Fitnes programi za starije osobe

Preglej, Hana

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: Josip Juraj
Strossmayer University of Osijek, Faculty of Kinesiology Osijek / Sveuciliste Josipa Jurja
Strossmayera u Osijeku, Kinezioloski fakultet Osijek

Permanent link / Trajna poveznica: https://urm.nsk.hr/urn:nbn:hr:265:729240

Rights / Prava: In copyright/Zasticeno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2025-03-29

Repository / Repozitorij:

Repository of the Faculty of Kinesiology Osijek

aodar

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLII

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:265:729240
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.kifos.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kifos:380
https://repozitorij.unios.hr/islandora/object/kifos:380
https://dabar.srce.hr/islandora/object/kifos:380

SveuciliSte Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Kinezioloski fakultet Osijek

Sveucilisni prijediplomski studiji Kineziologija

Hana Preglej
FITNES PROGRAMI ZA STARIJE OSOBE

Zavsni rad

Osijek, 2024.



Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Kinezioloski fakultet Osijek

Sveucilisni prijediplomski studiji Kineziologija

Hana Preglej
FITNES PROGRAMI ZA STARIJE OSOBE

Zavrsni rad

JMBAG: 0079078291
e-mail: hpreglej@kifos.hr
Mentor: doc.dr.sc. Mijo Curié

Komentor: Sara As¢i¢, mag.cin.

Osijek, 2024.



Josip Juraj Strossmayer University of Osijek
Faculty of Kinesiology Osijek

University undergraduate study of Kinesiology

Hana Preglej
FITNESS PROGRAMS FOR THE ELDERLY

Undergraduate thesis

Osijek, 2024.



IZJAVA

O AKADEMSKOJ CESTITOSTI,
SUGLASNOSTI ZA OBJAVU U INSTITUCIJSKIM REPOZITORIJIMA
| ISTOVJETNOSTI DIGITALNE | TISKANE VERZIJE RADA

1. Kojom izjavljujem i svojim potpisom potvrdujem da je

zavrsni (navesti vrstu rada: zavr$ni / diplomski) rad

iskljuc¢ivo rezultat osobnoga rada koji se temelji na mojim istrazivanjima i oslanja se na

objavljenu literaturu. Potvrdujem postivanje nepovredivosti autorstva te to¢no citiranje
radova drugih autora i referiranje na njih.

2. Kojom izjavljujem da sam suglasan/suglasna da se trajno pohrani i objavi moj rad u

institucijskom digitalnom repozitoriju Kinezioloskog fakulteta Osijek, repozitoriju
Sveucilista Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku te javno dostupnom repozitoriju
Nacionalne i sveucilisne knjiznice u Zagrebu (u skladu s odredbama Zakona o
znanstvenoj djelatnosti i visokom obrazovanju ,,Narodne novine* broj 123/03., 198/03.,
105/04., 174/04., 2/07.-Odluka USRH, 46/07., 63/11., 94/13., 139/13., 101/14.-Odluka
USRH, 60/15.-Odluka USRH i 131/17.).

3. Izjavljujem da sam autor/autorica predanog rada i da je sadrzaj predane elektronicke
datoteke u potpunosti istovjetan sa dovrSenom tiskanom verzijom rada predanom u
svrhu obrane istog.

Ime i prezime studenta/studentice: Hana Preglej

JMBAG: 0079078291

Sluzbeni e-mail: hpreglej@kifos.hr

Naziv studija: Sveucilisni prijediplomski studij Kineziologije

Naslov rada: Fitnes programi za starije osobe

Mentor/mentorica zavrinog / diplomskog rada: doc. dr. sc. Mijo Curi¢,

Komentor: Sara As¢i¢, mag. cin.

U Osijeku 2024. godine

/ , val Rﬁ(’f?j

Potpis




Fitness programi za starije osobe

SAZETAK

Cilj ovog rada je istraziti kako razli€iti fitnes programi utje¢u na zdravlje i kvalitetu
zivota starijih osoba. Razmatranjem razli¢itih aktivnosti, rad analizira kako ove vjezbe mogu

poboljsati fizicko 1 mentalno stanje starijih ljudi.

Fitnes programi za starije osobe dizajnirani su kako bi odgovarali njihovim specificnim
potrebama, s naglaskom na sigurnost i ucinkovitost. Aerobik poboljsava kardiovaskularno
zdravlje i izdrZljivost, dok joga i pilates fokusiraju na fleksibilnost, ravnotezu i1 jaanje misica.
Tai chi se isti¢e svojim njeznim pokretima koji pomazu u oCuvanju ravnoteze, dok zumba i
aqua aerobik nude dinamicne i zabavne nacine za tjelesnu aktivnost, uz dodatne koristi za

smanjenje opterecenja zglobova i poboljsanje raspolozenja.

Analiza pokazuje da redovita tjelesna aktivnost moze znacajno poboljsati fizicko
zdravlje starijih osoba, ukljucujuci prevenciju i upravljanje kroni¢nim bolestima kao S§to su
hipertenzija, dijabetes i kardiovaskularne bolesti. Takoder, tjelesna aktivnost doprinosi
poboljSanju mentalnog zdravlja, smanjuje stres i anksioznost te povecava opce zadovoljstvo

Zivotom.

Kljuéne rijeci: fitnes programi, starije osobe, tjelesna aktivnost, kardiovaskularno zdravlje,

tjelesna funkcionalnost, programi prilagodeni starijima



Fitness programs for the elderly

ABSTRACT

This paper aims to investigate how various fitness programs impact the health and
quality of life of older adults. By examining different activities, the paper analyzes how these
exercises can enhance the physical and mental well-being of elderly individuals.

Fitness programs for older adults are designed to meet their specific needs, focusing on
safety and effectiveness. Aerobics improves cardiovascular health and endurance, while yoga
and Pilates concentrate on flexibility, balance, and muscle strengthening. Tai chi is noted for
its gentle movements that help maintain balance. Zumba and aqua aerobics offer dynamic and
enjoyable ways to engage in physical activity, with additional benefits of reducing joint stress

and enhancing mood.

The analysis reveals that regular physical activity can significantly improve the physical
health of older adults, including the prevention and management of chronic diseases such as
hypertension, diabetes, and cardiovascular conditions. Additionally, physical activity improves
mental health, reduces stress and anxiety, and increases overall life satisfaction.

Keywords: fitness programs, older adults, physical activity, cardiovascular health, physical
functionality, programs for older adults
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1.UVvOD

Ovaj rad istrazuje razne fitnes programe namijenjene starijoj populaciji, s naglaskom na
njihov utjecaj na zdravlje i kvalitetu zivota. Fokusirat ¢emo se na razlicite oblike tjelesne
aktivnosti, ukljucujuci aerobik, jogu, pilates, tai chi, zumba, aqua aerobik te kardio programe
poput plivanja, voznje biciklom i nordijskog hodanja. Svaki od ovih programa nudi specifi¢ne
prednosti i moze biti prilagoden potrebama starijih osoba (Mathers i sur., 2006; World Health
Organization, 2011).

Aerobik je poznat po svojoj sposobnosti da poboljsa kardiovaskularno zdravlje i
izdrzljivost, dok se joga i pilates fokusiraju na povecanje fleksibilnosti, ravnoteze 1 snage
misic¢a, Sto je klju¢no za prevenciju padova i ocuvanje funkcionalnosti. Tai chi nudi njezan
pristup vjezbanju koji pomaze u odrzavanju ravnoteze i koordinacije, dok zumba i aqua aerobik
pruzaju dinamicne i zabavne metode tjelesne aktivnosti uz dodatne koristi za smanjenje
optereéenja zglobova i poboljSanje raspolozenja (Mathers i sur., 2006; World Health
Organization, 2011).

Kardio programi poput plivanja, voznje biciklom i nordijskog hodanja takoder su vazni
za starije osobe. Plivanje, zbog svog niskog utjecaja na zglobove i prilagodljivosti za razlicite
razine kondicije, predstavlja izvrsnu opciju za poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja i ukupne
fizicke forme. Voznja biciklom nudi sli¢ne koristi, pruzaju¢i moguénost vjezbanja u sjede¢em
polozaju, §to smanjuje stres na zglobove. Nordijsko hodanje koristi specijalizirane Stapove koji
omogucuju angaziranje gornjeg dijela tijela 1 poboljSanje kardiovaskularne kondicije uz

minimalno optere¢enje zglobova (Mathers i sur., 2006; World Health Organization, 2011).

Kroz analizu ovih programa, cilj ovog rada je procijeniti kako pravilno odabrane tjelesne
aktivnosti mogu unaprijediti kvalitetu zivota starijih osoba. Razumijevanje utjecaja ovih
aktivnosti na fizicko zdravlje, mentalnu dobrobit i opéu funkcionalnost moze pomoci u
razvijanju ucinkovitih programa tjelesne aktivnosti koji odgovaraju specificnim potrebama

starije populacije.

Uvod u ovu temu naglasava vaznost integracije tjelesne aktivnosti u svakodnevni Zivot
starijih osoba kao sredstvo za ocuvanje zdravlja i povecanje zivotne srece. Pravilno planirani i
izvedeni fitnes programi mogu znacajno doprinijeti kvaliteti zivota, omogucujuci Starijim

osobama da ostanu aktivne, neovisne i zdrave.



2. POVEZANOST TJELESNOG VJEZBANJA I ZDRAVLJA

Danas je za veéinu odraslih osoba tjelesna aktivnost u svim segmentima svakodnevnog
zivota izrazito smanjena. Vrijeme provedeno sjedeci pred televizorom, za racunalom ili u
automobilu se povecava. Zahvaljujuci tehnologiji smanjuje se ¢ak i potreba za odlaskom do
trgovine, banke i slicnih mjesta. Brojne dobro argumentirane studije povezuju takav nacin
zivota s niskom funkcionalnom sposobnoséu organizma ve¢ u adolescenata i mladih odraslih

ljudi, a posebice u odrasloj i starijoj Zivotnoj dobi.

Pozitivan kriterij stupnja zdravlja Cini 1 visoki kapacitet funkcionalne sposobnosti,
osobito kardiorespiratorne 1 miSi¢ne. Redovita tjelesna aktivnost odgovarajuée vrste,
intenziteta, trajanja i ucestalosti povecava funkcionalnu sposobnost, ponajprije poboljSanjem
funkcionalnih sposobnosti transportnog sustava za Kkisik, energijskih tvari te regulativnih
mehanizama zivéanog sustava. Sedentaran nacin zivljenja, nedovoljna tjelesna aktivnost i niska
funkcionalna sposobnost povezuje se s veCom ucestaloS¢u kronicnih bolesti visoke
zastupljenosti u suvremenoj populaciji. Posebice metabolickih, sr€ano-zilnih 1 nekih malignih
bolesti. Svjetska zdravstvena organizacija (World Health Organization) procjenjuje da se 5 do
10 % smrtnosti u razvijenim zemljama moze pripisati tjelesnoj neaktivnosti. Tjelesna
neaktivnost nalazi se na Cetvrtome mjestu rizicnih ¢imbenika ukupne smrtnosti u (Mathers i

sur., 2006; World Health Organization, 2011).

Danas se procjenjuje da tjelesno neaktivne osobe (koje ne zadovoljavaju minimum
svakidasnje umjerene tjelesne aktivnosti u trajanju najmanje 30 min) imaju ¢ak 20 do 30% veci
rizik od smrtnosti (Lew i sur., 2017). Sr¢ano-zilne bolesti danas su vode¢i uzrok obolijevanja i
umiranja stanovniStva. Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije godiSnje umire oko
17,5 milijuna ljudi od sréano-Zilnih bolesti u svijetu 2012. godine, 7,4 milijuna umrlo je od

posljedica koronarne bolesti srca, a 6,7 milijuna od mozdanog udara.

Broj osoba koje ¢e umrijeti od sr¢ano-Zzilnih bolesti, uglavnom od koronarne bolesti i
mozdanog udara, povecavat ¢e se i do 2030. dosegnuti 23,3 milijuna na godinu (Mathers i sur.,

2006; World Health Organization, 2011).

Zato je prevencija kroni¢nih srcano-zilnih bolesti, osobito koronarne bolesti srca i mozdanog

udara, javnozdravstveni prioritet.



Tjelesna aktivnost smatra se vaznim ¢imbenikom u primarnoj i sekundarnoj prevenciji
niza kroni¢nih metabolickih bolesti i s njima povezanih bolesti srca i krvnih zila, njthovom

lije¢enju i rehabilitaciji kardiovaskularnih bolesnika.



3. STARIJE OSOBE

Prema dobnim kriterijima, osobe starije zivotne dobi obuhvacaju sve one koji su navrsili
65 godina. Medutim, starost je vrlo relativan pojam, pa nije prikladno u istu kategoriju svrstati
nekoga s 66 godina i osobu od 93 godine. Takoder, nije moguce jednako promatrati dva 73-
godisnjaka, od kojih jedan Zivi potpuno samostalno i aktivno, dok je drugi ovisan o pomoci
drugih i nesposoban za samostalno kretanje. Zbog toga je Svjetska zdravstvena organizacija
definirala tri podskupine starosti (World Health Organization, 2020):

1. Stariji — osobe izmedu 65 1 75 godina
2. Stari — osobe izmedu 76 i 90 godina

3. Vrlo stari — osobe starije od 90 godina

Postoji mnogo razli¢itih kategorija ljudi starijih od 50 godina. U tu ciljnu skupinu
spadaju starije osobe koje su zdrave i u formi, zdrave, ali nisu u formi, bolesne i u formi, bolesne
i nisu u formi, fizi¢ki ograni¢ene, kao i mnogi drugi koji spadaju u neke druge kategorije koje
ovdje nisu navedene. Ne Zeli se stvarati stereotipe niti etiketirati starije osobe odredujuci
njihove potrebe ili fizicko stanje prije nego Sto se provede istrazivanje o tome. Tek tada moze
se dobiti uvid u to $to toj specificnoj i jedinstvenoj osobi treba. Jasno je da se starijim osoba ne

moze preporuciti jednostran i univerzalan fitnes program.



4. AKTIVAN I KVALITETAN ZIVOT

Fitnes aktivnosti i rekreacija obuhvacaju sve vrste vjezbanja u slobodnom vremenu koje
doprinose razvoju stvaralackih potencijala, zdravlja, zivotnog optimizma, zadovoljstva i
kvalitete zivota. One imaju dominantnu ulogu u Zivotu osoba trec¢e zivotne dobi kao ¢imbenik
socijalizacije te kvalitetno i sadrzajno ispunjenje Zzivota. Vjezbanje potice pozitivne emocije i
optimizam. Istrazivanja ukazuju na potrebu vlastitog sudjelovanja u preoblikovanju Zivota
usmjeravanjem na ono Sto smatramo vaznim i smislenim. Pokazalo se da osobe iznad
sedamdesete godine starosti kvalitetnije stare ukoliko odabiru emocionalne ciljeve koji im
donose zadovoljstvo (Carstensen, 1995). Takoder je znanstveno dokazano da nedovoljna i
smanjena aktivnost dovodi do narusavanja zdravlja starijih ljudi te ih treba poticati na
nove izazove (Rathaus, 2000). Fitnes programi obuhvacaju niz aktivnosti i programa vjezbanja
prilagodenih osobama starije zivotne dobi, ¢iji se efekti mjere brojnim korisnim ucincima na
organizam. Vjezbanjem se moZze zapoceti neovisno o dobi, a u starijoj dobi ono predstavlja

mentalnu i tjelesnu higijenu koja omogucuje vise slobode, autonomnosti i zadovoljstva.

Aktivno znac¢i mlade.

U danasnjem druStvu sve je ucestaliji sjedilacki nacin Zivota, manjak kretanja, te brza i
nepravilna prehrana, a loSe navike stecene tijekom mladosti ostavljaju traga u starijoj dobi. Nase
tijelo nije prilagodeno sjedilackom nacinu Zivota i1 zbog toga propada. Redovita tjelesna
aktivnost najzdravija je odluka koju mozemo donijeti u bilo kojoj Zivotnoj dobi, jer pridonosi

tjelesnom 1 psihi¢kom zdravlju (Kekez, 2013).

Covijek je prirodno biée stvoreno za kretanje, a svoje prirodne sposobnosti moze o¢uvati
jedino dovoljnom koli¢inom aktivnosti. Neaktivnost uzrokuje probleme jer je na§ metabolizam
naviknut koristiti energiju iz hrane koju jedemo. Kada nismo aktivni, dolazi do nakupljanja
suviSne energije koja se, bez aktivnosti, ne moze potroSiti te se pohranjuje u obliku masti. Mala
djeca su idealan primjer zdravog ljudskog organizma, a nase tijelo ne bi trebalo biti u takvom

stanju samo u ranom djetinjstvu, ve¢ tijekom cijeloga Zivota (Stoppard, 2004).

Jedna od najznacajnijih promjena koju donosi redovito vjezbanje je bolja aerobna
izdrZljivost, koja proizlazi iz u€inkovitijeg rada srca i povecanja njegove miSi¢ne mase, a time
1 snage 1 kapaciteta srca. Takoder, dolazi do poboljsane termoregulacije tijela, bolje prehrane i
izmjene stanica tkiva, efikasnijeg otklanjanja metabolickih proizvoda, povecanja mis$iéne mase

I snage te mnogih drugih pozitivnih uc¢inaka (Stoppard, 2004).



Kako tjelesna aktivnost pozitivno djeluje na tijelo, tako se te promjene odrazavaju i na

mentalno i emocionalno zdravlje, dovodeci do opcéeg poboljsanja kvalitete zivota.

Slika 1 Vjezbanje starijih osoba

Izvor: https://www.fitness.com.hr/vjezbe/savijeti-za-vjezbanje/Najbolje-vjezbe-za-osobe-

iznad-60-godina.aspx



https://www.fitness.com.hr/vjezbe/savjeti-za-vjezbanje/Najbolje-vjezbe-za-osobe-iznad-60-godina.aspx
https://www.fitness.com.hr/vjezbe/savjeti-za-vjezbanje/Najbolje-vjezbe-za-osobe-iznad-60-godina.aspx

5. PERIOD NESPOSOBNOSTI

Prema misljenju stru¢njaka za starenje, odmaranje i neaktivnost su upravo ono $to starije
osobe ne bi trebale raditi. U srednjim godinama, ljudi polako pocinju dobivati na tezini, gube
misi¢nu masu i snagu, kosti im postaju krhkije, a pluéni kapacitet se smanjuje. To naravno
povecava rizik od sr¢anih bolesti, dijabetesa, a krvni tlak 1 osteoporoza postaju neizbjezni. Ti

ljudi se polako kre¢u prema svom "razdoblju nesposobnosti" (Evans i Rosenberg 1991).

Razdoblje nesposobnosti je razdoblje koje se rauna od trenutka kada osoba prestane
zivjeti kvalitetno (zbog bolesti) pa sve do svoje smrti. Tu razlikujemo "zdravo razdoblje" od
zivotnog vijeka osobe. Te dvije stvari su vrlo razli¢ite. U zdravom razdoblju osoba je
funkcionalna i sposobna ispunjavati svakodnevne zivotne zadatke. Drugim rijecima, ta visoka
funkcionalnost omogucava osobi da se oslanja na sebe i da moze Zivjeti neovisno u svom
okruzenju. Suprotno tome, razdoblje nesposobnosti je vrijeme (10-15 godina) koje se javlja

pred kraj zivota, kada osoba sve vise ovisi o pomo¢i drugih (Evans i Rosenberg 1991).

Da bi potencijalni vjezbaci i njihovi bliznji zavrsili svoju Zivotnu trku na nogama i
snazno, trebali bi znacajno smanjiti ili ¢ak eliminirati vrijeme koje provode u razdoblju

nesposobnosti.



6. PREVENCIJSKI UCINAK TJELESNE AKTIVNOSTI ZA OSOBE
STARIJE DOBI

Da bi se prevenirale sr€ane bolesti, optimalan izbor aktivnosti temelji se na aerobnim,
ciklickim ili jednostavnim monostrukturalnim aktivnostima u aerobnom rezimu rada. Ovo
ukljucuje aktivnosti kao hodanje, trcanje, biciklizam, plivanje i sli¢ne vjezbe koje kontinuirano

ukljucuju velike misi¢ne grupe 1 odrzavaju sréanu frekvenciju unutar aecrobne zone.

1. Prednost takvih aktivnosti proizlazi iz prirodnosti strukture pokreta, $to ih ¢ini
jednostavnima za primjenu. To ukljuCuje aktivnosti poput hodanja, pjeSacenja,
jogginga, trekinga, veslanja, voznje bicikla i plivanja, kao i skijaS8kog tr¢anja, nordijskog
hodanja pa €ak i rolanja.

2. Prednost lezi i u njihovoj dostupnosti svima, jer se hodanje moze prakticirati gotovo u
svim uvjetima, bez obzira na godisnje doba ili lokaciju (park, cesta, poljski putovi,
Sumske staze, plaze, Setnice i sl.), i to svakodnevno.

3. Prednost odnosi se na moguénost doziranja intenziteta opterecenja, koji se kroz ove
vrste aktivnosti moze u potpunosti pratiti, kontrolirati i prilagodavati (Medved i

sur.,1987).

U knjizi Sportska medicina autori (Medved i sur.,1987) navode da su efekti cikli¢kih
aktivnosti organizma osoba trece Zivotne dobi koje vjezbaju u odnosu na starije osobe koje ne

vjezbaju evidentni kroz:
a) ve¢i maksimalni aerobni kapacitet
b) bolju ekonomiku disanja, viS§i maksimalni minutni volumen disanja

¢) nizu frekvenciju srca u mirovanja i tijekom optereCenja; mogucnosti postizanja vece

frekvencije srca tijekom aktivnosti

d) manju sklonost poremecaju sr¢anog ritma

e) nizi arterijski krvni tlak u mirovanju 1 pri optere¢enju
f) bolju ekonomiku i funkciju srca

g) vecu apsolutnu misi¢nu silu

h) nizu razinu mlije¢ne kiseline pri optere¢enju organizma.



Navedeni pozitivni ucinci mogu se posti¢i samo ako se pridrzavamo Kkriterija
kinezioloske rekreacije, koji prvenstveno ukljuc¢uju odgovarajuci opseg opterecenja, postupnost
i redovitost. Osim poboljsanja kardiovaskularnog respiratornog sustava, aerobno vjezbanje

takoder pomaze u smanjenju stresa.

Seidman (2001) navodi da redovita tjelesna aktivnost smanjuje stres ucinkovitije od
meditacije 1 konvencionalnih metoda. Takoder, navodi se da aerobno vjezbanje pokrece
oslobadanje hormona u mozgu koji smanjuju tjeskobu i neutraliziraju depresiju. Aerobna

aktivnost djeluje na zastitu od pretilosti, pojavu dijabetesa, mozdanog udara, a utjeCe i na

poboljSanje imuniteta organizma te na bolje pamcenje.



7. KARDIOVASKULARNI PROGRAMI

Kardiovaskularni programi obuhvacaju razlicite aktivnosti i strategije koje se koriste

za oCuvanje i pobolj$anje zdravlja srca i krvnih zila (World Health Organization, 2020).
7.1 Kardio trening

Poznat i kao aerobni trening, ukljucuje aktivnosti koje pove¢avaju brzinu otkucaja
srca 1 poboljSavaju rad srca, pluca i krvozilnog sustava. Za starije osobe, kardio trening moze
donijeti mnoge zdravstvene koristi, ukljucujuéi bolje kardiovaskularno zdravlje, povec¢anu
energiju, bolju ravnotezu i fleksibilnost te smanjen rizik od kroni¢nih bolesti. Medutim, bitno
je da vjezbe budu prilagodene fizickim sposobnostima i zdravstvenom stanju starijih osoba

kako bi se izbjegle ozljede i osigurao optimalan u¢inak (World Health Organization, 2020).
7.2 Hodanje

Hodanje je izuzetno korisna tjelesna aktivnost za starije osobe. Ova jednostavna i
pristupa¢na vjezba nudi mnoge zdravstvene benefite, ukljuuju¢i poboljsanje
kardiovaskularnog zdravlja, jacanje miSi¢a, poboljSanje ravnotezZe i koordinacije te smanjenje
rizika od osteoporoze. Hodanje takoder pomaze u kontroli tjelesne tezine, smanjuje stres i
poboljSava raspoloZzenje. MoZe se prakticirati gotovo svugdje, bez potrebe za posebnom
opremom, §to ga ¢ini idealnim izborom za starije osobe koje Zele ostati aktivne i zdrave (Bos,
2010; Kasovi¢, 2005).

Prednosti hodanja:
e Jednostavno i sigurno: Hodanje je prirodna aktivnost koja ne zahtijeva posebnu
opremu i koju vecina ljudi moze lako obavljati.
e Poboljsava kardiovaskularno zdravlje: Redovito hodanje moze smanjiti krvni tlak,
poboljsati cirkulaciju i ojacati srce.

e Jaca miSice nogu: Aktivira miSic¢e nogu i poboljSava snagu donjeg dijela tijela.
e PoboljSava mentalno zdravlje: Moze smanjiti stres, anksioznost i simptome depresije.

e Poboljsava ravnotezu i koordinaciju: Redovito hodanje moze poboljSati ravnotezu i

smanjiti rizik od padova.
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7.3 Nordijsko hodanje

Kasovi¢ navodi da je nordijsko hodanje vrsta rekreacijskog hodanja koja potjece iz
Finske, a prvobitno je nastala kao potreba skijaSkih trkaca i biatlonaca za treninzima tijekom
ljetnih mjeseci. Sportasi ovu aktivnost ¢esto nazivaju ,,skijasko tréanje na suhom®, dok medu
rekreativcima stjeCe sve vecu popularnost kao tjelesna aktivnost. Specifi¢nost ove aktivnosti
lezi u koristenju posebno dizajniranih Stapova, Sto omogucava njezinu primjenu kod ljudi svih

dobnih skupina, na razli¢itim terenima 1 tijekom cijele godine.

Relativno je novi oblik tjelesne aktivnosti koji sve ¢esce postaje dio rekreativnih programa za
sve dobne skupine. Sve ve¢i broj ljudi svake godine zapocinje s ovom vrstom rekreacije kako
bi odrzali tjelesnu kondiciju. Sa minimalnom sportskom opremom (potrebni su samo Stapovi
za nordijsko hodanje), obi¢no hodanje pretvara se u izuzetno ucinkovit trening za cijelo tijelo,
pruzaju¢i odli¢ne rezultate. Aktivnost se obavlja u prirodi, §to dodatno doprinosi njenim

zdravstvenim prednostima (Bos, 2010; Kasovi¢, 2005).

Zbog svoje slicnosti s obicnim hodanjem, nordijsko hodanje predstavlja vrlo prirodnu i
jednostavnu aktivnost koja nam je svima urodena. Medutim, potrebno je prijec¢i odredeni broj
kilometara kako bi se savladala osnovna tehnika. Za razliku od obi¢nog hodanja, nordijsko
hodanje ukljucuje koristenje Stapova, ¢ime se aktiviraju ruke, ramena, prsa i leda kroz puni
opseg pokreta. Stapovi djeluju kao produzetak ruku, stvarajuéi oslonac na &etiri tocke — noge i
ruke sa Stapovima — $to automatski smanjuje optere¢enje na zglobove donjih ekstremiteta i
lumbalni dio leda za ¢ak 30%. Gledano sa stajalista strukture aktivnosti, nordijsko hodanje je
vrlo slicno obi¢nom hodanju. No, ipak za primjenu nordijskog hodanja, zbog njegovih
specifi¢nosti, potrebno je prethodno pro¢i obuku uz struéno vodstvo. (Bos, 2010; Kasovic,

2005).

Jedna od klju¢nih prednosti nordijskog hodanja za starije osobe je njegova sposobnost da
poboljsa kardiovaskularno zdravlje. Aktivnost povecava frekvenciju srca za 10 do 15 %, Sto
doprinosi boljoj cirkulaciji i smanjenju rizika od kardiovaskularnih bolesti. Pove¢ana opskrba
kisikom, zahvaljujuéi pravilnom drZanju tijela i1 aktivaciji velikog broja miSica, takoder
poboljsava opce zdravlje krvozilnog sustava. Osim toga, nordijsko hodanje znacajno doprinosi
ocuvanju pokretljivosti 1 fleksibilnosti zglobova, §to je izuzetno vazno za starije osobe.

KoriStenje Stapova pomaze u smanjenju optere¢enja na zglobove donjih ekstremiteta, poput
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koljena i kukova, ¢ime se smanjuje rizik od ozljeda i omogucuje lakSe kretanje (Bos, 2010;

Kasovi¢, 2005).

Nordijsko hodanje takoder igra klju¢nu ulogu u odrzavanju i pobolj$anju ravnoteze i
koordinacije, $to moze smanjiti rizik od padova, koji su Cesti problem medu starijim osobama.
Pravilna tehnika hodanja s pomocu Stapova poti¢e stabilnost i sigurnost prilikom kretanja, a
istovremeno omogucuje kontroliranu i sigurno izvedenu tjelesnu aktivnost. Ova vrsta hodanja
takoder ima pozitivan uc¢inak na mentalno zdravlje starijih osoba. Redovita tjelesna aktivnost
povezana je s poboljSanjem raspolozenja, smanjenjem stresa i anksioznosti te poboljSanjem
kvalitete sna. Prilagodljivo je razli¢itim razinama kondicije i zdravstvenim stanjima, §to ga ¢ini
pristupanim za sve starije osobe, bez obzira na njihovu trenutnu razinu tjelesne aktivnosti.
Uvodenjem ove aktivnosti u svakodnevni zivot, starije osobe mogu znacajno poboljsati svoju
fizicku formu, ojacati misice, povecati izdrzljivost i poboljsati opée zdravstveno stanje, Uz

minimalni rizik od ozljeda (Bos, 2010; Kasovi¢, 2005).

U zakljucku, nordijsko hodanje predstavlja siguran, ucinkovit i pristupa¢an nacin da
starije osobe odrze ili poboljsSaju svoje fizi€ko 1 mentalno zdravlje. Njegova jednostavnost, u
kombinaciji s mnogobrojnim zdravstvenim prednostima, ¢ini ga idealnom rekreativnom

aktivnos$éu koja moze znacajno poboljsati kvalitetu zivota starijih osoba (slika 2).
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Slika 1 Nordijsko hodanje

Izvor: https://www.sKijanje.rs/sportovi/n-rdijski-ski-sportovi/nordic-walking-ili-

nordijsko-hodanje/

Kasovi¢ (2005) navodi lzravne pozitivne u¢inke nordijskog hodanja:

e Povecava kalorijsku potro$nju za 20 do 45%.

e Pruza do 45% bolji u¢inak u usporedbi s hodanjem iste brzine bez Stapova.
e Smanjuje opterecenje na zglobove i slabinski dio kraljeZnice za do 30%.

e Pozitivno djeluje na motivaciju i otpornost na stres.
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e Ublazava bolove u vratu 1 kraljeznici kroz istezanje misica leda.

e Potice psihicku stabilnost i povecava motivaciju.

e Smanjuje rizik od dijabetesa tipa II te pomaze u regulaciji Se¢era kod ve¢ oboljelih,
zahvaljujuéi povecanoj kalorijskoj potrosnji.

e JacCa obrambene mehanizme organizma.
7.4 Voznja biciklom

Preporucuje se starijim osobama koje imaju problema s pretilos¢u ili bolovima u
koljenima i1 zglobovima, pod uvjetom da zadrze dobru ravnotezu i vid. Ova aktivnost
omogucava vjezbanje bez optereéenja vlastite tjelesne tezine, buduci da se odvija u sjede¢em
polozaju. Dokazano je da voznja biciklom pozitivho utjece na funkcionalne sposobnosti
kardiovaskularnog sustava. lako se bicikl-ergometri mogu koristiti u zimskim mjesecima, kada
vremenski uvjeti ne dopustaju voznju na otvorenom, preporucuje se da starije osobe bicikliraju
u prirodi. Bicikl-ergometri imaju skalu intenziteta koja omogucava prilagodbu opterecenja

individualnim potrebama (Bos, 2010; Kasovié, 2005).

Prednosti:

e Nisko opterecenje na zglobove: Voznja biciklom minimalno opterecuje zglobove, §to je
idealno za osobe s artritisom ili bolovima u zglobovima.

e Poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja: Redovita voznja biciklom jaca srce, poboljSava
cirkulaciju i pomaze u kontroli krvnog tlaka, ¢ime se smanjuje rizik od sréanih bolesti.

e OdrZavanje miSiéne mase i1 snage: Biciklizam angaZira miSi¢e nogu, leda 1 trupa, $to
pomaze u oCuvanju miSi¢ne mase 1 sprjecava gubitak miSi¢a koji je uobicajen s
godinama.

e PoboljSanje ravnoteze 1 koordinacije: Voznja biciklom zahtijeva ravnotezu i
koordinaciju, §to moze smanyjiti rizik od padova i poboljSati ukupnu stabilnost.

e Povectanje izdrZljivosti: Ova aktivnost poboljSava opcu tjelesnu izdrzljivost,
omogucavajuéi starijim osobama da ostanu aktivne i1 neovisne u svakodnevnim
aktivnostima.

e Psihicka dobrobit: Voznja biciklom na otvorenom smanjuje stres, poboljSava
raspolozenje 1 moze pomoc¢i u ublazavanju simptoma anksioznosti i depresije.

e Drustveni aspekt: Biciklizam moze biti drustvena aktivnost koja omogucava druzenje i

potice osjecaj zajednistva, $to je vazno za emocionalnu dobrobit.
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Smanjenje rizika od kroni¢nih bolesti: Pomaze u kontroli tjelesne tezine i smanjuje rizik
od dijabetesa tipa Il i pretilosti, $to je klju¢éno za starije osobe (Bds, 2010; Kasovié,
2005).

Nedostatci:

Padovi s bicikla mogu uzrokovati ozbiljne ozljede, poput prijeloma kostiju, osobito kod
starijih osoba koje imaju slabije kosti.

Potencijal za bol u ledima 1 vratu: Nepravilno drzanje tijekom voznje moze uzrokovati
bolove u ledima i vratu, osobito kod duzih voznji.

Ovisnost 0 vremenskim uvjetima: Voznja biciklom (slika 3) je uglavnom ogranic¢ena na
dobre vremenske uvjete, a loSe vrijeme moZe ograniciti ucestalost aktivnosti.

Potreba za specijaliziranom opremom: Za starije osobe moze biti potrebna prilagodena
oprema, poput bicikala s niskim okvirom ili tricikala, $to moze biti dodatni trosak.
Ogranic¢ena dostupnost sigurnih staza: U mnogim podrucjima nedostatak biciklisti¢kih
staza ili sigurnih puteva moZe ograniCiti moguc¢nosti za voznju i povecati rizik od
nesreca.

Potreba za redovitim odrzavanjem: Bicikli zahtijevaju redovito odrzavanje kako bi
ostali u dobrom stanju, §to moze biti zahtjevno za starije osobe.

Utjecaj na zdravlje pri dugotrajnim voznjama: Dugotrajna voznja moze dovesti do
umora ili pogorSanja postojecih zdravstvenih problema, poput problema sa srcem ili

disanjem.

Slika 2 Voznja biciklom

Izvor: https://krenizdravo.dnevnik.hr/budi-fit/vjezbe-vitalnost/9-savjeta-za-voznju-bicikla-u-

starijoj-zivotnoj-dobi
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7.5 Plivanje

Plivanje se s medicinskog, a posebno ortopedskog stajaliSta, ubraja u najpogodnije

oblike tjelesnog vjezbanja. Prakticki nema dobnog ograni¢enja, plivati moze dijete od rodenja,

a starija osoba do kraja zivota (Misigoj — Durakovi¢ i sur., 1999).

Ovu vrstu tjelesne aktivnosti ¢esto biraju pretile osobe koje zbog viska tjelesne tezine

teze pronalaze odgovarajuce rekreativne aktivnosti. U vodi se, naime, tjelesna tezina smanjuje,

Sto olakSava kretanje. Plivanje i vodene aktivnosti takoder su korisni iz ortopedskog aspekta,

jer se Cesto koriste u rehabilitaciji nakon ozljeda kostiju i miSi¢a te nakon operacija (Misigoj —

Durakovi¢ i sur., 1999).

Prednosti plivanja za starije osobe:

Nisko opterecenje na zglobove i misice: Plivanje je idealno za starije osobe jer voda
smanjuje optereéenje na zglobove i omogucuje lakSe kretanje. To znaci da osobe s
bolovima u zglobovima ili s problemima s pokretljivos¢u mogu uzivati u tjelesnoj
aktivnosti bez rizika od dodatnih ozljeda.

Poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja: Redovito plivanje pomaze u jacanju srca,
poboljsanju cirkulacije i snizavanju krvnog tlaka. Aktivnost u vodi moze pomoéi u
prevenciji sr¢anih bolesti 1 drugih kardiovaskularnih problema, koji su Cesti u starijoj
dobi.

OdrzZavanje misi¢ne mase i snage: Plivanje angazira gotovo sve misi¢ne skupine, §to
pomaze u odrzavanju i jacanju miSi¢a. Ovo je posebno vazno za starije osobe kako bi
se sprijecio gubitak miSi¢ne mase koji dolazi s godinama.

Poboljsanje fleksibilnosti i ravnoteze: Voda omogucuje Siri opseg pokreta, Sto
pomaze u poboljsanju fleksibilnosti. Takoder, plivanje i vjeZbe u vodi mogu poboljSati
ravnotezu, §to je klju¢no za smanjenje rizika od padova, koji su Cesti 1 opasni u starijoj
dobi.

Mentalna i emocionalna dobrobit: Plivanje ima umirujuci uc¢inak, smanjuje stres i
poboljsava raspolozenje. Voda pruza osjecaj opustanja, Sto moze pomoc¢i u smanjenju
anksioznosti i depresije, a redovita fizicka aktivnost pozitivno utjeCe na ukupno
mentalno zdravlje (Misigoj — Durakovi¢ i sur., 1999).

Prikladnost za rehabilitaciju: Plivanje i vodene vjezbe Cesto se koriste u rehabilitaciji

nakon ozljeda ili operacija, zbog blagog optere¢enja koje pruza. Ovo je vazna prednost
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za starije osobe koje se oporavljaju od operativnih zahvata ili imaju kroni¢ne
zdravstvene probleme (Misigoj — Durakovié i sur., 1999).

Kontrola tjelesne teZine: Plivanje je ucinkovit nadin za sagorijevanje kalorija, Sto
pomaze u odrzavanju zdrave tjelesne tezine. Odrzavanje odgovarajuce tjelesne tezine
smanjuje rizik od razvoja bolesti poput dijabetesa tipa II, $to je posebno vazno u starijoj
dobi.

Slika 3 Plivanje kod starije populacije

Izvor: https://salvia-residence.com/plivanje-odlicna-aktivnost-za-starije-osobe/

7.5.1 Prilagodbe i sigurnost

Kod starijih osoba izuzetno je vazno osigurati odgovarajuce uvjete tijekom plivanja. To

ukljucuje:

Temperaturu vode: Voda u bazenu ne smije biti prehladna kako bi se izbjeglo
suzavanje krvnih Zila, §to moze opteretiti srce. Idealna temperatura za starije osobe je
izmedu 28 i 30 stupnjeva Celzija.

Plitki bazeni: Za starije osobe koje mozda nisu vjesti plivaci, preporucuje se koristenje
bazena s plitkom vodom, gdje mogu izvoditi vjezbe i pokrete bez potrebe za plivanjem.
Pratnja i nadzor: Ako je moguce, starije osobe bi trebale plivati u prisutnosti
instruktora ili pratnje, posebno ako imaju zdravstvenih problema ili ogranic¢ene plivacke

vjestine.

Plivanje je izuzetno korisna tjelesna aktivnost koja starijim osobama moZze pruZiti brojne

zdravstvene prednosti, ukljucujuéi poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja, ja¢anje miSica,

povecéanje fleksibilnosti i smanjenje stresa. Uz odgovarajuce prilagodbe i mjere sigurnosti,

plivanje moze biti idealna aktivnost za odrzavanje zdravlja i vitalnosti u starijoj dobi. (Misigoj

— Durakovi¢ i sur., 1999).
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8.PROGRAMI ZA POBOLJSANJE FLEKSIBILNOSTI

Programi za poboljsanje fleksibilnosti fokusiraju se na poveéanje raspona pokreta u
zglobovima i misSi¢ima. Ovi programi obi¢no ukljucuju razlicite vrste vjezbi i tehnika koje

pomazu u istezanju i opustanju misica, ¢ime se poboljsava fleksibilnost tijela.
8.1 Sobna gimnastika

Izvrsna je za razgibavanje i zagrijavanje tijela te ima vrlo pozitivan utjecaj na psihicko
zdravlje (lyengar, 2008). Ova vrsta tjelesne aktivnosti nema dobnih ogranicenja i preporucuje
se svakodnevno, osobito nakon budenja. lako sobna gimnastika ne povecava aerobni kapacitet,
znacajno doprinosi poboljSanju fleksibilnosti i koordinacije. Osim vjezbi istezanja, disanja i
cuénjeva, koje su prikladne za sve dobne skupine, sobna gimnastika moze ukljucivati i vjezbe
snage s utezima. Medutim, kod osoba starijih od 70 godina treba izbjegavati vjezbe s utezima,

jer one mogu izazvati zaustavljanje disanja i povecanje intratorakalnog tlaka.
Prednosti sobne gimnastike za starije osobe:

Redovito istezanje doprinosi ocuvanju i poboljsanju fleksibilnosti zglobova i miSiéa, ¢ime se

smanjuje rizik od ukocenosti i poboljsava ukupna pokretljivost (lyengar, 2008).

e Odrzavanje miSi¢ne snage: VjeZzbe koje jacaju miSice, poput laganih vjezbi s otporom,
kljucne su za ocuvanje misi¢ne mase 1 snage, Sto je od vitalnog znacaja za obavljanje
svakodnevnih aktivnosti i oCuvanje neovisnosti kod starijih osoba.

e PoboljSanje ravnoteze i koordinacije: Vjezbe usmjerene na ravnoteZzu smanjuju rizik
od padova, koji su Cest uzrok ozljeda u starijoj dobi. Jednostavne aktivnosti, poput
stajanja na jednoj nozi ili hodanja po ravnoj liniji, mogu znacajno unaprijediti stabilnost.

¢ Ocuvanje kardiovaskularnog zdravlja: Lagane aerobne vjezbe, kao $to su marsiranje
na mjestu ili lagani koraci, poboljSavaju cirkulaciju 1 odrzavaju zdrav srcani ritam.

e Mentalna i emocionalna dobrobit: Redovita tjelesna aktivnost smanjuje stres,
poboljSava raspoloZzenje 1 moze imati preventivni ucinak protiv depresije. Sobna
gimnastika takoder moze ukljucivati elemente opustanja i vjezbi disanja, §to dodatno

doprinosi psihickoj stabilnosti i osje¢aju opustenosti.
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Preporuke i sigurnost

e Konzultacije s lijecnikom: Prije pocetka bilo kojeg programa vjezbanja, starije osobe
trebaju se posavjetovati s lijecnikom kako bi osigurali da je program prikladan za
njihovo zdravstveno stanje.

e Postepeno povecavanje intenziteta: PoCetnicima se preporucuje da zapo¢nu s blagim
vjezbama, postupno povecavajuci intenzitet i trajanje aktivnosti.

e Siguran prostor: Osigurajte da je prostor za vjezbanje siguran, bez prepreka koje bi

mogle uzrokovati padove ili ozljede (lyengar, 2008).

lyengar navodi da sobna gimnastika pruza starijim osobama priliku za odrzavanje tjelesne
aktivnosti 1 zdravlja, ¢ak 1 u ogranienim uvjetima. Redovito vjezbanje moze znacajno

doprinijeti kvaliteti zivota, povecavajuéi snagu, ravnotezu i opc¢u vitalnost.

8.2 Joga

Joga je drevna tjelesna, mentalna i duhovna praksa koja potjece iz Indije, a danas je
prepoznata kao jedna od najucinkovitijih metoda za odrzavanje tjelesnog i mentalnog zdravlja
u svim fazama zivota. Posebno je korisna za starije osobe jer kombinira njezne fizicke vjezbe,
vjezbe disanja 1 meditaciju, Sto zajedno poboljSava fleksibilnost, ravnotezu, snagu i mentalno

blagostanje (lyengar, 2008).

Vazno je naglasiti koji je cilj joge 1 koji je njen smisao. Joga nas poducava da je cilj
svaCijeg zivota da se zaputi na put unutar sebe, da postigne samospoznaju, 0dnosno
samorealizaciju (Iyengar, 2008). U filozofskom i duhovnom smislu, joga je ,,povezivanje
individualnog Jastva s univerzalnim Jastvom koje rezultira savrSenim 1 Cistim stanjem

svjesnosti u kojem osjecaj za individualno Jastvo vise ne postoji* (Iyengar, 2008, str. 46).

Drugi cilj joge usmjeren je na postizanje i ocuvanje zdravlja, $to je od posebne vaznosti
u kontekstu sve prisutnijeg sjedilackog nacina Zivota. Redovito prakticiranje joge pridonosi
razvoju tjelesne snage i fleksibilnosti, a odredene vjezbe mogu smanjiti bolove u tijelu (Kaley-
Isley 1 sur., 2010). Joga pozitivno djeluje na sve tjelesne sustave, Sto moze rezultirati vecim
osjec¢ajem fiziCke, psihicke i emocionalne dobrobiti (Iyengar, 2008), a time i poboljSanjem

kvalitete zivota (Kaley-Isley i sur., 2010).

Iako se joga tradicionalno povezuje s mladim i fleksibilnim osobama, sve je viSe

prepoznata kao korisna i za stariju populaciju. Joga za starije osobe prilagodena je njihovim
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specificnim potrebama, omogucéujuéi im da iskoriste sve dobrobiti ove prakse na siguran i

ugodan nacin.

Prakticiranje joge u starijoj dobi obuhvaca niz blagih i pazljivo odabranih polozaja koji
su namijenjeni poboljsanju fleksibilnosti, snage i ravnoteze, bez pretjeranog naprezanja. Vjezbe
disanja, koje su integralni dio joge, pomazu u regulaciji disanja, povecavaju kapacitet pluca i
smiruju um. Meditacija i1 tehnike opustanja ukljucene su u svaku sesiju joge, ¢ime se postize
unutarnji mir i smanjuje stres. Joga se moze prakticirati u grupama, $to takoder potice socijalnu
interakciju 1 osjecaj zajedniStva, ili individualno, s naglaskom na prilagodbi vjezbi
individualnim potrebama i fizickim sposobnostima svake osobe (Kaley-Isley i sur., 2010).
Postoje razliciti stilovi joge, a za stariju populaciju najprikladniji su oni koji naglaSavaju sporije
pokrete i svjesnost o tijelu, poput Hatha joge, Restorativne joge i Vinyasa joge. Uz pazljivo
vodenje instruktora koji razumije specificne potrebe starijih osoba, joga moze postati
dragocjena praksa koja im pomaze u odrzavanju tjelesnog i mentalnog zdravlja te povecava

kvalitetu zivota.

Slika 4 Sat joge

Izvor: https://avaz.ba/zdravlje/544610/vjezba-protiv-osteoporoze?komentari
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9. PROGRAMI ZA GRUPNI FITNES

Programi za grupni fitnes su Cesto organizirani i strukturirani, s jasno definiranim
rutinama i ciljevima za svaku sesiju. Redovito sudjelovanje moze poboljsati fizicku kondiciju,
smanjiti stres, poboljsati raspolozenje 1 promicati zdravije zivotne navike. Takoder, grupni
fitnes programi su dostupni u fitness centrima, lokalnim zajednicama i online platformama,

Sto ih ¢ini pristupacnim $iroj publici (Findak, 1999., Prskalo, 2004.)
9.1 Ples

Ples ima nekoliko klju¢nih aspekata zbog kojih se starije osobe odlucuju ukljuciti u ovu
aktivnost. Prvi vazan aspekt odnosi se na zdravstvene prednosti. Ples omogucava stalno kretanje
i poboljsava koordinaciju, a zabiljeZen je i pozitivan utjecaj na razvoj aerobnih sposobnosti kod
starijih osoba. Vazno je napomenuti da izbor vrste plesa igra znac¢ajnu ulogu; na primjer, postoji
razlika u intenzitetu aktivnosti izmedu akrobatskog rock'n'rolla i be¢kog valcera. Intenzitet
plesne aktivnosti treba biti prilagoden fizickim moguénostima starijih osoba (Findak, 1999.,

Prskalo, 2004.)

Drugi, Cesto jo$ vazniji aspekt plesa je njegova uloga u poticanju socijalizacije. Ples je
idealna aktivnost za razvoj socijalnih vjestina i obnavljanje druStvenih kontakata, jer se najesce
izvodi u paru, Sto omogucava stvaranje novih prijateljstava 1 odnosa. Socijalizacija i

resocijalizacija posebno su vazne za starije osobe, a ples pruza izvrsnu priliku za to.

9.2 Zumba

Prema (Findak, 1999., Prskalo, 2004.) zumba fitnes je visokointenzivni trening koji
kombinira elemente fitnesa i plesa. Izvodi se uz glazbu, najcesce latino ritmova, buduéi da svi
plesovi koji ¢ine Zumba fitnes otjeCu iz latinoameric¢kih zemalja. Koreografije mogu ukljucivati
jednostavnije 1 sloZenije pokrete, Sto ih €ini prilagodenima Sirokom krugu vjezbafa. Zumba
fitnes je prilagoden svim dobnim skupinama zahvaljujuci jednostavnim koracima koje svatko
moze pratiti i raznolikim varijacijama programa. Zbog toga mnogi odabiru Zumba fitnes, a
energetska potro$nja po treningu, koji traje 45-60 minuta, iznosi izmedu 300 1 900 kcal. Zumba

fitnes e vrlo popularan Sirom svijeta, s oko 12 milijuna ljudi koji redovito pohadaju treninge.

9.2.1 Zumba gold
Redovita tjelesna aktivnost pomaze poboljsati fizicke i mentalne funkcije te moze

preokrenuti neke uc¢inke kroni¢nih bolesti, omogucujuci starijim osobama bolju pokretljivost i
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neovisnost. Nedostatak kretanja koji je Cesto prisutan u starijoj dobi, moze dovesti do
prijevremenog pogorsanja zdravlja, pojave bolesti i slabosti . Prakticiranjem aerobnih programa
u starijoj zivotnoj dobi usporava se prirodni gubitak tjelesnih funkcija koji dolazi s procesom
starenja. Jedan od Zumba fitnes programa posebno prilagoden za stariju populaciju je Zumba
Gold, koji je osmisljen s ciljem odrzavanja funkcionalnih sposobnosti na Sto viSoj razini, ¢ime

se starijim osobama omogucava veca samostalnost i neovisnost (Findak, 1999., Prskalo, 2004.).

Program Zumba Gold ne razlikuje se znacajno od klasicnog Zumba fitnes sata, vec¢ je
prilagoden starijoj Zivotnoj dobi te potiCe razvoj svih komponenata fitnesa, ukljucujuci
kardiovaskularni sustav, miSi¢nu kondiciju, fleksibilnost i ravnotezu (Findak, 1999., Prskalo,

2004.).

/.

Slika 5 Sat zumba gold prilagoden starijoj Zivotnoj dobi

Izvor: https://www.televeda.com/posts/zumba-for-seniors

9.3 Pilates

Pilates je metoda vjezbanja koju je razvio Joseph Pilates pocetkom 20. stoljeca, s ciljem
poboljsanja snage, fleksibilnosti 1 posturalne kontrole. Pilates vjezbe fokusiraju se na jaanje
tzv. "core" misica, koji ukljucuju trbusne misice, donji dio leda, misic¢e zdjelice i kukova. Ova
metoda se izvodi kroz kontrolirane i precizne pokrete, ¢esto na prostirci (mat) ili uz pomo¢
specijalizirane opreme poput Reformer-a, Cadillac-a ili Pilates lopti. (Findak, 1999., Prskalo,
2004).
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Prema (Findak, 1999., Prskalo, 2004) pilates se temelji na 6 osnovnih principa:

o g ~ w nh e

Koncentracija — mentalno usmjerenje na pravilno izvodenje pokreta.
Kontrola — svaki pokret se izvodi s preciznom kontrolom misica.
Centar — svi pokreti proizlaze iz snaznog trupa.

Teénost — pokreti su glatki i kontinuirani.

Preciznost — naglasak na detaljima pri izvodenju pokreta.

Disanje — pravilno disanje prati pokrete, pomazuéi u kontroli i snazi.

Pilates za starije osobe predstavlja modificiranu verziju tradicionalnog pilatesa,

prilagodenu fizickim potrebama i1 ogranicenjima starijih vjezbaca. Ovaj pristup naglasava

sigurnost i udobnost, s posebnim fokusom na smanjenje rizika od ozljeda i omoguéavanje lakse
izvedbe pokreta (Findak, 1999., Prskalo, 2004).

Kljucne razlike i prilagodba

Intenzitet: Vjezbe u pilatesu za starije osobe su manje intenzivne, a tempo je sporiji,
omogucujuci vjezbacima da se usredotoce na pravilno izvodenje i izbjegnu pretjerano
naprezanje.

Oprema i pomagala: Ces¢e se koriste pomagala poput stolica, jastuka, traka za
rastezanje 1 lakSih utega, kako bi se pruzila dodatna podrSka i olak$ala izvedba pokreta.
Prilagodbe vjezbi: Neke vjeZzbe koje zahtijevaju veéi raspon pokreta ili snagu se
prilagodavaju, ili se zamjenjuju manje zahtjevnim alternativama koje su sigurnije za
starije osobe.

Fokus na mobilnost i ravnoteZzu: Vjezbe su usmjerene na odrzavanje i poboljsanje
ravnoteze, fleksibilnosti 1 pokretljivosti, $to je klju¢no za prevenciju padova i

odrzavanje neovisnosti u svakodnevnom Zzivotu (Findak, 1999., Prskalo, 2004).

Dobrobiti pilatesa za starije osobe:

Poboljsanje fleksibilnosti i pokretljivosti: Redovito prakticiranje pilatesa pomaze
starijim osobama u odrzavanju fleksibilnosti zglobova 1 miSi¢a, Sto moze smanjiti
ukocenost 1 poboljsati raspon pokreta.

Jacanje miSica trupa: Vjezbe koje se fokusiraju na "core" misi¢e pomazu u stabilizaciji

trupa, $to moze smanjiti bolove u ledima i poboljsati drzanje tijela.
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e Poboljsanje ravnoteze i prevencija padova: Pilates vjezbe ukljucuju pokrete koji
ja€aju misi¢e odgovorne za ravnotezu, smanjujuci rizik od padova, koji su cesti kod
starijih osoba.

e Odrzavanje posturalne kontrole: Snazan i stabilan trup pomaze u odrzavanju
pravilnog drzanja, $to je vazno za prevenciju bolova u ledima i odrzavanje stabilnosti.

e Prilagodljivost: Pilates je izuzetno prilagodljiv i moze se individualizirati prema
sposobnostima i potrebama svakog vjezbaca, Cine¢i ga idealnim za starije osobe sa
specifi¢nim zdravstvenim problemima ili ograni¢enjima.

e Mentalna dobrobit: Kao metoda koja zahtijeva koncentraciju i kontrolu disanja, pilates

takoder moze doprinijeti smanjenju stresa i poboljSanju mentalnog fokusa (Findak,

1999., Prskalo, 2004).

Pilates je izvanredna metoda vjezbanja koja moze znacajno doprinijeti fizickom zdravlju i
op¢em blagostanju starijih osoba. Prilagodene verzije pilatesa omogucuju sigurnu i u¢inkovitu
tjelovjezbu koja pomaZe u odrzavanju neovisnosti, smanjenju rizika od ozljeda i poboljSanju

kvalitete Zivota u starijoj dobi (Findak, 1999., Prskalo, 2004).

Slika 6 Pilates za starije osobe

Izvor: https://www.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/Pilates-za-starije-i-ozljede-kraljeznice.aspx

9.4 Tai Chi

Tai Chi je drevna kineska praksa koja se fokusira na izvodenje sporih, kontroliranih
pokreta i tehnika disanja. Razvijen je kao borilacka vjestina, ali se danas prvenstveno prakticira

kao metoda za poboljsanje ravnoteze, fleksibilnosti i mentalnog zdravlja. Tai Chi je poznat po
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svojoj meditativnoj prirodi i sposobnosti da poboljsa opée zdravlje i blagostanje. (Findak,
1999., Prskalo, 2004.)

Tai Chi za starije osobe je posebno prilagoden kako bi zadovoljio njihove fizicke

potrebe i ograniCenja, te kako bi omoguc¢io maksimalnu korist uz minimalan rizik od ozljeda
(Findak, 1999., Prskalo, 2004).

Prilagodbe:

Koristi:

Prilagodba pokreta: Pokreti su modificirani da budu sigurni i jednostavni, s naglaskom
na sporost 1 kontrolu. Ovo omogucava starijim osobama da izbjegnu nagle ili opasne
pokrete koji bi mogli uzrokovati ozljede.

Koristenje pomagala Ako je potrebno, moze se koristiti stolica ili druga pomagala za
dodatnu stabilnost tijekom vjezbi.

Fokus na ravnotezu: Vjezbe su posebno usmjerene na poboljsanje ravnoteze, §to moze

smanjiti rizik od padova, koji su ¢esti kod starijih osoba (Findak, 1999., Prskalo, 2004).

Poboljsanje ravnoteze i stabilnosti: Tai Chi pomaze u jacanju miSica koji su odgovorni
za ravnotezu, smanjujuci rizik od padova 1 ozljeda. Sposobnost kontrole 1 stabilnosti
tijela poboljSava se kroz praksu sporih i kontroliranih pokreta.

Povecanje fleksibilnosti i pokretljivosti: Redovito prakticiranje Tai Chija moze
poboljsati fleksibilnost zglobova i misica, §to doprinosi boljoj pokretljivosti i smanjenju
napetosti.

Jacanje kardiovaskularnog zdravlja: lako nije intenzivan kao neki drugi oblici
vjezbanja, Tai Chi poboljSava cirkulaciju i moze doprinijeti zdravlju srca i krvnih Zila.
Smanjenje stresa i poboljsanje mentalnog zdravlja: Tai Chi integrira tehnike disanja i
meditacije koje pomaZzu u smanjenju stresa, anksioznosti 1 depresije poticu mentalnu
smirenost i opustanje.

Povecanje energije i vitalnosti: Prakticiranje Tai Chija moze poboljsati op¢u energiju i
vitalnost, §to pomaze starijim osobama da se osjecaju aktivnije i angaziranije u
svakodnevnim aktivnostima.

Poboljsanje posture i kontrole ijela: Tai Chi pomaze u razvijanju svijesti o tijelu i
poboljsanju posture, $to moze smanjiti bolove u ledima i napetost u misi¢ima (Findak,

1999., Prskalo, 2004).
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9.5 Aqua aerobic

Aqua aerobik za starije osobe prilagoden je kako bi zadovoljio njihove potrebe i

fizike mogucénosti, a posebno je koristan zbog svojih jedinstvenih karakteristika (Findak,
1999., Prskalo, 2004).

Kljuéne prilagodbe:

Smanjen Intenzitet: Vjezbe su prilagodene niskom intenzitetu kako bi se izbjeglo
pretjerano opterecenje srca i zglobova.

Podrska iz Vode: Voda pruza dodatnu podrsku koja smanjuje pritisak na zglobove i
miSice, §to je osobito korisno za osobe s artritisom ili slicnim stanjima.

Sigurno Okruzenje: VjeZbe se izvode u sigurnom okruZenju, ¢esto uz prisustvo
instruktora koji osigurava pravilnu tehniku i pruza pomo¢ kada je potrebna (Findak,
1999., Prskalo, 2004).

Koristi aqua aerobika za starije osobe:

Poboljsanje Kardiovaskularnog Zdravlja: Vjezbanje u vodi pomaze u pobolj$anju
funkecije srca i plu¢a uz smanjen rizik od prekomjernog optereéenja zbog niskog
intenziteta.

Jafanje Misica 1 Fleksibilnosti: Otpor vode pomaze u jacanju misica i poboljSanju
fleksibilnosti, Sto doprinosi boljoj mobilnosti.

Smanjenje Opterecenja na zglobove: Voda smanjuje stres na zglobove i omogucuje
izvodenje vjezbi s manjim rizikom od ozljeda.

Povecanje Raspolozenja: Kombinacija vode i fizi€ke aktivnosti doprinosi smanjenju
stresa 1 poboljSanju mentalnog zdravlja, Sto pozitivno utjece na opce raspoloZenje

(Findak, 1999., Prskalo, 2004).

Aerobik i aqua aerobik oboje pruzaju znacajne koristi za starije osobe. Aerobic poboljsava

kardiovaskularno zdravlje, izdrzljivost i mentalno blagostanje, dok aqua aerobik nudi dodatne

prednosti smanjenja stresa na zglobove i dodatnu podrsku. Izbor izmedu ovih metoda ovisit ¢e

0 osobnim preferencijama, fizickim moguc¢nostima 1 dostupnim resursima. Ove vjezbe

pomazu starijim osobama u odrzavanju aktivnog i zdravog nacina zZivota, poboljSavajuci

kvalitetu zZivota i smanjujuéi rizik od mnogih zdravstvenih problema (Findak, 1999., Prskalo,

2004).
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10. ZAKLJUCAK

U zakljucku, moze se s punim uvjerenjem reci da su fitnes programi izuzetno korisni za
osobe starije zivotne dobi 1 imaju brojne pozitivne u¢inke na njihovo zdravlje i kvalitetu zivota.
Prikladna tjelesna aktivnost, bilo da je rije¢ o aerobiku, jogi, pilatesu, tai chiju, zumbi ili aqua

aerobiku, doprinosi zna¢ajnim poboljSanjima u fizickom i mentalnom zdravlju starijih osoba.

Tjelesna aktivnost pomaze u prevenciji i kontroli kroni¢nih bolesti poput hipertenzije,
dijabetesa tipa Il i kardiovaskularnih bolesti. Takoder, moze smanjiti rizik od pretilosti,
poboljsati razinu kolesterola i regulirati tjelesnu masu. Redovita vjezba usporava procese
starenja, poboljSava funkcionalne sposobnosti i smanjuje rizik od mozdanog udara i

ateroskleroze.

Osim fizickih koristi, tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na mentalno zdravlje,
smanjujuci stres, anksioznost i simptome depresije. Povecava emocionalnu stabilnost i
doprinosi opéem zadovoljstvu zivotom. Starije osobe koje se redovito bave tjelesnim
aktivnostima izvjeStavaju o boljem osjecaju zadovoljstva i procjenjuju svoje funkcionalne

sposobnosti kao zna¢ajno poboljsane.

Sve ove prednosti potvrduju da tjelesna aktivnost, prilagodena potrebama starijih osoba,
moze znacajno unaprijediti njithovu kvalitetu Zivota. lako tjelesna aktivnost ne moze produziti
Zivot, ona moZe znacajno poboljSati njegovu kvalitetu, ublaZiti i otkloniti mnoge rizi¢ne
¢imbenike te smanjiti ucestalost i ozbiljnost raznih bolesti. Stoga ukljucivanje odgovarajucih
fitnes programa u svakodnevni Zivot starijih osoba predstavlja kljucan korak prema odrzavanju

zdravlja 1 aktivnog nacina Zivota.
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