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VJEZBANJE ZENA STARIJE ZIVOTNE DOBI - STO IH DRZI AKTIVNIMA?

Sadrzaj

Starenjem dolazi do opadanja fizioloskih funkcija i organskih sustava. Tjelesna aktivnost
pomaze ¢ovjeku u unaprjedenju te ocuvanju zdravlja. Kako bi motivirali ljude na tjelesnu
aktivnost te im time pomogli u ouvanju i unaprjedenju zdravlja nuzno je znati zbog kojeg

motiva su aktivni.

Osnovni cilj ovoga istraZivanja je prouciti motive vjezbanja Zena u dobi od 60 do 75 godina
radi lakSeg razumijevanja onoga $to njih pokrece na aktivnosti te $to ih dulje drzi aktivnima,
kako bismo mogli preporuciti kvalitetne programe tjelesnoga vjezbanja. Istrazivanje je
provedeno na 50 zena koje su ukljucene u program vjezbanja tijekom 3 mjeseca. Dobiveni

rezultati pokazuju kako je glavni razlog vjezbanja Zena u dobi od 60 do 75 godina zdravlje.

Kljucne rijeci: zdravlje, aktivnost, Zene, starija zZivotna dob



EXERCICE IN OLDER WOMAN - WHAT KEEPS THEM ACTIVE?

Summary

Aging leads to a decline in physiological functions and organic systems. Physical activity
helps in improving and preserving health. To motivate people to engage in physical activity
and thereby assist them in maintaining and enhancing their health, it is necessary to know the

motives behind their activity.

The main objective of this research is to examine the exercise motives of women aged 60 to
75 years to better understand what drives them to be active and what keeps them active for
longer periods, so that we can recommend quality exercise programs. The study was
conducted on 50 women who participated in an exercise program for 3 months. The results

show that the primary reason for exercise among women aged 60 to 75 years is health.

Keywords: health, activity, women, older
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1. UVOD

Svjetska zdravstvena organizacija. (2022, 5. listopada) definira tjelesnu aktivnost kao bilo koji
tjelesni pokret koji proizvode skeletni miSi¢i 1 koji zahtjeva potroSnju energije. Tjelesna
aktivnost odnosi se na svo kretanje ukljucujuéi kretanje tijekom slobodnog vremena, za

transport od i do mjesta ili kao dio posla osobe.

Redovita tjelesna aktivnost moze poboljsati miSi¢nu i kardiorespiratornu sposobnost ljudskog
tijela da izdrzava razliCite tjelesne napore bez prevelikog umaranja. Osim toga tjelesna
aktivnost moze poboljSati zdravlje kostiju, smanjiti rizik za oboljevanje od visokog krvnog
tlaka, koronarne bolesti srca, diabetesa, sr¢anog udara, razli¢itih vrsta rakova, smanjiti rizik
od padova te odrzavati zdravu tjelesnu tezinu. Svjetska zdravstvena organizacija. (2022, 05.

listopada).

Simunié¢ i Barié¢ (2011) objasnjavaju kako je tjelesno vjezbanje sadrzaj slobodnog vremena

koji pridonosi podizanju kvalitete fizickog i psihickog zdravlja

Prema podacima iz Eurobarametra 2022. godine u Republici Hrvatskoj od 1080 ispitanika
90 % Zena u dobi iznad 55 godina koje ne vjezbaju nikada ili gotovo nikada. Podaci nam jo§
govore kako se 51 % Zena u dobi starijoj od 55 godina ne bavi nikakvim oblikom tjelesne
aktivnosti poput voznje bicikla, plesanja ili vrtlarstva. Isto tako podaci Eurobarametra nam
govore kako ispitanici u Hrvatskoj najcesce vjezbaju ili se bave sportom zbog poboljsanja
zdravlja, zatim kako bi poboljsali svoju kondiciju, nakon toga radi opustanja, zatim kako bi
poboljsali svoj fizicki u€inak, kako bi kontrolirali svoju tjelesnu tezinu te je na posljednjem
mjestu vjezbanje zbog zabave. Kako bi znali kako pokrenuti i motivirati ostatak populacije na

tjelesnu aktivnost moramo znati $to motivira populaciju koja ve¢ vjezba.

Kako nam navode LeSi¢ i suradnici (2020), kod neaktivnih osoba dolazi do opadanja funkcije

za 0,75 do 1 % na godisnjoj razini, dok se isti vrhunac doseZe cak ve¢ od 30 godine.

Zene starije Zivotne dobi kako bi oduvale svoje tjelesne funkcije trebaju vjeZbati jer kako u
svome radu navodi, Plonczynski (2000), redovito tjelesno vjezbanje ima vise zdravstveno
boljih strana koje preveniraju mnogo uzroka morbiditeta ili mortaliteta. Kao §to su bolesti srca,

visok krvni tlak, osteoporoza te mnoge druge.



Starenje se definira kao proces postupnih i spontanih promjena, obiljeZzen progresivnim
slabljenjem fizioloskih funkcija, propadanjem tkiva i organa, a time i organizma u cjelini.

(“Hrvatska enciklopedija,” 2013)

Spencer (2006) definira starenje kao proces sveobuhvatnog, ireverzibilnog i1 progresivnog

tjelesnog propadanja koje se dogada tijekom vremena.

Prema podacima iz popisa stanovniStva je vidljivo kako se u Hrvatskoj kontinuirano nastavlja
starenje stanovnistva te kako je Hrvatskoj prosjecna starost 44,3 godine $to ju svrstava medu
najstarije nacije Europe. Ako polazimo od takve Cinjenice upravo zbog povecanja broja
starijih osoba u Republici Hrvatskoj stvara problem zdravstvene skrbi za starije i bolesnije
stanovniStvo. No ako znamo da bi tjelesna aktivnost doprinijela smanjenju obolijevanja od
bolesti te lakSeg izljeCenja, nuzno bi bilo potaknuti starije osobe na tjelesnu aktivnost i

vjezbanje.

Phongsavan 1 suradnici (2007) navode pad bavljenja tjelesnom aktivno$¢u s funkcijom dobi u

industrijaliziranim zemljama.

Motiviranost je psihicki proces koji pojedinca potice na mentalne ili tjelesne aktivnosti

(“Hrvatska enciklopedija”, 2013)

Simunié¢ i Bari¢ (2011) u svome istrazivanju navode kako pojedincu mora biti zanimljivo u
bavljenju s pojedinom aktivnoS¢u te kako mu u tjelesnom vjezbanju mora biti optimalno
izazovno, kompetitivno te osoba mora imati mogucnost internalne kontrole od odabira

aktivnosti do kontrole nad situacijom §to proizlazi iz osnovne ljudske potrebe za autonomijom.

Elmahgoub 1 suradnici (2021) istrazili su motivaciju za vjezbanje kod 600 Libijskih odraslih
osoba (300 Zena i1 300 muSkaraca). Opceniti rezultati glasili su kako ve¢ina vjeZba zbog
zdravlja, aktivacije i prevencije bolesti. Najce$¢i motivi za vjezbanje kod Zena bili su
aktivacija, zdravlje, izgled i kondicija. Dok muskarce u ovom istrazivanju najviSe motiviraju

uzitak, druStveni status, pripadnost, natjecanje, zdravstveni pritisak te snaga i izdrzljivost.

Simuni¢ i Bari¢ (2015) u svome istraZivanju o motiviranosti za vjeZbanje povremenih
rekreativnih vjezbaca utvrduju kako je najveéi motiv za vjezbanje zdravlje, pokretljivost 1
snaga. Dok rekreativne vjezbace najmanje motivira drustveni pristanak, natjecanje i propisano
vjezbanje. Iz istog istrazivanja uvida se i razlika u motivima za vjezbanje kod Zena i
muskaraca. Kod zena najveci motiv za vjezbanje je zdravlje, pokretljivost i kontrola tezine, a

najmanju vaznost pridaju motivima drustvenog pristanka, propisanog vjezbanja, natjecanja te



pripadnosti grupi. Dok je muskarcima najvaZzniji motiv za vjezbanje snaga, zdravlje,
pokretljivost 1 izazov, a najmanji razlozi za vjezbanje jesu propisano vjezbanje i druStveni

pristanak.

U svome istrazivanju (Buri¢, 2021) navodi kako su kod adolescenata najvazniji razlozi za
vjezbanje pozitivni u¢inci na zdravlje, snaga i izdrzljivost. Motivi vjezbanja kod adolescenata
i adolescentica se razlikuju. Najvazniji motiv za vjezbanje kod adolescenata su pozitivni
ucinci za zdravlje, uzivanje, izazov 1 opusStanje. Kod adolescentica najvazniji motivi za

vjezbanje su snaga i izdrzljivost, izgled i upravljanje tjelesnom tezinom.

Bogdan i suradnici (2015) u svome istrazivanju promatrali su intrinzi¢nu i ekstrinzicnu
motivaciju za sport i fizicku aktivnost s funkcijom dobi. Skupine ispitanika podijeljene su na
mladu odraslu dob (20 - 40), srednju odraslu dob (40 - 60) i starija odrasla dob (vise od 60
godina). Srednja i starija zivotna dob kako je najvazniji razlog zbog kojih se oni bave sportom
zdravlje. Dok mlada odrasla dob istice sport kao njihov zivotni stil te da se zbog toga bave

tjelesnom aktivnoscu.

Kako nam objasnjavaju Markland i Hardy (1993) kako bismo potaknuli ljude na vjezbanje i
zadrzali ih aktivnima potrebno je utvrditi razloge zbog kojih se pojedinac ukljucuje u tjelesno

vjezbanje.

Iz navedenih istrazivanja mozemo vidjeti kako se motivi za vjezbanje razlikuju s obzirom na
dob 1 s obzirom na spol. Stoga vazno je istrazivati razloge vjeZbanja specifi¢ne populacije

ljudi kako bi njih potaknuli na aktivnost te ih zadrZali u istoj dulje vremena aktivnima.



2. CILJEVITHIPOTEZE

Osnovni cilj rada je utvrditi motive za vjeZbanje Zena u dobi od 60 do 75 godina koje redovito

vjezbaju najmanje tri mjeseca u sportsko-rekreacijskom centru.

Hipoteza postavljena u ovom istrazivanju:

H: Zenama u dobi od 60 do 75 godina koje redovito vijezbaju najvazniji motiv za viezbanje je

zdravlje



3. METODE RADA

3.1. Uzorak ispitanika

Ovo istrazivanje provedeno je na 50 ispitanica prosje¢ne dobi 62,8 + 3,52 godina uklju€enih u
rekreativni program vjeZbanja tijekom posljednja 3 mjeseca u sportsko-rekreacijskom centru
“Project Health”. Ispitanice su upoznate s protokolom istrazivanja te su potpisale informirani
pristanak za dobrovoljno istrazivanje koje je provedeno u skladu s pravilima i odobrenjem
etickog povjerenstva Kinezioloskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu izdanog dana 22. svibnja

2023. godina, broj 43.

3.2. Mjerni instrumenti i varijable

Motivi vjezbanja Zena u dobi od 60 do 75 godina procijenjeni je hrvatskom verzijom upitnika
EMI-2 (Exercise Motivations Inventory-2) (Vlasi¢ i suradnici, 2002), autora Markland i
Ingledew (1997). EMI-2 je mjerni instrument kojim se mjeri motiviranost za vjezbanje ljudi
koji se trenutno bave nekom vrstom vjezbanja. Upitnik se sastojao od 51 Cestice prema kojima
se mogu izracunati rezultati na 14 varijabli: zdravlje, pokretljivost, prevencija bolesti,
osvjezenje, snaga i izdrzljivost, kontrola tjelesne mase, upravljanje stresom, uzivanje, izazov,
izgled, pripadanje grupi, propisano vjeZbanje, natjecanje, socijalno priznanje. Cestice u
upitniku formulirane su tako da odgovaraju na pitanje zaSto osoba vjezba ili bi vjezbala.
Odgovori se oznaéavaju prema Likertovoj skali od nula do pet. Sto bi znacilo da ako
ispitanice smatraju da je odgovor potpuno netoc¢an za njih zaokruzuju “0”. Ako je odgovor
djelomicno tocan za njih zaokruzuju “17, “2”, “3” ili “4” prema tome kako osjecaju da se taj
odgovor odnosi na to zasto vjezbaju ili zasto bi vjezbale. Ako je odgovor potpuno tocan onda

zaokruzuju “5”.
Upitnik za procjenu motiva vjezbanja - EMI - 2 (Laus, 2019)

Upitnik sadrzava 51 Cesticu te se na temelju navedenih Cestica izraCunavaju 14 varijabli

Zdravlje - Cestice 7, 21, 35. 7- Da bih imao zdravo tijelo: 21 - Zato Sto Zelim odrzati dobro

zdravlje; 35 - Da bih se osjecao zdravije



Pokretljivost - Cestice 13, 27, 41. 13 - Da bih ostao/postao pokretljiv; 27 - Da bih odrzao
gipkost; 41 - Da bih ostao/postao gibak.

Prevencija bolesti - Cestice: 10, 24, 38, 49. 10 - Da bih provodio vrijeme s prijateljima; 24 -
Da bih uzivao u drusStvenim vidovima aktivnosti; 38 - Da bih se zabavio u vjeZbanju s

drugima; 49 - Da bih stekao nove prijatelje.

OsvjezZenje - Cestice: 3, 17, 31. 3 - Zato $to me €ini sretnim; 17 - Jer smatram vjeZbanje

osvjezavaju¢im; 31 - Da bih ,,napunio baterije*

Snaga i izdrzljivost- Cestice: 8, 22, 36, 47. 8 - Da bih povecao svoju snagu; 22 - Da bih

povecao izdrzljivost; 36 - Da bih bio jaci; 47 - Da bih razvio miSice

Kontrola tjelesne mase - Cestice: 1, 15, 29, 43. 1 - Kako bih odrzao liniju; 15 - Da bih
smrsavio; 29 - Jer lakSe mogu kontrolirati svoju tjelesnu masu; 43 - Jer mi vjeZbanje pomaze

sagorijevati kalorije.

Upravljanja stresom - Cestice: 6, 20, 34, 46. 6 - Jer mi vjezbanje daje prostora za
razmiSljanje: 20 - Zato $to mi pomaze da smanjim napetost; 34 - Jer mi pomaze savladati stres;

46 - Da bih se oslobodio napetosti.

Uzivanje - Cestice: 9, 23, 37, 48. 9 - Zato Sto uzivam iscrpljujuci se; 23 - Zato $to smatram
da je vjezbanje zadovoljstvo samo po sebi; 37 - Zato Sto uzivam u vjezbanju; 48 - Zato §to se

najbolje osje¢am kad vjezbam.

Izazov - Cestice: 14, 28, 42, 51. 14 - Daje mi smisao da idem ,,naprijed*; 28 - Da bih dobio
osobni izazov s kojim ¢u se suociti; 42 - Da bih razvijao vlastite vjestine; 51 - Da bih se

usporedio s vlastitim standardima.

Izgled - Cestice: 4, 18, 32, 44. 4 - Jer mi pomaZze da izgledam mlade; 18 - Da bih imao
dobru figuru; 32 - Da bih poboljsao svoj izgled; 44 - Da bih izgledao atraktivnije.

Pripadnost grupi - Cestice: 10, 24, 38, 49. 10 - Da bih provodio vrijeme s prijateljima; 24 -
Da bih uzivao u drusStvenim vidovima aktivnosti; 38 - Da bih se zabavio u vjeZbanju s

drugima; 49 - Da bih stekao nove prijatelje.

Propisano vjezbanje - Cestice: 11, 25, 39. 11 - Zato §to mi je lije¢nik savjetovao da vjezbam;
25 - Jer mi pomaZze sprije€iti nasljedne bolesti u mojoj obitelji; 39 - Da bih se brZze oporavio

od bolesti ili ozljede.



Natjecanje - Cestice: 12, 26, 40, 50. 12 - Zato $to Zelim pobjedivati u tjelesnim aktivnostima;
26 - Zato §to se volim natjecati; 40 - Zato S$to uzivam u tjelesnim izazovima; 50 - Zato Sto

tjelesne aktivnosti smatram zabavnima, posebno kada je prisutno natjecanje.

Socijalno priznanje - Cestice: 5, 19, 33, 45. 5 - Kako bi se dokazao pred ostalima; 19 - Da
bih usporedio svoje sposobnosti s drugima; 33 - Da bih dobio priznanje za svoja postignuéa;

45 - Da bih ostvario ono $to drugi ne mogu.

Podaci su analizirani kroz sljedece parametre: aritmeti¢ka sredina (AS), standardna (SD)

devijacija, minimalna (MIN) te maksimalna (MAX) vrijednost.

3.3. Opis protokola istrazivanja

Svaka sudionica istraZivanja bila je upucena u provedbu testiranja te je dobrovoljno ispunila
informirani pristanak te anonimni upitnik. Utvrdeni deskriptivni parametri predstavili su

pokazatelje razloga vjezbanja za cjelokupni uzorak.

3.4. Metode obrade podataka

Podatci istrazivanja obradeni su u programu Statistica 14.0. U navedenom programu utvrdeni
su deskriptivni pokazatelji: aritmeticka (AS), standardna devijacija (SD) te minimalna i
maksimalna vrijednost (MIN i MAX). Na temelju aritmetickih sredina na pojedinoj varijabli

ispitanice su rangirane kako bi se testirala postavljena hipoteza.



4. REZULTATI

Tablica 1. prikaz spola ispitanica, broj ispitanica te njihova prosje¢na dob

Spol n Prosje¢na dob
z 50 62,8+3,52 godina
Legenda:

Spol - spol osoba koje su sudjelovale u istrazivanju
n - broj osoba koje su sudjelovale u istrazivanju

Prosje¢na dob - dob osoba koje su sudjelovale u istraZivanju

Tablica 2. prikaz rangiranih rezultata istrazivanja, aritmeticke sredine, kvadratnog odstupanja

od aritmeticke sredine, minimalne i maksimalne vrijednosti

MOTIVI 1. n AS SD MIN | MAX
Zdravlje 50 4,83 0,49 1 5
Pokretljivost 50 4,63 0,5 1 5
Prevencija Bolesti 50 4,47 1,01 1 5
Osvjezenje 50 4,47 1,01 1 5
Snaga i izdrzljivost 50 4,17 1,02 1 5
Kontrola tjelesne mase 50 3,85 1,37 1 5
Upravljenje stresom 50 3,53 1,48 1 5
UzZivanje 50 3,51 1,15 1 5
|zazov 50 3,34 1,37 1 5
Izgled 50 3,21 1,23 1 5
Pripadnost grupi 50 2,99 1,37 1 5
Propisano vjeZzbanje 50 2,79 1,5 1 5
Natjecanje 50 2,09 1,36 1 5
Socijalno priznanje 50 1,94 1,29 1 5
Legenda:

n — broj sudionica istraZzivanja
AS - aritmeti¢ka sredina

SD - standardna devijacija
MIN — minimalna ocjena

MAX — maksimalna ocjena



U Tablici 2 vidljivi su rezultati varijabli motiva za vjezbanje kod Zena u dobi od 60 do 75
godina. Rezultati motiva za vjezbanje rangirani su od najvece prema najmanjoj vrijednosti
aritmetic¢kih sredina. Rezultati ovog istrazivanja nam pokazuju kako su Zenama u dobi od 60
do 75 godina najveéi motivi za vjezbanje “zdravlje”, “pokretljivost” , “prevencija bolesti”
“osvjezenje” te “snaga 1 izdrzljivost”. Najveéi motiv za vjezbanje zena u dobi od 60 do 75
godina je “zdravlje” (4,83%0,49). Kod motiva “zdravlje” vidimo kako je standardna devijacija
0,49 $to bi znacilo da vrijednost aritmeti¢ke sredine dobro opisuje ispitanu populaciju. Prema
rezultatima vidimo kako su zene svjesne toga da moraju vjezbati kako bi imale zdravo tijelo te
kako im je bitno osjecati se zdravije. Drugi najveci razlog za vjezbanje je “pokretljivost”
(4,63%0,5). Zenama je u toj dobi bitno da ostanu pokretljive te da zadrze svoju gipkost. Druga
dva najveca razloga za vjezbanje s jednako dobivenim rezultatima aritmetickih sredina jesu
“Prevencija bolesti” te “Osvjezenje” (4,47+1,01). Sto bi znacilo kako je ispitanicama u
jednakoj mjeri vazno vjezbanje kako bi izbjegle bolesti, sprijecile zdravstvene tegobe te zato
Sto ih vjezbanje €ini sretnima i kako smatraju vjeZbanje “osvjezavaju¢im”. Peti po redu motiv
za vjezbanje prema rezultatima aritmetickih sredina je “Snaga i izdrzljivost” (4,17+1,02).
Ispitanice ovog istrazivanja svjesne kako vjezbanje doprinosi razvoju snage i izdrzljivosti te
kako vjezbanje izgraduje njihove mii¢e. Zenama u ovome istraZivanju najmanji motivi za
vjezbanje “pripadnost grupi”, “propisano vjezbanje”, “natjecanje” te “socijalno priznanje”.
Motiv “pripadnost grupi” (2,99+1,37) niZe je rangiran jer Zenama na kojima je provedeno ovo
istrazivanje nije primarni motiv za vjezbanje provodenje vrijemena s prijateljima ili da se
zabave u vjezbanju s drugima. Prema rezultatima, ispitanicama u ovome istrazivanju motiv
“Propisano vjezbanje” (2,79+1,5) je nize ocijenjen, po ¢emu mozemo re¢i kako ispitanice ne
motivira vjezbanje koje im je propisao lije¢nik ili kako bi se brze oporavile od bolesti ili
ozljede. Ispitanice u ovome istrazivanju nizim ocjenama ocjenjuju motiv “Natjecanje”
(2,09£1,36) Sto bi znacilo kako ispitanice ne vjezbaju zbog toga Sto se vole natjecati ili zato
Sto uZivaju u tjelesnim izazovima. Motiv “Socijalno priznanje” (1,94+1,29) ocijenjen je s
najnizim ocjenama, stoga je i aritmeticka vrijednost niza te bi to znacilo kako ispitanice ne
vjezbaju kako bi se dokazale pred drugima, da bi usporedile sposobnosti s drugima ili da bi
dobile priznanje za svoja postignuc¢a. Srednje ocijenjeni motivi za vjezbanje su “Upravljanje
stresom” , “Uzivanje”, “lzazov” te “Izgled”. Prema ovim srednje ocijenjenim rezultatima

istrazivanja mozemo vidjeti kako su to ispitanicama to bitni motivi za vjezbanje no nisu i

primarni motivi zbog kojih Zene u dobi od 60 do 75 godina vjezbaju.



5. RASPRAVA

Na temelju provedenog istrazivanja potvrdeno je kako je osnovni motiv vjezbanja Zena u dobi
od 60 do 75 godina “zdravlje”. Ispitanice ovog istrazivanje osim “Zdravlja” kao osnovnog
motiva za vjezbanje navode kako su im i bitni motivi “pokretljivost” , “prevencija bolesti”
“osvjezenje” te “snaga i izdrzljivost”. Motiv koji Zene u toj dobi ne pokrece na aktivnost je
“Socijalno priznanje”. Zbog toga mozemo reci kako se ispitanicama nije bitno dokazati pred
okolinom, nije im bitno pokazivati svoje sposobnosti pred drugima, kako bi dobile priznanje

za svoja postignuca.

Dosadasnja istrazivanja pokazala su nam kako odrasle osobe tijekom Zivota imaju razlicite

motive za vjeZbanje (Brunet 1 Sabiston, 2011).

Osim §to se motivi za vjezbanje razlikuju u odrasloj dobi, oni se razlikuju i u adolescentskoj
dobi (TiSma, 2019). Prema dosadasnjim istrazivanjima mozemo vidjeti razlike u motivima
izmedu adolescenata i ljudi odrasle dobi. (TiSma, 2019) u svome istrazivanju potvrduje kako
su najvazniji motivi za vjezbanje adolescenta bi bili druzenje, natjecanje, spretnost, drustveni
pritisak te snaga i izdrZljivost. Gudelj Simunovi¢ i suradnici (2022) u svome istraZivanju
potvrduju kako je motiv za vjezbanje kod odrasle populacije zdravlje. Time uvidamo kako
adolescente 1 odraslu populaciju motiviraju razli¢iti motivi za vjezbanje.

U svome istrazivanju provedenom na 70 osoba starije populacije (Kovaci¢, 2019) je potvrdio
da se starije osobe upustaju u vjezbanje radi poboljsanja zdravlja, prevencije bolesti, te kako
bi stekli vecu snagu 1 izdrzljivost. Ovo istrazivanje koristilo je upitnik EMI 2, a njegovi
rezultati se podudaraju s ovim istrazivanjem koje takoder potvrduje da odrasle osobe vjezbaju

s ciljem poboljsanja zdravlja.

Isto tako, (Maksimovi¢, 2023) je u svom istrazivanju provedenom na osobama razli¢itih
dobnih skupina, utvrduje socio-demografske razlike u motivaciji rekreativaca polaznika skole
tréanja. Istrazivanje nam potvrduje razlike u motivima izmedu muSkaraca i Zena. Kod
muskaraca znacajni motivi koji utjeCu na bavljenje rekreativnim tr¢anjem bili su druStveno
priznanje te natjecanje dok je koda Zena najve¢i motiv bio izbjegavanje bolesti, odrzavanje
tielesne tezine, izgled, upravljanje stresom, osjecaj pripadnosti i zdravstveni pritisak.
Rekreativni trkaci i trkacice bili su podijeljeni i prema dobnim skupinama. Kod rekreativnih
trkaca 1 trkacica mladih od 35 godina, najvazniji motiv za tréanje je druStveno priznanje,

snaga i izdrzljivost, uzivanje u vjezbanju te natjecanje. Kod osoba u dobi od 35 do 45 godina



te osoba u dobi od 45 do 55 godina, motivi za rekreativno tr€anje su upravljanje stresom,
odrzavanje tjelesne tezine 1 pokretljivosti. Dok je kod rekreativnih trkaca 1 trkacica

najizrazeniji motivi za tr¢anje zdravlje, izbjegavanje bolesti te zbog zdravstvenih pritisaka.

U svome istrazivanju (Bari¢, 2012) potvrduje kako je najvazniji razlog za vjezbanje, Zena
starije zivotne dobi, dobrobit za zdravlje, zatim zbog razloga vezanih uz zdravlje, spretnosti te
zelje za otpusStanjem stresa. Takvi rezultati se podudaraju s ovim istrazivanjem, te mozemo
re¢i kako su Zene starije zivotne dobi svjesne vaznosti vjezbanja te pozitivnog utjecaja na
njihovo zdravlje.

Prema navedenim istraZzivanjima mozemo uvidjeti kako Zenama odrasle Zivotne dobi
najvazniji motiv za vjezbanje upravo zdravlje. Ukljucenost u tjelesnu aktivnost zbog
“zdravlja” trebala bi biti postati dio identiteta osobe i1 tako biti autonomna, povezana s
intrinziénom motivacijom, jer su ljudi intrinzi¢no motivirani samo za aktivnosti koje kod njih
poticu neki intrinzi¢ni motiv, npr. “zdravlje” (Deci i Ryan, 2000). Razumijevanje motiva koji
utjecu na razinu motiviranosti klju¢no je za razvoj intervencija za promicanje viSih razina
ukljucenosti u tjelesnu aktivnost (Molanorouzi i suradnici, 2015). Iz tog razloga bitna je
informiranost o dobrobitima tjelesne aktivnosti, rizicima tjelesne neaktivnosti te informiranost

o oblicima tjelesne aktivnosti za unaprjedenje zdravlja.

Perry i suradnici (2019) prikazuju jos jedno od istrazivanja koje nam govori kako ljudi starije
zivotne dobi nisu dovoljno potaknuti na tjelesno vjezbanje. Istrazivanje je provedeno na 41
osobi u dobi od 65 do 85 godina. Glavni razlog ne vjezbanja bio je manjak vremena §to je
upravo suprotno onome §to su navele grupe u drugim istraZivanjima. Najvecéi poticaj za
vjezbanje bili su im druStveni poticaji i osjecaj drustvene zajednice. Istrazivanjem su
zakljucili kako su osobe starije zivotne dobi upravo zbog istrazivanja krenule vjezbati, $to
znaci da bi starije osobe generalno trebali poticati na vjezbanje. Usporedujuéi to s rezultatima
navedeni istrazivaci, a to je kako su zene starije Zivotne dobi vjezbaju zbog drustvenog
poticaja i osjecaja drustvene zajednice. Sto je upravo suprotno ovom istrazivanju gdje Zene
navode drustveno priznanje i1 osjecaj pripadnosti jedan od manje znacajnih razloga vjezbanja.
Juraki¢ 1 suradnici (2012) u svome istraZivanju o prevalenciji nedovoljne tjelesne aktivnosti
potvrduju kako je veci postotak neaktivnih pripadnica Zenskog spola u odnosu na pripadnike

muskog.

Ljudi starije zivotne dobi Cesto shvacaju vjezbanje kao tesku aktivnost u kojoj moraju biti

angazirani te pretpostavljaju da moraju biti apsolutno zdravi kako bi provodili tjelesnu



aktivnost ne znajuci da sama aktivnost doprinosi poboljSanju 1 ocuvanju zdravlja. Upravo to
nam potvrduje 1 istraZivanje koje provodi Hirvensalo i suradnici (1998) gdje naglasava
vaznost tjelesne aktivnosti za starije osobe, ali i ukazuje na neke od prepreka i zabluda koje
mogu utjecati na njihovu motivaciju za vjeZbanjem. Cinjenica je da veéina ispitanika (83,9%)
navodi loSe zdravlje kao glavni razlog ne vjezbanja te ukazuje na to da postoji percepcija da
tjelesna aktivnost moZe biti Stetna za njihovo zdravlje. Takoder, manjak interesa (10,3%) je
drugi razlog zbog kojeg starije Zene nisu aktivne. Motivacija moze biti klju¢na za poticanje
starijih osoba da sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti. Razli¢ite aktivnosti, poput Setnje, plesa,
vjezbi snage ili joge, mogu pruZziti zabavu i zadovoljstvo te tako potaknuti kontinuirano
sudjelovanje. Vazno je prepoznati i druge prepreke poput nedostatka vremena i socijalnih
faktora. Prilagodljivi programi vjezbanja, koji omogucuju fleksibilnost u rasporedu, mogu biti
korisni za one koji se suocavaju s ograni¢enim vremenom. Takoder, stvaranje prijateljskog i

poticajnog okruzenja moze pomoc¢i u povecanju motivacije za sudjelovanjem u aktivnostima.

Venturelli i suradnici (2015) provode istrazivanje na 40 starijih osoba koje su podijeljene u 3
skupine, medu kojima je jedna skupina izvodila trening izdrZljivosti, druga je izvodila kruzni
trening, a trec¢a skupina je izvodila trening relaksacije. Kod skupine koja je izvodila kruzni
trening osim smanjenja krvnog tlaka dogodilo se smanjenje razine glukoze i kolesterola u krvi

popraceno poboljsanjem mehanicke ucinkovitosti i kvalitete Zivota.

Lepan i Leutar (2012) u svome radu o vaznosti vjezbanja za osobe starije Zivotne dobi
zakljuCuju kako bavljenje tjelesnom aktivnoséu utjee na bolji dozivljaj kvalitete zivljenja, te
na bolje tjelesno zdravlje. Zakljucuju kako tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na poboljsanje
zdravlja te na moguénost samostalnog Zivota. Istrazivanje navodi kako je sudjelovanje starijih
osoba joS uvijek premalo u Hrvatskoj te da samo 1 % je aktivnih ljudi starije Zivotne dobi. Taj
postotak je duplo veéi od postotka prije 10 godina. Zakljuc¢uju kako je za takvo povecanje
odgovorno uvodene programa za vjezbanje unutar gerontoloskih centara. Upravo iz razloga
uvodenja vjezbanja i njegove popularizacije, pretpostavlja se da se ljudi starije zivotne dobi
ukljuéuju u programe tjelesnog vjezbanja. Prema navedenom istrazivanju uvidamo kako su

ispitanici svjesni vaznosti vjezbanja.

Upravo u Hrvatskoj na temelju provedenog istrazivanja Vuleti¢a i1 suradnika (2009) u kojem
su se ispitanici pratili od pocetka do zavrSetka predvidenog istrazivanja (N=3286) potvrduje
se kako 218.329 zena se ne bave fizickom aktivnos¢u §to ne €ini velike vrijednosti u odnosu
na ukupnost stanovni$tva Sto pokazuje znatan rizik obolijevanja bolesti i predstavljaju

generalni problem Hrvatske te bi trebalo planirati programe za nacionalno povecanje fizicke



aktivnosti. Programe za provedbu tjelesne aktivnosti bi trebalo povecavati jer kako nam
govori Tomek-Roksandi¢ i suradnici (2005) kako u 21. stolje¢u nije pronaden niti jedan lijek
ili medicinski tretman koji moze zamijeniti u¢inkovitost tjelesne aktivnosti na ljudsko zdravlje
te kada bi se tjelesna aktivnost mogla “upakirati” u formu tablete, bila bi to najcesce

propisana tableta.

Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije osobe starije Zivotne dobi trebale bi
biti ukljucene u tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta najmanje 150 minuta (2,5 sati tjedno)
kroz periode od 10 ili viSe minuta. Jedna od preporuka da se postigne preporucena razina
tjelesne aktivnosti je da osoba bude aktivna 30 minuta kroz najmanje 5 dana u tjednu. Za one
osobe koje su ve¢ ukljucene u aktivnosti, sli¢ni efekti mogu se posti¢i provedbom zustre
tjelesne aktivnosti u trajanju od 75 minuta skupljenih tijekom tjedna ili kombinacijom
aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta. Barem 2 dana u tjednu osobe starije Zivotne dobi
bi se trebale usmjeriti na provedbu aktivnosti za jaCanje misi¢a. Zbog smanjenja moguénosti
od padova osobe se trebaju usmjeriti na aktivnosti za ravnotezu i koordinaciju barem 2 dana u

tjednu. Sve starije osobe trebaju smanjiti vrijeme koje provode sjedeci.

Iako postoji veliki broj istrazivanja motiva o razlozima vjezbanja, uvidamo kako se motivi za
vjezbanje razlikuju s obzirom na dob te s obzirom na spol. Stoga jako je vazno istraziti motive
za vjezbanje u specifiénim skupinama ljudi. Isto tako kako bi potaknuli ljude na aktivnost,
jako je vazno razumjeti motive zbog kojih se bave nekom vrstom vjezbanja. Osim samoga
znanja o motivima za vjezbanje bitna je i dobra informiranost o dobrobiti vjezbanja za
zdravlje te rizicima ne vjezbanja. Prvi nedostatak ovog istrazivanja je manji broj ispitanih te
se takav uzorak ne moze prenijeti na cijelu populaciju. Drugi nedostatak istrazivanja je da je
istrazivanje provedeno na osobama zenskog spola §to nas ne dovodi do saznanja o tome zasto
vjezbaju i muske osobe u tim godinama. Istrazivanje je provedeno u urbanom podrucju
Republike Hrvatske Sto predstavlja tre¢i nedostatak istrazivanja, te se moze pretpostaviti
kako bi Zene ruralnih podrucja drugacije odgovorile na postavljena pitanja. Istrazivanje je kao
takvo posluzilo saznanjima u sportsko-rekreacijskom centru “Project Health” kako obratiti

pozornost na poticaj zena starije zivotne dobi na vjezbanje.



6. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost i tjelesno vjezbanje su prema navedenim istrazivanjima vazan su ¢imbenik
oCuvanja 1 unaprjedenja zdravlja. Samim time utjece na smanjenje razvoja i stvaranja mnogih
kardiovaskularnih bolesti, diabetesa mellitusa, pretilosti te omogucava lakse starenje. Starenje
kao jedno od trajnih fizioloSkih procesa i promjena koje se dogadaju kod Covjeka utjece na
promjenu svih organskih sustava. Upravo kako bismo ocuvali zdravlje tjelesno vjezbanje

mora biti prisutno u Zivotima starijih osoba.

Istrazivanje je potvrdilo postavljenu hipotezu koje nam govori da je osnovni motiv za
vjezbanje zena u dobi od 60 do 75 godina “Zdravlje”. Ostali vaZzni motivi za vjeZbanje
zenama u dobi od 60 do 75 godina su “Pokretljivost” , “ Prevencija bolesti” te “OsvjeZenje” U
ovome istrazivanju mozemo zakljuciti kako su zene starije zivotne dobi svjesne vaznosti
vjezbanja za njihovo zdravlje. Motiv “Socijalno priznanje” najmanje pokrece Zene da se bave
vjezbanjem, takav motiv za vjezbanje vidljiv je kod muSkaraca u mladim dobnim skupinama

te tu uvidamo bitnu razliku u motivu za vjezbanje razli¢itih dobnih skupina i spolova.

Kako bismo potaknuli Zene starije zivotne dobi na tjelesno vjezbanje, potrebno je razumjeti
razloge vjezbanja aktivnih Zena te tako potaknuti one neaktivne Zene. Prilagoditi im programe

s pomocu kojih mogu poboljsati njihove motoricke i funkcionalne sposobnosti.

S obzirom na razli¢itost motiva prema dobi i spolu ovo istraZzivanje o motivima Zena starije
zivotne dobi pomo¢i ¢e sportsko — rekreacijskom centru u kojemu je provedeno istrazivanje
da vise educira i tako potakne svoje buduce ¢lanice na tjelesnu aktivnost, a postojece ¢lanice
dulje zadrzi u istoj aktivnosti. Isto tako ovo istrazivanje moze pomoci i ostalim sportsko —
rekreacijskim centrima u poticanju na razmi$ljanje o onome §to njihove ¢lanice poti¢e na
aktivnost i $to ith drzi aktivnima te im moZe pomo¢i kao orijentir kako motivirati buduce

Clanice na aktivnost te postojece ¢lanice zadrzati Sto dulje aktivnima.
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