolj kakovostno, sta vprasanji,
ki si jih zastavljajo $tevilni strokovnjaki in raz-
iskovalci. Navedena avtorica je v dlje trajajoci
raziskavi iskala odgovore na vprasanja, v koli-
ks$ni meri je redna, programirana in prilagojena
$portna vadba povezana s kakovostjo zivljenja
starejsih ljudi.

Raziskava je postavljena v cas, ko se zi-
vljenjska doba nasploh in tudi v Sloveniji zaradi
stevilnih razlogov nenehno in vidno podaljsuje.
Pri¢akovana povprec¢na zivljenjska doba moskih
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je 75 let in zensk nad 80 let (str. 1), kar zavezuje
posamezne strokovne, raziskovalne in druzbene
institucije k ustreznemu ukrepanju. Po podatkih
iz leta 2009 naj bi bilo v Sloveniji leta 2020 19
% ljudi, starejsih od 65 let (str. 2). Vija starost
prinasa s seboj $tevilne, predvsem zdravstvene
probleme. Njihovo resevanje, ki v veliki meri po-
teka v okviru gerontologije kot temeljne vede, ki
se ukvarja s preucevanjem staranja in starostnih
pojavov, lahko veliko pripomore k vsebinsko
polnejsemu Zivljenju.

Na osnovi dosedanjih spoznanj redna gibalna
in Sportna dejavnost veliko pripomoreta k ohra-
njanju vitalnih funkcij starejsih ljudi, njihovih
prilagoditvenih sposobnosti in biopsihosocial-
nega ter dusevnega in duhovnega ravnovesja.
Posledi¢no pa lahko veliko prispevata tudi h
kakovosti Zivljenja v razlicnih obdobjih staranja
(zgodnje starostno obdobje od 65 do 74 let, sre-
dnje starostno obdobje od 75 do 84 let, pozno
starostno obdobje od 85 do 99 let in zelo staro
obdobje nad 100 let (str. 1)).

Funkcionalna sposobnost 70-letnika je lahko
zaradi vsakodnevne vadbe tako ohranjena, da se
sploh ne razlikuje od funkcionalne sposobnosti
45-letnika (str. 2). V zvezi z ohranjanjem zdravja
starejsih ljudi in skladno z geslom Zdruzenih
narodov (1999), dodati zivljenje letom, ki so bila
dodana zZivljenju (str. 1), se v zadnjem obdobju
veliko pozornost namenja prav rednemu in siste-
mati¢cnemu ukvarjanju starejsih ljudi z razli¢nimi
gibalnimi in Sportnorekreativnimi aktivnostmi.

V uvodnem delu raziskave so predstavljena
temeljna spoznanja o starosti in starostnih po-
javih, ki jih obravnava gerontologija (temelje
te socialno-medicinske znanosti je leta 1981
postavil Accetto) in jih morajo pri slehernem
preucevanju upostevati raziskovalci tudi z drugih
znanstvenih podrodij. Tako je razgrinjanje teore-
ticnih podlag v $tudiji, ki jo navajamo, smiselno.
Temeljna vprasanja, zakaj se staramo in kako je
mogoce globlje prodreti v starostne procese, so
postavljena zato, da bi te procese bolje razumeli
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in da bi jih z razli¢nimi sredstvi lahko upocasnili.
O tem govorijo $tevilni domaci in tuji avtorji, pri
¢emer v vedji ali manj$i meri upostevajo razlicne
teorije staranja.

Ce bi hoteli raziskati starost posameznika,
bi bilo treba oceniti njegove fizioloske funkcije,
ki kazejo velike razlike glede bioloske starosti.
Gerontoloski fiziologi so mnenja, da se le-te da
oceniti z metaboli¢nimi, strukturnimi in funk-
cionalnimi spremembami v organizmu, kar v
bistvu pogojuje biolosko staranje. Na osnovi
bioloskih teorij tovrstno staranje pogojujejo geni,
bolezni, poskodbe in slabi Zivljenjski pogoji.
Posledi¢no to pomeni propadanje zZivljenjskih
funkcij organizma, kar privede do neravnovesja
med organskimi sistemi (str. 6). Pri tem se lahko
kazejo velike razlike med kronolosko (kole-
darsko) in biolosko starostjo, saj npr. ljudje po
bioloski starosti, stari nad 65 let, odstopajo od
koledarske tudi za + ali - 20 let.

Psiholoske teorije staranja se opirajo na struk-
turo osebnosti oz. razvojne dejavnike, ki osebnost
oblikujejo. Nekateri avtorji zagovarjajo stopnjo
zrelosti ¢lovekove osebnosti, ki se kaze kot sa-
mozaupanje, prilagajanje, zivljenjski optimizem,
pocutje v razli¢nih starostnih obdobjih, resevanje
osebnih problemov in podobno. Od tod izhaja
trditev, da je clovek star toliko, kolikor se pocuti.
Starejsi ljudje (tisti, ki so v celovitem ravnovesju)
se pocutijo najbolj zadovoljne in v starosti najbolj
uzivajo zivljenje, saj menijo, da so s svojim delom,
nacinom zivljenja in samospostovanjem dosegli
zivljenjske cilje (str. 10).

Socioloske teorije staranja ugotavljajo odnos
med ¢lovekom in njegovim socialnim okoljem.
Po tej teoriji je clovekovo pocutje v starosti od-
visno od pri¢akovanj okolja. Ce druzba meni, da
nekdo po 65. letu starosti ni ve¢ pridobitno spo-
soben, da se ljudem po tem casu spodobi, da so
umirjeni, zadrzani ipd., potem bodo ljudje pri tej
starosti pac taki. Starostno vedenje pri njih v tem
primeru ni posledica bioloskih procesov, pa¢ pa
pric¢akovanj dolo¢enih socialnih sredin (str. 11).

61

Pri obravnavi staranja in starostnih pojavov,
ki jih je treba upostevati pri telesnem gibanju in
$portnorekreativnem udejstvovanju, se najprej
sreCamo s telesnimi spremembami (te so vidne in
jih je mogoce zaznati in opazovati). Vendar pa je
pri tem treba lociti tiste, ki so posledica naravnih
procesov staranja, in tiste, ki so posledica bolezni.
Spremembe telesa se kazejo kot spremembe na
dihalih, ziv¢evju in cutilih, prebavilih, spolovi-
lih, izlocalih ter na imunskem in hormonskem
sistemu. Kot pogoste bolezni se zlasti pojavljajo
sladkorna bolezen tipa 2, ateroskleroza in oste-
oporoza ter upad misi¢ne mase. Zaradi neaktiv-
nega zivljenja v starejSem obdobju, predvsem
pretiranega sedenja, so pogoste bolezni tudi
bolezni sr¢no-zilnega sistema, kap, rak debelega
¢revesa in rak dojke. Poleg tega spremembe v
sréno-zilnem sistemu vplivajo tudi na delovanje
mozganov, ko spomin za¢ne pesati, zmanjsa
se zbranost in nekaterih nalog ne moremo ve¢
opravljati tako uc¢inkovito kot neko¢ (str.14).

Sleherna raziskava mora izhajati iz predho-
dnih $tudij, ali povedano drugace, sleherni razi-
skovalec oz. raziskovalka mora opraviti obsezno
delo pregleda dosedanjih raziskav, ki so bile na
izbranem podrocju opravljene doma in v tujini.
To so nato hkrati znanstveno-raziskovalne pod-
lage za izvedbo nadaljnjih raziskav. Avtorica zato
v okviru strokovnih in teoreti¢nih podlag studije
razgrinja probleme, ki so neposredno povezaniz
gibanjem, redno telesno vadbo in Sportnorekre-
ativnim udejstvovanjem starejsih ljudi. Pri tem
navaja posamezne raziskave. Najpomembnejse
izsledke nekaterih raziskav na kratko navajamo.

V raziskavi (2009) je bilo ugotovljeno, da
sodelovanje v programu redne telesne vadbe v
starosti izbolj$uje zdravstveno stanje in prispeva
k daljsi zivljenjski dobi, izboljSuje funkcionalne
sposobnosti ter omogoca boljse pocutje (str. 29).

Raziskava (2007), ki se je v Sloveniji ukvar-
jala s $portno dejavnostjo ljudi, starejsih od 65
let, in pri kateri je sodelovalo 170 zensk in 112
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moskih, je pokazala, da sele 20 % Zensk in 18 %
moskih redno ukvarja z vadbo, obcasno se jih
ukvarja pod 10 %, neaktivnih zensk in mogkih v
tej starosti pa je nad 75 % (str. 31).

V ve¢ raziskavah (1990, 1991, 2000, 2003)
je bilo ugotovljeno, da telesna vadba pri starej-
sih Jjudeh omogoc¢a ohranjanje misicne mase,
zmanj$uje stopnjo izgube kostne mase in s tem
izboljsuje stabilnost ter tako preprecuje padce in
poskodbe. Ugodno vpliva na sréno-Zilni sistem
ter preprecuje koronarne bolezni srca, ima po-
zitiven ucinek pri zdravljenju sladkorne bolezni,
osteoporoze in njenih klini¢nih znakov, izboljsuje
aerobno kapaciteto, uravnava telesno tezo in
deluje pomirjujoce na mnoga zivéna iztirjanja,
nespecnost ter celo depresivna razpolozenja
(str. 33).

V eni od raziskav (2008) je bilo ugotovlje-
no, da telesna aktivnost ugodno vpliva tudi na
psihosocialno komponento zdravja. Staranje
spreminja telesno podobo in telesne zmoglji-
vosti, saj pride do izgube telesne moci, misi¢ne
in kostne mase, stabilnosti v drzi itd., zato je
primerna telesna aktivnost, npr. hoja, ki je po-
membna za vzpostavljanje in povecanje telesne
zmogljivosti v pozno starost. Z neaktivnostjo in
staranjem se zmanjsuje gostota kostne mase, zato
kosti postanejo krhke. Reden trening izboljsuje
gostoto kostne mase, kar posledi¢no zmanjsa
moznost nastanka osteoporoze. Redna $portna
dejavnost je izjemno pomembna tudi za dusevno
zdravje. V starosti lahko preprecuje celo nekatere
dusevne bolezni, kot so depresija, demenca in
Alzheimerjeva bolezen, ter izboljsuje psihi¢no
dobro pocutje in vpliva na dobro razpolozZenje.
Je uspe$na metoda za premagovanje stresa, saj
pomeni prijetno razvedrilo in sprostitev (str. 34).

V raziskavi (2002) je bil na vzorcu 45 varo-
vancev (7 moskih in 31 Zensk) doma starejsih
obcanov, s povprec¢no starostjo 77,9 let, izveden
program telesne vadbe, ki je potekala tri mesece
5-krat tedensko po 40 minut. Pred zacetkom
programa so pri vseh varovancih izvedli krvne
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preiskave in opravili 9-minutni test hoje. Testirali
so tudi vitalno kapaciteto in funkcijski doseg ter
proznost zgornjih in spodnjih okoncin. Vadba
je bila sestavljena iz vaj za mo¢, vzdrzljivost in
gibljivost. Vaje so bile prilagojene tako, da so jih
vec¢inoma izvajali sede. V celoti so vsa testiranja
in meritve ponovili po zakljucku trimesecne
vadbe. Varovanci so program vadbe ocenili
pozitivno, vendar se je za starostno skupino
40-minutna vadba pokazala kot predolga, samo
¢asovno obdobje pa prekratko, da bi se pokazali
statisticno znacilni rezultati same vadbe in iz-
boljsali testi meritev (str. 37).

Raziskava citirane avtorice, ki jo predstavlja-
mo, je bila izvedena v slovenskem prostoru na
izbranem vzorcu 64 Zensk, starih 65 let in ve¢. V
raziskavi je bila uporabljena metoda andragoske-
ga eksperimenta, zato sta bili izbrani eksperimen-
talna in kontrolna skupina. V eksperimentalno
skupino je bilo vkljucenih 32 preiskovank, ki
so sodelovale v programu telesne vadbe. Ta je v
prvem delu trajala pol leta, dvakrat tedensko po
60 minut. Drugi del programa vadbe pa je potekal
§tiri leta, vendar za eksperimentalno skupino
z manjso koli¢ino vadbe (1-krat tedensko). Za
primerjavo dobljenih rezultatov med obema
skupinama, v za¢etnem (inicialnem) in kon¢nem
(finalnem) stanju, je bila izbrana Ze omenjena
kontrolna skupina (32 Zensk), ki pa v programu
telesne vadbe ni sodelovala.

Program eksperimenta je bil izbran skladno
s postavljenimi cilji $tudije. Izvedba programa,
ki jo zajema eksperimentalni nacrt, je potekala
v telovadnici, fitnes studiu in v naravnem oko-
lju. V izvedbenem smislu je bila na tri vadbene
enote v telovadnici izvedena ena vadbena enota
v fitnesu. Vadbena enota v telovadnici je vse-
bovala vaje za ogrevanje, ravnotezje, gibljivost
in spro$canje. Izbor vaj je bil raznolik in od
vadbe do vadbe drugacen, tako da je bila le-ta
dinamic¢na in tedensko raznolika. V fitnesu je
potekala usmerjena vadba za mo¢ izbranih mi-
$i¢nih skupin na vadbenih napravah Technogym.
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Vaje so bile obc¢asno dopolnjevane z lovljenjem
v parih, metanjem Zoge, odbijanjem balonov,
preskakovanjem kolebnice na razli¢ne nacine in
vaje s palico (str. 69).

Za pridobivanje ustreznih podatkov in infor-
macij so bili uporabljeni Stirje standardizirani
in modificirani vprasalniki in sicer: modificiran
vprasalnik (1) programa CINDI o splosni oceni
stanja; vprasalnik (2) o subjektivni oceni tele-
sne dejavnosti za starejse (A physical activity
questionnaire for the elderly;, vprasalnik (3) o
zadovoljstvu z Zivljenjem — Lestvica zadovoljstva
z zivljenjem (Satisfaction with Life scale - SWLS)
in vprasalnik (4) o preferencah sportnih panog za
osebe s posebnimi potrebami. V okviru merskega
instrumentarija so bile za oceno nekaterih antro-
pometrijskih znacilnosti izbrane $e mere - telesna
vidina, telesna teza in kozna guba nadlahti, za
oceno nekaterih motori¢nih sposobnosti pa pre-
skusi - skok v daljino z mesta, dviganje trupa v
60 sekundah, poligon nazaj, vesa, vstajanje s stola
(30 sekund), dviganje utezi sede (30 sekund),
predklon na klopci, dotik rok na hrbtu, vstani
in pojdi, ravnotezje na eni nogi, stisk pesti in
preskus splo$ne vzdrzljivosti (9-minutna hoja).

Rezultati raziskave so predstavljeni po vse-
binsko obravnavanih delih. Razkrivajo pozitivno
povezanost rednega gibalno-$portnega udejstvo-
vanja udelezenk eksperimentalne skupine s po-
sameznimi kazalci kakovosti njihovega zivljenja.
Analiza zadovoljstva z Zivljenjem je namrec po-
kazala, da je bila vadbena skupina po koncu vad-
be bistveno bolj zadovoljna s svojim Zivljenjem
kot na zacetku vadbe, pa tudi bolj zadovoljna kot
izbrane udelezenke kontrolne skupine. Ugoto-
vljeno je bilo, da sodelujoce udelezenke dobro
skrbijo za svoje zdravje, da spremljajo telesno
tezo, se zdravo prehranjujejo, se ne vdajajo raz-
licnim razvadam ter se zavedajo pomembnosti
zdravega nacina zZivljenja. Na osnovi subjektivne
ocene telesne dejavnosti obravnavane skupine je
bilo ugotovljeno, da je le-ta Se zelo samostojna
pri opravljanju osnovnih domacih obveznosti
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in pri gospodinjskih opravilih ter se ukvarja z
vrsto aktivnosti, ki so povezane s prezivljanjem
prostega ¢asa in Sportnorekreativno dejavnostjo.
Med motivi za ukvarjanje z gibalno-$portnimi
aktivnostmi so se na zacetku andragoskega
vadbenega procesa pojavljali zdravje, boljsa
kondicija, izboljsanje posameznih motori¢nih
sposobnosti, ob koncu vadbe pa tudi estetski
videz, zabava in razvedrilo ter druzabno Zivljenje.
Med izbranimi $portnorekreatinimi aktivnostmi
so bili v ospredju sprehodi v naravo, poc¢asna
in hitra hoja, kolesarjenje, hoja v hribe, plava-
nje, lahkoten tek in aerobika. Clanice vadbene
skupine pa so se vkljucile tudi v vadbo v fitnes
centrih (str. 201).

Dobljeni rezultati motori¢nih testov in funk-
cionalnega preskusa udelezenk vadbene skupine
so po Sestmesecni telesni vadbi in po Stirih letih
potrdili izboljsanje gibalnih sposobnosti, ki se
nana$ajo na moc, gibljivost, ravnotezje, koordi-
nacijo in vzdrzljivost. To pa je skupaj z ostalimi
rezultati pripomoglo k potrditvi teze, da telesna
vadba pri starejsih pomembno izboljsa kakovost
zivljenja, kar se posledi¢no odraza tudi pri vsak-
danjem zivljenju v bivalnem okolju (str. 204).
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GENERACIJEV MEDSEBOJNEM

POGOVORU

V Sloveniji se je v okviru ciljnega raziskoval-
nega programa Konkurencnost Slovenije (2008-
2010) nedavno koncal projekt Medgeneracijski



