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Zadatak zavrsnog rada
o 937/5S/2017

orIs

Cilj ovog rada bio je istraZiti stavove i znanja osoba starije Zivotne dobi o korisnosti tielesne aktivnosti. Covjek je sposoban za
tjelesnu aktivnost tako dugo dok Zivi, godine nisu ogranicenje niti ih treba predstavijati tako. VaZno je samo fizicku aktivnost
prilagoditi dobi i sposobnostima, odnosno fizickim moguénostima 3to je posebice vazno kod osoba koje se nikada nisu bavile
vjezbanjem i vedim fizickim naporima, a Zele se njima baviti.

Svaki oblik fizicke aktivnosti je koristan za zdravije i funkcionalne sposobnosti stoga aktivno Zivijenje doprinosi zdraviju. Smanjuje
rizik od sréanih i moZdanih udara, diabetes mellitusa, raka debelog crijeva i raka dojke, osteoporoze, padova kod starijih osoba.
Pozitivno utjece na mentaino zdravije i raspoloZenje, ublazava blaze simptome depresije i straha, pobolj$ava drustvene vjestine i
podize samopouzdanje, te pomaze kod smanjenja tielesne tezine i odrzavanju optimalne teZine.




Predgovor

Studijem na Sveucilistu Sjever postigla sam viSu razinu znanja i vjeStina potrebnih za
kvalitetniju zdravstvenu njegu bolesnika, te zdravstveni odgoj bolesnika i obitelji s ciljem
promicanja zdravlja i zdravog nacina zivota. Unato¢ Sirokoj lepezi mogucnosti, ali 1 Zelji
obradivanja raznorazne zanimljive tematike, odluka je pala na meni srodno podrucje. Radom u
Ljecilistu Topusko svakodnevno se susreCem s bolesnicima kojima je izmedu ostalih terapija
tielesna aktivnost od velike vaznosti. Koliko postoji potreba za redovitom konzumacijom
medikamentozne terapije, toliko u svrhu odrzavanja ili pobolj$anja funkcijskih sposobnosti, ali i
prevenciji, lijeCenju te rehabilitaciji nekih akutnih i kroni¢nih nezaraznih bolesti postoji potreba
za tjelesnom aktivno$¢u. Provodenjem ankete u svrhu ovog rada probudio se znatan interes
ispitanika da proSire svoje znanje o korisnosti tjelesne aktivnosti, kao 1 da preispitaju svoje
stavove 1 ponaSanja o istom. Svjesna da je to tek pocetak mog djelovanja osje¢am zadovoljstvo

postignutim.

Zahvaljujem mentoru Pavlu Vlaheku na prihvaéenom mentorstvu, na zanimljivim i
pou¢nim predavanjima koja su dala svoj doprinos mom radu u ljeciliStu, ¢ija je temeljna
djelatnost rehabilitacija bolesnika. Zahvaljujem se na odli¢noj i korektnoj suradnji tijekom
studija, na utjecaju koji je postigao svojim primjerom aktivnog Zivota i probudio u vecini

studenata svijest o vaznosti tjelesne aktivnosti sada, za bolje sutra.

Zahvaljujem svim predava¢ima SveuciliSta Sjever koji su, svatko na svoj nacin, dali
doprinos mom obrazovanju. Pocetak studija predstavljao je izrazito stresno razdoblje, strah od
uskladivanja studijskih i privatnih obveza, strah od nepoznatog. Stoga zahvaljujem svima koji su
na bilo koji nacin sudjelovali u motivaciji i podrsci $to je rezultiralo uspjeSnim zavrsetkom jedne

divne price.

Zahvaljujem Ljecilistu Topusko na ukazanom povjerenju i omoguéenom nastavku
obrazovanja, ravnatelju dr. Domagoju Mosleru koji je omogucio financijsku potporu studija, kao
I sve ostale povlastice bez kojih bi ovo Skolovanje bilo nemoguca misija. Zahvaljujem

kolegicama i kolegama na razumijevanju, strpljenju i bezuvjetnoj podrsci.



Sazetak

Danas, na pragu treceg tisu¢ljeca, svjesni konstantnih promjena u nacinu zivljenja,
razvoju tehnologije i informatizacije, ipak mozemo sa sigurno$¢u reé¢i da je tjelesna aktivnost
ostala visoko pozicioniran preduvjet kvalitetnog i aktivnog zivljenja, odrzavanja funkcijskih
sposobnosti 1 neovisnosti u starijoj zivotnoj dobi. No, svijest o istoj kao da nazaduje, sve manje
djece se igra sa vrSnjacima, zaCahureni su u skucCenim, zatvorenim prostorima okupirani
tehnologijom. Odrasli neprestano jure, zure i ne primje¢uju da propustaju trenutke mozda 1 od
zivotne vaznosti. Zivot pun stresa i problema od jednom postane surova stvarnost nase starosti.
Doba zivota predvideno za uzivanje nakon radnog vijeka pretvara se u doba bolesti i ovisnosti o
tudoj pomoci. Da bismo izbjegli ovakav scenarij, potrebno je mijenjati stavove i navike iz
korijena. Jasno je da nakon napornog dana rijetki imaju vremena i volje za odlazak u teretanu, na
fitnes ili neke druge organizirane aktivnosti, ali ono §to mozemo uciniti za sebe i svoje zdravlje
jest biti aktivni tijekom cijelog dana neovisno o slobodnom vremenu. Tko god da je u
mogucnosti i¢i na posao pjesice ili biciklom, ve¢ je za sebe ucinio puno. Ako nam dizala postanu
dosadna i suhoparna pa ih s vremena na vrijeme zaobidemo i popnemo se stepenicama na
odrediste, uinit ¢emo si golemu uslugu. Zivot ¢ine sitnice, ovi primjeri su sitnice ogromnog

znacenja za ¢ovjecanstvo.

Sve §to Cinimo tijekom mladosti, dode na naplatu u starosti. Starenjem dolazi do
smanjenja funkcijskih sposobnosti kao i razli¢itih promjena organa i organskih sustava. Dolazi
do smanjenja izdrZljivosti 1 snage, gubitka miSi¢ne mase i gustoce kostiju. To su promjene koje
su vidljive prilikom izvodenja svakodnevnih aktivnosti - od hodanja, penjanja stepenicama,
koristenjem alata i sli¢no. Tjelesnom aktivno$¢u moze se zadrzati zavidna razina snage,
izdrzljivosti i fleksibilnosti u starijoj zivotnoj dobi, §to ¢e rezultirati kvalitetnijim i 0 drugima

neovisnim Zivotom.

Brojni znanstvenoistrazivacki projekti 1 njihovi rezultati govore u prilog pozitivnom
djelovanju tjelesne aktivnosti, posebice kod osoba starije zivotne dobi. Prepoznato je viSe
specificnih zdravstvenih ciljeva tjelesno aktivnog organizma, a svima nam je u interesu ocuvati
zdravlje, prevenirati razvoj ne zaraznih kroni¢nih bolesti, izlijeciti i rehabilitirati mnoge akutne i
kroni¢ne bolesti. Nadasve, svima je od velike vaznosti oCuvati sposobnosti samostalnog Zivota u

starosti kao 1 povecati funkcijske sposobnosti.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, starija zivotna dob, dobrobiti tjelesne aktivnosti, zdravlje,

neovisnost
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1. Uvod

Da je pojam zdravlja usko vezan uz tjelesnu aktivnost govore brojni znanstveni radovi

......

Heroda, Asklepija, Galena, Avicene...[1]

Prije vise od 2 500 godina otac medicine, Hipokrat, rekao je: “Svi dijelovi tijela koji su u
funkciji, ako se primjereno koriste i vjezbaju radom, dobro se razvijaju, ostaju zdravi 1 stare
sporo, ali ako nisu u uporabi postaju skloni bolesti, zaostaju u rastu i brzo stare.“ [1] Dakle,
stolje¢ima je poznato da je tjelesna aktivnost jedan od vaznijih koraka u odrzavanju zdravlja,
odnosno da njen nedostatak predstavlja jednog od vaznijih faktora rizika za nastanak kroni¢nih

ne zaraznih bolesti.

Napretkom medicine znacajno se produzio Zzivotni vijek, stoga je obiljezeno naglo
povecanje populacije starije zivotne dobi, Sto prema kronoloskoj dobi uvjetno obuhvaca
stanovniStvo starije od 65 godina. Ipak, ¢ovjek je individua i postoje razli¢itosti u fizioloskom i
kronoloskom starenju. Fizioloska starost se, za razliku od kronoloske, temelji na individualnoj
sposobnosti za tjelesnu aktivnost §to se izrazava izdrzljivoséu, jakoscéu, fleksibilnoséu,
koordinacijom te radnim kapacitetom [2]. Sve su to u poodmakloj zivotnoj dobi presudne
sposobnosti. Nitko ne Zeli biti ovisan o drugima, rijetko tko se osje¢a staro, a odraz u zrcalu
Cesto je neprepoznatljiv oku promatraca. Tek bol i ograni¢enja podsjete da je zivot uzeo maha, a

sve ono §to je nekad bilo nevazno i sporedno, u starijoj zivotnoj dobi pokaZe svoju vaznost.

Porastom zivotne dobi dolazi do promjena organa i organskih sustava, samim time i do
slabljenja 1 oStecenja njihove funkcije Sto rezultira pojavom kroni¢nih bolesti 1 funkcionalnom
onesposobljenos¢u. Smanjuje se radni kapacitet, gubi snaga, fleksibilnost i ravnoteza, povecava

mogucénost ozljeda, padova, prijeloma...

Nic¢im potkrijepljeno, uvrijeZeno je misljenje da su godine 1 starost prepreka za tjelesnu
aktivnost. No, svaka osoba bez obzira na kronoloSku dob sposobna je za odredenu tjelesnu
aktivnost, a mladi danas puni predrasuda o osobama starije Zivotne dobi ne vide sebe i svoje

mogucénosti koje propustaju.

Zajednicko svima je oCuvati zdravlje 1 neovisnost o pomo¢i druge osobe u svakodnevnim
aktivnostima S$to je duze moguce, a svemu tome u prilog ide ocuvanje miSi¢ne jakosti,
fleksibilnosti i ravnoteze Sto postizemo tjelesnom aktivnosc¢u koja za krajnji cilj ima odrzavanje
ili poboljsanje funkcijskih sposobnosti, prevenciju, lijeGenje te rehabilitaciju odredenih akutnih i

kroni¢nih oboljenja. Temelj zdravog, aktivnog starenja postavlja se u ranijoj Zivotnoj dobi,

1



naCinom zivota. Pravilna, uravnotezena prehrana, odrZzavanje normalne tjelesne tezine,
izbjegavanje alkohola i nikotina, zajedno sa redovitom, umjerenom tjelesnom aktivnoscu
doprinijet ¢e odrzavanju zdravlja i vitalnosti [3]. U suvremenim civilizacijskim drustvima
tielesna 1 zdravstvena kultura postaju dio opce kulture svakog pojedinca, obveza i osobna

odgovornost prema tjelesnom i mentalnom zdravlju.

Vecina promjena tijekom Zivota, viSe je rezultat neaktivnosti nego starenja. Neaktivnost
utjeCe na smanjenje funkcionalne sposobnosti organizma. Redovna umjerena tjelesna aktivnost u
odraslih smanjuje rizik od nastanka sréanih bolesti, mozdanog udara, osteoporoze, dijabetesa,
depresije, debljine i mnogih drugih. Takoder pozitivno utjeCe na raspolozenje, utjee nha
regulaciju tjelesne tezine i odrzavanje postignutih rezultata na duge staze [1]. No, kao i u svemu
u zivotu, tako i u tjelesnoj aktivnosti treba biti umjeren, prilagoditi je dobi i moguénostima

pojedinca kako ne bi imala negativne posljedice na zdravlje pojedinca.

Covijek je sposoban za tjelesnu aktivnost tako dugo dok Zivi, godine nisu ograni¢enje niti
ih treba predstavljati tako. Vazno je samo fizicku aktivnost prilagoditi dobi i sposobnostima,
odnosno fizickim moguénostima, $to je posebice vazno kod osoba koje se nikada nisu bavile

vjezbanjem i vec¢im fizickim naporima, a zele se njom baviti [1].

Svrha ovog rada bila je istraziti stavove i znanja osoba starije Zivotne dobi o korisnosti
tjelesne aktivnosti. Obzirom da je svaki oblik tjelesne aktivnosti koristan za zdravlje i o¢uvanje
funkcionalne sposobnosti, potrebno je promovirati podizanje svijesti pojedinaca i drustva o

korisnosti tjelesne aktivnosti na funkcioniranje osoba starije Zivotne dobi.



2. Starija zivotna dob

Starija zivotna dob razdoblje je odredenih zivotnih promjena u organizmu svih zivih bica, ali i
doba mudrosti i zrele ljubavi, vrijeme prilagodbe na nove aktivnosti nakon prestanka radnog

odnosa, vrijeme izazova i novih prilika.

2.1 Starost i starenje

Starost i starenje su, unato¢ mnogim poveznicama u svijetu medicine, ipak dva razlicita
pojma. Starost obiljezava odredeno Zivotno razdoblje povezano kronoloskom dobi, a starenje je

proces koji se odvija tijekom cijelog zivota covjeka, razli¢itom dinamikom, ovisno o pojedincu.

Starost se kronoloski definira godinama Zivota na raniju starost (65 — 75 godina Zivota),
srednju starost (75 — 84 godina Zivota) te duboku starost (85 i viSe godina zivota). lako postoji
mnogo teorija o starenju, niti jedna ne daje zadovoljavajue objasnjenje starenja Covjeka u
potpunosti. Stoga kronoloski starost odreduje Zivotna dob veca od 65 godina Zivota, a

funkcionalno starenje se procjenjuje na fizi¢kim i psihi¢kim sposobnostima ¢ovjeka.

FizioloSka starost je definirana individualnim sposobnostima adaptacije na uvjete
aktivnosti, $to se odrazava izdrzljivosc¢u, koordinacijom, jakos$cu, fleksibilnos¢u te radnim
kapacitetom. Vrhunac fizioloske sposobnosti dostize se u tridesetim godinama Zivota, a definiran
je nizom faktora koji ukljucuju funkcije sr¢anozilnog, miSi¢no — kosStanog, zivcanog i diSnog

sustava. Tijekom starenja radni kapacitet se smanji za do 25 — 30 % [4].

Starenje je individualan proces, progresivnog i stalnog smanjenja strukture i funkcije
organa te organskih sustava, od kostano — zglobnog sustava, skeletne muskulature, diSnog
sustava, sr¢anozilnog sustava, probavnog sustava, endokrinog sustava i metabolizma, ziv€anog

sustava, pa sve do kognitivnih funkcija i psihickog statusa.

Rastom Zivotnog standarda i unapredenjem zdravstvene zaStite, U razvijenim zemljama
dolazi do produzenja zivotnog vijeka. Paralelno s produljenjem Zivotnog vijeka doslo je i do
smanjenja prirodnog prirastaja zbog ¢ega u cjelokupnoj populaciji danas imamo ve¢i udio osoba
starije zivotne dobi [5]. Samim time dolazi do promjena u zdravstvenoj, ekonomskoj, socijalnoj,

obrazovnoj i gospodarstvenoj strukturi populacije.



2.2 Stereotipi | predrasude

Ne tako davno, u nedostatku znanja, stvarale su se predrasude o starenju i osobama
starije zivotne dobi. Dovodilo ih se u negativan kontekst i prikazivalo nemoé¢nima, bolesnima,

smanjenih sposobnosti, neaktivnima, ekonomski ovisnima i socijalno neprihvatljivima [6].

Danas se na starenje i starost gleda drugacijim o¢ima. Nove spoznaje o starenju poticu na
unapredivanje zdravlja i1 psiholosku dobrobit osoba starije Zivotne dobi, Sto dovodi do pozitivnog
zdravstvenog ponaSanja - od pravilne i uravnotezene prehrane, odrzavanja vlastitog identiteta,
socijalizacije, odbacivanja losih navika i stresnih situacija, pozitivnog stava prema Zzivotu te

redovite tjelesne aktivnosti [7].

Starost je vrijeme kada Zivot poprima nove dimenzije, stvaraju se nove mogucnosti radnih
aktivnosti, u¢enja i otkrivaju prednosti starosti. Funkcionalno sposobna osoba starije zivotne
dobi je vrlo koristan ¢lan zajednice u kojoj zivi i stvara, iskoristiv potencijal za prijenos znanja,

umijeca, vjestina i radnog iskustva na mlade.

2.3 Kvaliteta Zivota osobe starije Zivotne dobi

Kvaliteta 1 duzina Zivota, osim o genetici pojedinca, u velikoj mjeri ovise o na¢inu Zivota,
zdravstvenom ponasanju, stavovima, te socijalnoj okolini. Stereotipi o osobama starije Zivotne

dobi i1 naglasavanje njihovih negativnih karakteristika bitno narusavaju kvalitetu Zivota istih.

Zdravo i aktivno, kvalitetno starenje uz pozitivno zdravstveno ponasanje, podrazumijeva i
Siroki spektar fizickih, psiholoskih i socijalnih aktivnosti koje pozitivnho utjeCu na procese
starenja, pravovremenu i adekvatnu dostupnost zdravstvene skrbi, dobre obiteljske i socijalne
povezanosti, ekonomsku stabilnost, izbjegavanje stresa te ekoloski ocuvanu okolinu. Tjelesna
aktivnost je poZeljan model funkcioniranja osoba starije Zivotne dobi i u skladu s tim javlja se

potreba za podizanjem svijesti o potrebi tjelesne aktivnosti u starijoj Zivotnoj dobi [5].

Rekreacija u zivotu osobe starije Zivotne dobi ima znacajnu ulogu. Obuhvaca sve
aktivnosti u slobodnom vremenu pojedinca koje doprinose zdravlju, zivotnom optimizmu,
razvoju stvaralackih potencijala, zadovoljstva i kvalitete Zivota. Od velike je vaZnosti u

socijalizaciji te postizanju kvalitetnog i sadrzajno ispunjenog zivota [8].

Brigom o svom zdravstvenom statusu kad govorimo o tjelesnoj aktivnosti, osobe starije

zivotne dobi odrzavanjem miSi¢ne snage i ¢vrstoce kostura te pokretljivosti zglobova, ocuvat ¢e



svoju samostalnost, zadrzati sposobnost samozbrinjavanja. Svako kretanje u zajednici ¢ovjeku
daje osjeéaj kontrole nad svojim zivotom, smanjuje osjecaj bespomocnosti i napustenosti,

nadasve omogucuje druzenja i nova poznanstva.



3. Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost je svaki rad lokomotornog sustava odnosno neposredan ucinak
aktivnosti koji trosi energiju iznad razine mirovanja. Odnosi se na uobicajenu tjelesnu aktivnost,
obuhvacaju¢i radnu tjelesnu aktivnost, kao 1 aktivnosti vezane uz osobnu higijenu,
samozbrinjavanje te aktivnosti slobodnog vremena poput kucanskih poslova, vrtlarenja ili

rekreativnih aktivnosti.

Tjelesna aktivnost ima zadatak odrzati ili poboljsati funkcijske sposobnosti do kojih
neminovno dolazi starenjem i uéestalijom pojavom bolesti, takoder prevenira, lijeci i rehabilitira
odredene akutne i kroni¢ne bolesti. Funkcijske sposobnosti se starenjem smanjuju u tjelesno
neaktivnih ali i aktivnih osoba, no brojne studije su pokazale da redovita tjelesna aktivnost ipak

usporava smanjenje funkcijskih sposobnosti.

Prije ukljucivanja osobe starije zivotne dobi u tjelesnu aktivnost, nuzan je zdravstveni
pregled i preporuke lije¢nika. Pri izboru aktivnosti kod osoba starije zivotne dobi treba voditi
rauna o Zivotnoj dobi, spolu, zdravstvenoj i funkcijskoj kondiciji. Dati prednost aktivnostima
koje stimuliraju funkcionalno poboljSanje rada srca, krvotoka i disanja poput Setnji, vrtlarenja 1
sliéno, vjezbama izdrzljivosti. Tjelesna aktivnost osoba starije Zivotne dobi mora biti stru¢no
vodena i nadzirana obzirom na trajanje i intenzitet, a netreniranu osobu starije Zivotne dobi u

tjelesnu aktivnost ukljucuje se postupno, s obzirom na trajanje i intenzitet [8].

Svaka tjelesna aktivnost zahtjeva prethodno zagrijavanje u trajanju od najmanje desetak
minuta, kao i postupno smanjenje intenziteta tjelesne aktivnosti u trajanju od desetak minuta po
zavrSetku iste. Da bi tjelesna aktivnost bila osjetna i imala ucinka trebala bi biti redovita, barem
2 — 3 puta tjedno ako ne i svakodnevno, odgovarajueg intenziteta i trajanja minimalno 15

minuta [8].

Covijek je sposoban za tjelesnu aktivnost tako dugo dok Zivi, godine nisu ograni¢enje niti
ih treba predstavljati tako. Vazno je samo fizi€ku aktivnost prilagoditi dobi i sposobnostima,
odnosno fizickim moguénostima, §to je posebice vazno kod osoba koje se nikada nisu bavile

vjezbanjem 1 ve¢im fizickim naporima, a Zele se njom baviti.

Osobe starije zivotne dobi mogu se baviti nizom tjelesnih aktivnosti, a idealne su:
hodanje, tréanje, voznja biciklom, aerobika, plivanje, skijanje, tenis, mini golf i dr. Hodanje
brzim tempom poboljSava rad srca, povecava tonus misi¢a i oslobada od stresa. Predstavlja
najsvakodnevniju i najprirodniju formu kretanja, zbog ¢ega je najprikladnija tjelesna aktivnost za

osobe starije zivotne dobi [8].



3.1 Korisnost tjelesne aktivnosti

Biti tjelesno aktivan nuzno ne zna¢i bavljenje sportom ili sustavno vjezbanje kao
redovitost izvodenja odredenih vjezbi prema programu s definiranim ciljem, ali unato¢ razlici u
pobudi, obzirom na izvodenje istih oblika kretanja, s javnozdravstvenog gledista i jedno i drugo

imaju pozitivne utjecaje na zdravlje.

U interesu §to duZeg ocuvanja neovisnosti o pomoé¢i druge osobe u svakodnevnim
aktivnostima, osobama starije zivotne dobi znacajno je odrzati miSi¢nu jakost, fleksibilnost i
ravnotezu. Dokazana je znacajna uloga tjelesne aktivnosti u odrZzanju misiéne jakosti tijekom
starenja kao i smanjenju tjelesne masti te odgadanju i smanjenju gubitka kostane mase, odnosno
¢uvanju nemasne tjelesne mase koja omogucuje tjelesni rad, smanjuje moguénost ozljede i

incidenciju prijeloma [2].

Dokazane su i prepoznate mnoge korisnosti stalne tjelesne aktivnosti za zdravlje osoba
starije zivotne dobi - od prevencije kroni¢nih bolesti srca i1 krvnih zila, poboljSanja
lipoproteinskog profila, smanjenja rizika od nastanka Secerne bolesti neovisne o inzulinu,
osteoporoze, inkontinencije, prekomjerne tezine i dr. [8] Od velike je vaznosti u rehabilitaciji
osoba s preboljelim infarktom miokarda, preboljelim moZdanim udarom, u rehabilitaciji
prijeloma vrata bedrene kosti, degenerativnog artritisa, a u starijih osoba vaZan je ¢imbenik
odrzavanja socijalnih kontakata s aspekta prevencije smanjenja kognitivnih sposobnosti,

tjeskobe, poremecaja spavanja i dr. [1].

Tjelesna aktivnost imat ¢e pozitivan u€inak ukoliko se postuju odredeni kriteriji opsega
opterecenja, postupnost i redovitost. Osim toga, pri uklju¢ivanju osobe starije Zivotne dobi u
tjelesnu aktivnost, valja pripaziti na anamnesticke podatke o obolijevanju od koronarne bolesti,
arterijske hipertenzije, cerebrovaskularnog inzulta ili bilo kakvih simptoma koji govore u prilog
kardiovaskularnoj bolesti, fizikalni nalazi koji govore u prilog postojanja bolesti pluca, srca ili
periferne arterijske cirkulacije. Na pozitivno djelovanje tjelesne aktivnosti utjee 1 nacin Zivota.
Konzumacija alkohola, puSenje, nepravilna i nezdrava prehrana takoder ne idu u prilog

pozitivnom ucinku tjelesne aktivnosti.

Brojne studije na ovu temu pokazale su da pri izboru tjelesne aktivnosti najucinkovitiji
prevencijski u¢inak u osoba starije Zivotne dobi imaju aerobne aktivnosti poput hodanja, tr¢anja,

plivanja, voznje biciklom. Prednosti ovih aktivnosti su mnoge.

Ucinkovitost redovite tjelesne aktivnosti evidentna je kroz postizanje ve¢eg maksimalnog

aerobnog kapaciteta, bolju ekonomiku disanja i viSi maksimalni minutni volumen disanja, nizu
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frekvenciju srca u mirovanju 1 tijekom opterecenja (moguce je tijekom tjelesne aktivnosti postici
i vecu frekvenciju srca), manju sklonost aritmijama srca, bolju ekonomiku i funkciju srca, nizi
arterijski krvni tlak u mirovanju i pri optereCenju, veéu apsolutnu misiénu silu i nizu razinu

mlijecne kiseline pri optere¢enju organizma [9].

Obzirom da je stres gotovo neizbjezna posljedica odraslog zivota, a utjeCe na sve sustave
organizma, mnogi radovi istrazuju utjecaj tjelesne aktivnosti na razli¢ite karakteristike psihickog
statusa i psihi¢ke dobrobiti [1]. Mnogi autori govore o tjelesnoj aktivnosti kao naju¢inkovitijoj

metodi u smanjenju stresa, djelotvornijoj od meditacije i konvencionalnih metoda.

Tjelesna aktivnost ima trankvilizirajuéi i relaksiraju¢i ucinak, smanjuje napetost i
neadekvatne misli. Iako jo$ u povojima, dokazana je povezanost pozitivhog utjecaja tjelesne
aktivnosti i depresije i anksioznosti, te se ista preporuc¢a kao dodatna terapija depresivnih i

anksioznih poremecaja.

Prema navodima Centra za kontrolu i prevenciju bolesti SAD (Internet, 2003) [10]
redovita tjelesna aktivnost moze poboljsati zdravlje i smanjiti rizik prerane smrti na sljedece

nadine;

- Smanjuje rizik prerane smrti

- Smanjuje rizik smrti od bolesti srca

- Smanjuje rizik za razvoj dijabetesa

- Smanjuje rizik razvoja poviSenog arterijskog krvnog tlaka

- Pomaze u sniZzavanju krvnog tlaka kod osoba koje ve¢ imaju poviseni krvni tlak
- Smanjuje rizik razvoja karcinoma debelog crijeva

- Smanjuje osjecaj depresije i straha

- Pomaze u kontroli tjelesne teZine

- Pomaze u izgradnji i odrZavanju zdravih kostiju, misi¢a 1 zglobova

- PomaZe starijim osobama da budu jace 1 sposobnije u kretanju bez padanja

- Unapreduje psiholosko zdravlje

Slican stav su usvojile mjerodavne medunarodne organizacije (Svjetska zdravstvena
organizacija/FIMS 1995; Svjetska zdravstvena organizacija, 1997) i programi (Europska
komisija, 1996) (Oja, 2000) [10].

U tablici 3.1.1 je objasSnjen utjecaj tjelesne aktivnosti na odredene sustave te ciljevi

djelovanja i promjene u organizmu koje nastaju prilikom tjelesne aktivnosti.



Utjecaj vjeZbanja na

Cilj djelovanja

Promjene u organizmu

Funkcionalne sposobnosti

Disni sustav, sr¢ano-Zilni
sustav, sustav za kretanje

Izdrzljivost, bolja cirkulacija,
bolji rad unutarnjih organa

Motoricke sposobnosti

Jakost, izdrZljivost,
fleksibilnost, brzina,
koordinacija

Okretnost, elasti¢nost, snaga,
brzina, spretnost

Morfoloska obiljezja

Preraspodjela masnog tkiva,
povecanje miSi¢ne mase

Utjecaj na pravilan rast i
razvoj (kod djece), smanjenje
masnog tkiva i celulita, izgled

tijela

Psihosomatske karakteristike

Lucenje endorfina, serotonina

Emocionalna stabilnost,
komunikativnost, dobro
raspolozenje, zadovoljstvo

Tablica 3.1.1 Pozitivni

ufinci  vjezbanja

(AndrijaSevié,

2000°). [izvor:

http://www.sportskitrening.hr/tjelesno-vjezbanje-osoba-starije-dobi/ ]



http://www.sportskitrening.hr/tjelesno-vjezbanje-osoba-starije-dobi/

4. Stavovi i znanja osoba starije Zivotne dobi o korisnosti tjelesne

aktivnosti

Kvaliteta zivota 1 klju¢ dugovjecnosti kriju se u preuzimanju osobne odgovornosti i
promjeni stavova prema starenju i starosti. U edukaciji i promoviranju zdravog nacina zivota
velika je uloga stru¢njaka razlicitih profila: lije¢nika, kineziologa, nutricionista, psihologa i sl. ali
najveca 1 najvaznija je uloga pojedinca, njegovoj percepciji 1 interpretaciji primljenih informacija

te volji 1 moguénostima za istim.
4.1 Cilj istrazivanja

Cilj ovog istraZivanja prvenstveno je utvrditi stavove i znanja osoba starije Zivotne dobi o
korisnosti tjelesne aktivnosti, a potom i njihovu spremnost na prosirivanje znanja o istom kao i

potrebu za prakticiranjem tjelesne aktivnosti u svrhu o¢uvanja zdravlja i funkcijskih sposobnosti.
4.2 Hipoteze

HI1 Osobe starije zivotne dobi imaju negativne stavove o tjelesnoj aktivnosti i nisu

dovoljno educirane o njenoj dobrobiti

H2 Osobe starije Zivotne dobi nisu dovoljno tjelesno aktivne
4.3 Uzorak

U anketi je sudjelovalo 65 ispitanika: 32 ispitanika Zenskog spola te 33 ispitanika
muskog spola. Ispitanici Su Starije zivotne dobi, od 65 do 84 godine zivota. Ispitanici ove ankete
su upuceni u cilj 1 svrhu ovog istrazivanja, anonimnost ankete 1 svih danih podataka koji ¢e se

koristiti isklju¢ivo u svrhu izrade ovog zavrSnog rada.

Anketa se provodila u vremenskom razdoblju od 16.10. do 20.10.2017. godine. Anketni
upitnik i odobrenje Etickog povjerenstva Ljecilista Topusko u kojem je anketa provedena nalazi

se u prilogu zavr$nog rada.

4.4 Metoda

Metoda prikupljanja podataka koriStena u ovom istrazivatkom radu je anketa. Anketa se

sastoji od 1 pitanja na dopisivanje i 24 pitanja na zaokruzivanje.
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5. Rezultati istrazivanja

Rezultati provedene ankete, kojom su se ispitali stavovi i znanja osoba starije zivotne dobi
0 korisnosti tjelesne aktivnosti, bit ¢e graficki prikazani zbog lakSeg razumijevanja udjela i

omjera postotaka.

Prvo anketno pitanje je pitanje o spolu s ponudenim odgovorima a) Zensko, b) musko.

SPOL

W Zenski W Muski

Graf 5.1 Prikaz ispitanika prema spolu [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.1 prikazuju da je u anketi sudjelovao podjednak broj Zena, njih 49,2 °% i

muskaraca 50,8 %, odnosno od 65 ispitanika 32 je bilo Zenskog spola, a 33 muskog spola.

Drugo ponudeno pitanje odnosi Se na dob ispitanika, a ispitanici su svoju zivotnu dob
trebali upisati brojkom. Pri obradi rezultata ankete, dob ispitanika podijeljena je u Cetiri
kategorije: 65 — 69 godina zivota, 70 — 74 godina Zivota, 75 — 79 godina zivota te 80 — 84 godina

Zivota.

DOB

5%

65-69 W70-74 W75-79 | 80-84

Graf 5.2 Prikaz dobi ispitanika [izvor: autor 1.M.]
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Podaci iz grafa 5.2 prikazuju da je medu ispitanicima ankete najvise osoba u dobi od 65
do 69 godine Zivota njih 46,1% odnosno 30 ispitanika, nesto manje ih je u dobi od 70 do 74
godina zivota, njih 26,2% odnosno 17 ispitanika. U dobi od 75 do 79 godina zivota je 23,1%
odnosno 15 ispitanika. Najmanji postotak anketnih ispitanika odnosi se na dobnu skupinu od 80

do 84 godina zivotne starosti, njih 4,6% odnosno 3 ispitanika ankete.

Tre¢e anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost je pojam koji se odnosi na... ispitanici su
trebali odabrati jedan od ponudenih odgovora: a) Radnu tjelesnu aktivnost, b) Aktivnost vezanu
za osobnu higijenu i samozbrinjavanje, c) Tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme — kucanski
poslovi, vrtlarenje, sportsko-rekreacijske aktivnosti, d) Sve navedeno je to¢no, ili d) Nista od

navedenog nije tocno

TJELESNA AKTIVNOST JE

0%

6,20%

Radna tjelesna aktivnost

B Aktivnost vezana za osobnu higijenu i samozbrinjavanje

B Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme - ku¢anski poslovi,vrtlarenje, sportsko-rekreacijske
aktivnosti

[ Sve navedeno je to¢no

@ Nista od navedenog

Graf 5.3 Pojam tjelesne aktivnosti [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.3 prikazuju poimanje ispitanika o tjelesnoj aktivnosti. Najvise ispitanika,
njih 47,7% odnosno 31 ispitanik, smatra da je tjelesna aktivnost sve navedeno, a 26,1%
ispitanika odnosno njih 17, pod pojmom tjelesne aktivnosti vidi isklju¢ivo radnu tjelesnu
aktivnost. 20% ispitanika odnosno njih 13 smatra da je tjelesna aktivnost, aktivnost slobodnog
vremena — kucanskih poslova, vrtlarenja, sportsko-rekreacijskih aktivnosti. 6,2% odnosno 4

ispitanika misli da je tjelesna aktivnost vezana samo uz osobnu higijenu i samozbrinjavanje.
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Cetvrto anketno pitanje je: Tjelesno vjezbanje je pojam koji se odnosi na...ispitanici su
trebali odabrati jedan od ponudenih odgovora pod a) Tjelesnu aktivnost, b) Redovito izvodenje

vjezbi prema planu i programu, ¢) Sve navedeno je to¢no, d) Nista od navedenog nije tocno

TJELESNO VJEZBANJE JE

3,10%

W Tjelesna aktivnost @ Redovito izvodenje vje7bi prema planu

W Sve navedeno je tofno Nista od navedenog nije tocno

Graf 5.4 Pojam tjelesnog vjezbanja [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.4 prikazuju poimanje ispitanika o tjelesnom vjezbanju. 44,6% ispitanika,
odnosno njih 29, smatra da nema razlike izmedu tjelesne aktivnosti i vjezbanja. 29,2% ispitanika,
odnosno njih 19, smatra da je tjelesno vjezbanje redovito izvodenje vjezbi prema plan i
programu. 23,1% ispitanika, to¢nije njih 15, smatra da su svi navedeni odgovori to¢ni, a 3,1 %

ispitanika, odnosno njih 2, smatra da niti jedan ponudeni odgovor nije to¢an.

Peto anketno pitanje je: Da li Vas je netko uputio u dobrobiti tjelesne aktivnosti? Ponudeni

odgovori su pod a) Da i pod b) Ne

DA LI VAS JE NETKO UPUTIO U DOBROBITI
TJELESNE AKTIVNOSTI?

WDA EmNE

Graf 5.5 Upucenost u dobrobiti tjelesne aktivnosti [izvor: autor I.M.]
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Podaci iz grafa 5.5 prikazuju koliko je ispitanika upuceno u dobrobit tjelesne aktivnosti.
78,5% ispitanika, odnosno njih 5, je netko uputio u dobrobit tjelesne aktivnosti, a 21,5%,

odnosno njih 14, nije upuéeno.

Sesto anketno pitanje je: Ima li tjelesna aktivnost isti ucinak kao i sport? Ponudeni

odgovori su pod a) Da, b) Ne i pod c) Ne znam

IMA LI TJELESNA AKTIVNOST ISTI UCINAK KAO |
SPORT?

@B DA BENE NE ZNAM

Graf 5. 6 Ucinak tjelesne aktivnosti i sporta [izvor: autor 1.M]

Podaci iz grafa 5.6 prikazuju misljenje ispitanika o istovjetnosti tjelesne aktivnosti i sporta.
58,4% ispitanika, odnosno njih 38, misli da tjelesna aktivnost ima isti u¢inak kao i sport, 18,5%,
odnosno njih 12 da postoji razlika. 23,1% ispitanika, odnosno njih 15, ne zna da li tjelesna

aktivnost ima isti uc¢inak kao i sport.

Sedmo anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost odgada i usporava smanjenje radne

sposobnosti do kojeg dolazi starenjem? Ponudeni odgovori su pod a) Da, b) Ne i ¢c) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST ODGADA | USPORAVA
SMANJENJE RADNE SPOSOBNOSTI DO KOJE
DOLAZI STARENJEM

6,50%

21,50%

WDA NE B NE ZNAM

Graf 5.7 Smanjenje i odgoda radne sposobnosti [izvor: autor I.M.]
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Podaci iz grafa 5.7 prikazuju upucenost ispitanika o utjecaju tjelesne aktivnosti na odgodu
I usporavanje smanjenja radne sposobnosti do kojeg dolazi starenjem. 72,3% ispitanika, odnosno
njih 47, odgovorilo je potvrdno, a 21,5%, odnosno njih 14 negativno. 6,2% ispitanika, odnosno

njih 4, ne zna da li tjelesna aktivnost odgada i usporava smanjenje radne sposobnosti.

Osmo anketno pitanje je: Tjelesna vazan je cimbenik u prevenciji kronicnih ne zaraznih

bolesti? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST JE VAZAN CIMBENIK U
PREVENCHJI KRONICNIH NE ZARAZNIH BOLESTI
poput moZdanog udara, sréanog udara..

3,10% 3,10%

@DA ENE BNEINAM

Graf 5.8 Tjelesna aktivnost u prevenciji kronicnih ne zaraznih bolesti [izvor: autor I.M.]

Podaci iz grafa 5.8 prikazuju upucenost ispitanika u vaznost tjelesne aktivnosti u
prevenciji kroni¢nih ne zaraznih bolesti. 93,8% ispitanika, odnosno njih 63, smatra da tjelesna
aktivnost ima vaznu ulogu u prevenciji ne zaraznih kroni¢nih bolesti, a 3,1% ispitanika, odnosno
1 ispitanik je odgovorio negativno kao i 3,1% ispitanika, odnosno 1 ispitanik ne zna odgovor na
0Vo pitanje.
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Deveto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost pozitivno utjece na raspoloZenje tj. smanjuje

ucinak stresa? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST POZITIVNO UTJECE NA
RASPOLOZENJE tj. SMANJUJE UCINAK STRESA

1,50%

BDA ENE NE ZNAM

Graf 5.9 Utjecaj tjelesne aktivnosti na raspolozenje [izvor: autor 1.M]

Podaci iz grafa 5.9 prikazuju upucenost ispitanika u pozitivni utjecaj tjelesne aktivnosti na
raspoloZenje tj. smanjenje ucinka stresa. 97% ispitanika, odnosno njih 63 odgovorilo je

potvrdno, a negativan odgovor dalo je 1,5% ispitanika odnosno 1 osoba. Na ovo pitanje 1,5%

ispitanika, odnosno 1 osoba nije znala odgovor.

Deseto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost doprinosi odrzavanju misicne mase tijekom

starenja? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST DOPRINOSI ODRZAVANJU
MISICNE MASE TIJEKOM STARENJA

6,20% 4,60%

@DA BNE | NEZNAM

Graf 5.10 Tjelesna aktivnost i misicna masa [izvor.: autor 1.M.]
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Podaci iz grafa 5.10 prikazuju upucenost ispitanika u doprinos tjelesne aktivnosti
odrzavanju miSi¢ne mase tijekom starenja. 89,2% ispitanika, odnosno njih 58, odgovorilo je
potvrdno, 6,2% ispitanika, odnosno njih 4, dalo je negativan odgovor, a 4,6 %, odnosno njih 3

nije znalo odgovor na ovo pitanje

Jedanaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost odgada i smanjuje stopu gubitka kostane

mase? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST ODGADA | SMANJUIJE
STOPU GUBITKA KOSTANE MASE

MDA [NE WNEZNAM

Graf 5.11 Tjelesna aktivnost i koStana masa [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.11 prikazuju upucenost ispitanika u utjecaj tjelesne aktivnosti na kostanu
masu. 67,7% ispitanika, odnosno njih 44, smatra da tjelesna aktivnost odgada i smanjuje stopu
gubitka koStane mase. 16,9 % ispitanika, odnosno njih 11, odgovorilo je negativno, a 15,4%,
odnosno njih 10 ne zna odgovor na ovo pitanje.
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Dvanaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost cuva nemasnu tjelesnu masu koja
omogucuje tjelesni rad, smanjuje mogucnost ozljede i smanjuje incidenciju prijeloma? Ponudeni

odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST CUVA NEMASNU
TJELESNU MASU KOJA OMOGUCUJE TJELESNI
RAD, SMANJUJE MOGUCNOST OZLJEDE |
INCIDENCJU PRIJELOMA

10,70%
3,10%

@DA [ NE ENEZNAM

Graf 5.12 Tjelesna aktivnost i nemasna tjelesna masa [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.12 prikazuju upucenost ispitanika u utjecaj tjelesne aktivnosti na
oCuvanje nemasne tjelesne mase neophodne za tjelesni, smanjenje mogucnosti ozljeda i
incidencije prijeloma. 89,2% ispitanika, odnosno njih 56 odgovorilo je pozitivno, 3,1%
ispitanika, odnosno njih 2 odgovorilo je negativno, a 10,7% ispitanika, odnosno njih 7 ne zna

odgovor na ovo pitanje.

Trinaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost osim preventivne uloge ima i kurativnu,

te rehabilitacijsku ulogu? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i c) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST OSIM PREVENTIVNE
ULOGE IMA | KURATIVNU TE REHABILITACIJSKU
ULOGU

1,50%

BDA BNE NE ZNAM

Graf 5.13 Preventivna, kurativna i rehabilitacijska uloga tjelesne aktivnosti [izvor: autor I.M.]
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Podaci iz grafa 5.13 prikazuju upucenost ispitanika u podrucja djelovanja tjelesne
aktivnosti, u njenu preventivnu, kurativnu i rehabilitacijsku ulogu. 95,4% ispitanika, odnosno
njih 62 odgovorilo je pozitivno, a 4,6% ispitanika, odnosno njih 3 nije znalo odgovor na ovo

pitanje.

Cetrrnaesto anketno pitanje je: Covjek je sposoban za tjelesnu aktivnost tako dugo dok Zivi

i godine nisu nikakvo ogranicenje? Ponudeni odgovori su pod a) Da, b) Ne i ¢) Ne znam

COVIJEK JE SPOSOBAN ZA TJELESNU AKTIVNOST
TAKO DUGO DOK ZIVI, GODINE NISU
OGRANICENJE

1,50%

@DA BNE [ NEZNAM

Graf 5.14 Godine nisu ogranicenje za tjelesnu aktivnost [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.14 prikazuju upucenost ispitanika u mogucénost bavljenja tjelesnom
aktivnoS$cu do kraja Zivota, bez obzira na Zivotnu dob. Pozitivan odgovor dalo je 80% ispitanika,
odnosno njih 52, 18, 5% ispitanika dalo je negativan odgovor, a 1,5% ispitanika, odnosno 1

osoba nije znala odgovor na ovo pitanje.
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Petnaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost u rehabilitaciji za Vas je od kakve

vaznosti? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Velike, b) Male, c) Nikakve i pod d) Ne
Znam

TJELESNA AKTIVNOST U REHABILITACUI ZA VAS
JE OD KAKVE VAZNOSTI?

3,10% 3,10%

B Velike WMale B Nikakve Ne znam

Graf 5.15 Vaznost tjelesne aktivnosti u rehabilitaciji pojedinca [izvor: autor 1. M.]

Podaci iz grafa 5.15 prikazuju vaznost ispitanika na njihov proces rehabilitacije. Za 80%
ispitanika, odnosno njih 52, tjelesna aktivnost je od velike vaZznosti u rehabilitaciji, 13,8%
ispitanika, odnosno njih 9 smatra da za njih tjelesna aktivnost ima malu ulogu u rehabilitaciji, a
po 3,1% ispitanika, odnosno njih 2 ne vidi nikakvu ulogu ili ne zna vaznost tjelesne aktivnosti u
rehabilitaciji.

Sesnaesto anketno pitanje je: Da li cete nakon rehabilitacije i naucenih vjezbi iste

izvoditi i kod kuce? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i c) Ne znam

DA LI ¢ETE NAKON REHABILITACIUE | NAUCENIH
VJEZBI ISTE 1ZVODITI | KOD KUCE?

@DA BNE BMOZDA

Graf 5.16 Izvodenje naucenih vjezbi kod kuce [izvor: autor I.M.]
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Podaci iz grafa 5.16 prikazuju koliko ispitanika ¢e nakon rehabilitacije nastaviti s
izvodenjem naucenih vjezbi nakon rehabilitacije. 67,7% ispitanika, odnosno njih 44 planira
nastaviti s naucenim vjezbama kod kuce, 10,7% ispitanika, odnosno njih 8 ne, a 21,6%

ispitanika, odnosno njih 14 nije sigurno da li ¢e nastaviti s vjezbama nakon rehabilitacije.

Sedamnaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost u starijih osoba ima i odredene rizike?

Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Da, b) Ne i pod c) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST U STARIJIH OSOBA IMA |
ODREDENE RIZIKE

@DA ENE ENEZNAM

Graf 5.17 Rizici tjelesne aktivnosti u osoba starije Zivotne dobi [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.17 prikazuju upucéenost ispitanika u rizike tjelesne aktivnosti u starijoj
zivotnoj dobi. 78,5% ispitanika, odnosno njih 51 je svjesno rizika, 12,3% ispitanika, odnosno
njih 8 smatra da nema rizika, te 9,2% ispitanika, odnosno njih 6 ne zna da li postoje odredeni

rizici tjelesne aktivnosti u starijih osoba.
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Osamnaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost u starijih osoba moze uzrokovati
dehidraciju, pothranjenost, pad ili porast glukoze u krvi...? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su

pod a) Da, b) Ne i pod ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST U STARIJIH OSOBA MOZE
UZROKOVATI DEHIDRACHU, POTHRANIJENOST,
PORAST ILI PAD GLUKOZE U KRVI...

BDA ENE ENE ZNAM

Graf 5.18 Tjelesna aktivnost i dehidracija, pothranjenost... [izvor: autor |.M.]

Podaci iz grafa 5.18 prikazuju upucéenost ispitanika u moguénost dehidracije,
pothranjenosti i metaboli¢kih promjena u organizmu. 40% ispitanika, odnosno njih 26 je
odgovorilo potvrdno, 27,7% ispitanika, odnosno njih 18 odgovorilo je negativno, a 32,3%
ispitanika, odnosno njih 21 ne zna odgovor na ovo pitanje.

Devetnaesto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost u starijih osoba moze uzrokovati zamor
misica, prijelom kostiju, ozljede ligamenata, pad...? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a)

Da, b) Ne i pod c) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST U STARIJIH OSOBA MOZE
UZROKOVATI ZAMOR MISICA, PRIJELOM
KOSTUU, OZLIEDE LIGAMENATA, PAD...

MDA @ENE NE ZNAM

Graf 5.19 Tjelesna aktivnost i zamor misic¢a, prijelomi, uganuca, padovi [izvor: autor I.M.]
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Podaci iz grafa 5.19 prikazuju upucéenost ispitanika u moguénost mi$iénog zamora, ozljeda
ligamenata, prijeloma kostiju i padova tijekom tjelesne aktivnosti. 60% ispitanika, odnosno njih
39 je odgovorilo potvrdno, 24,6% ispitanika, odnosno njih 16 dalo je negativan odgovor, a

15,4% ispitanika, odnosno njih 10 ne zna odgovor na ovo pitanje.

Dvadeseto anketno pitanje je: Tjelesna aktivnost u starijih osoba mozZe uzrokovati
arterijsku hipertenziju, arterijsku hipotenziju, zastoj srca, aritmiju srca...? Ponudeni odgovori na

0Vo pitanje su pod a) Da, b) Ne i pod ¢) Ne znam

TJELESNA AKTIVNOST U STARUIH OSOBA MOZE
UZROKOVATI ARTERISKU HIPERTENZIU,
ARTERISKU HIPOTENZIJU, ZASTOJ SRCA,

ARITMUU SRCA...

BDA BENE NE ZNAM

Graf 5.20 Tjelesna aktivnost i hipertenzija, hipotenzija, aritmije [izvor: autor |.M.]

Podaci iz grafa 5.20 prikazuju upucenost ispitanika mogucnost poremecaja ritma srca,
zastoja srca, pojave arterijske hipertenzije ili arterijske hipotenzije kao posljedice tjelesne
aktivnosti. 43,1% ispitanika, odnosno njih 28 dalo je potvrdan odgovor, 24,6% ispitanika,
odnosno njih 16 negativan odgovor, a 32,3% ispitanika, odnosno njih 21 ne zna odgovor na ovo

pitanje.
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Dvadeset prvo anketno pitanje je: Ukljucivanje netrenirane starije osobe u tjelesnu
aktivnost zapocinje postupno s obzirom na trajanje i intenzitet rada? Ponudeni odgovori na ovo

pitanje su pod a) Da, b) Ne i pod c) Ne znam

UKLJUCIVANJE NETRENIRANE STARIJE OSOBE U
TJELESNU AKTIVNOST ZAPOCINJE POSTUPNO S
OBZIROM NA TRAJANJE | INTENZITET

9,20%
4,60%

BDA NE BNE ZNAM

Graf 5.21 Netrenirane osobe i tjelesna aktivnost [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.21 prikazuju upucenost ispitanika o uklju¢ivanju netreniranih osoba u
tjelesnu aktivnost. 86,2% ispitanika, odnosno njih 56 smatra da se netrenirane osobe u tjelesnu
aktivnost trebaju ukljuciti postupno obzirom na trajanje i intenzitet rada. 4,6% ispitanika,
odnosno njih 3 smatra da to nije potrebno, a 9,2% ispitanika, odnosno njih 6 ne zna odgovor na

0VoO pitanje.

Dvadeset drugo anketno pitanje je: Tjelesnoj aktivnosti uvijek mora prethoditi
., zagrijavanje“ u trajanju od minimalno 10 minuta? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a)

Da, b) Ne i pod ¢) Ne znam

TIELESNOJ AKTIVNOSTI UVIJEK MORA
PRETHODITI "ZAGRIJAVANIJE" U TRAJANJU OD
MINIMALNO 10 MINUTA

9,20%

WBDA BNE NE ZNAM

Graf 5.22 Zagrijavanje prije tjelesne aktivnosti [izvor: autor .M.]
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Podaci iz grafa 5.22 prikazuju upucenost ispitanika u izvodenje tjelesne aktivnosti,
odnosno da tjelesnoj aktivnosti treba prethoditi ,,zagrijavanje* u trajanju od minimalno 10
minuta. 78,5% ispitanika, odnosno njih 51 smatra da tjelesna aktivnost treba zapoceti
zagrijavanjem, 12,3% ispitanika, odnosno njih 8 smatra da ne treba, a 9,2% ispitanika, odnosno

njih 6 ne zna odgovor na ovo pitanje.

Dvadeset tre¢e anketno pitanje je: Tjelesnu aktivnost treba prekinuti postupno smanjenjem
intenziteta tjelesne aktivnosti? Ponudeni odgovori su pod a) Da, b) Ne i pod ¢) Ne znam

TJIELESNU AKTIVNOST TREBA PREKINUTI
POSTUPNO SMANIJENJEM INTENZITETA
TIELESNE AKTIVNOSTI

6,10%
10,80%

BDA BNE NEZNAM

Graf 5.23 Postupno smanjenje intenziteta tjelesne aktivnosti [izvor: autor I.M.]

Podaci iz grafa 5.23 prikazuju upucenost ispitanika u izvodenje tjelesne aktivnosti,
odnosno da tjelesnu aktivnost treba zavrsiti postupno, smanjenjem intenziteta tjelesne aktivnosti.
83,1% ispitanika, odnosno njih 54 odgovorilo je potvrdno, 10,8% ispitanika, odnosno njih 7

odgovorilo je negativno, a 6,1% ispitanika, odnosno njih 4 ne zna odgovor na ovo pitanje.
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Dvadeset ¢etvrto anketno pitanje je: Kako bi ocijenili svoje znanje i korisnosti tjelesne
aktivnosti? Ponudeni odgovori na ovo pitanje su pod a) Odli¢nim, b) Vrlo dobrim, ¢) Dobrim, d)
Dovoljnim i pod e) Nedovoljnim

KAKO Bl OCHENILI SVOJE ZNANJE O KORISNOSTI
TJELESNE AKTIVNOSTI

1,50% 6,20%

12,30%

B Odliénim @ Vrlo dobrim @ Dobrim Dovoljnim @ Nedovoljnim

Graf 5.24 Znanje ispitanika o korisnosti tjelesne aktivnosti [izvor: autor 1.M.]

Podaci iz grafa 5.24 prikazuju kako su ispitanici ove ankete ocijenili svoje znanje o
korisnosti tjelesne aktivnosti. Najveci postotak ispitanika 43,1%, odnosno njih 28 svoje znanje o
korisnosti tjelesne aktivnosti smatra dobrim. 36,9% ispitanika, odnosno njih 24 svoje znanje o
korisnosti tjelesne aktivnosti ocjenjuje s vrlo dobrim, a 12,3% ispitanika, odnosno njih 8 ga
ocjenjuje s dovoljnim. Tek 6,2% ispitanika, odnosno njih 4 se ocjenjuje odlicnim, a 1,5%
ispitanika, odnosno 1 osoba s nedovoljnim.

Dvadeset peto anketno pitanje je: Imate li nakon ove ankete potrebu saznati vise o

korisnosti tjelesne aktivnosti? Ponudeni odgovori su pod a) Da i b) Ne

IMATE LI NAKON OVE ANKETE POTREBU
SAZNATI VISE O KORISNOSTI TJELESNE
AKTIVNOSTI?

W DA ENE

Graf 5.25 Utjecaj ankete na ispitanike [izvor: autor 1.M.
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Podaci iz grafa 5.25 prikazuju kakav je dojam na ispitanike ostavila provedena anketa i da
li nakon nje imaju ili ne potrebu za proSirivanjem znanja o korisnosti tjelesne aktivnosti. 80%
ispitanika, odnosno njih 52 ima potrebu nakon ankete saznati viSe o korisnosti tjelesne

aktivnosti, a 20% ispitanika, odnosno njih 13 ne.
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6. Rasprava

Rezultati zavrSnog rada su dobiveni putem anketnog upitnika koji su popunile osobe
tijekom rehabilitacije u Ljecilistu Topusko, ustanovi u kojoj autorica zavrSnog rada radi.

Istrazivacki uzorak rada ¢ine Zene i muskarci starije zivotne dobi.

Od ukupno 65 ispitanika koji su popunjavali anketu, 32 (49,2%) su zenskog spola i 33
(50,8%) muskog spola. Obzirom na zivotnu dob, najvise ih je u dobi od 65 do 69 godine, tocnije
30 (46,1%), u dobi od 70 do 74 godina nesto manje, to¢nije 17 (26,2%). U dobi od 75 do 79
godine nalazimo 15 (23,1%) ispitanika, a u dobi od 80 do 84 godina 3 (4,6%).

Za pocetak, vazno je bilo utvrditi razumiju li ispitanici pojmove tjelesne aktivnosti i
tjelesnog vjezbanja, a ujedno vidjeti i njihove stavove o istima. Na pitanje na Sto se odnosi pojam
tjelesne aktivnosti 31 (47,7%) ispitanik je odgovorio to¢no. 17 ispitanika (26,1%) misli da je
tjelesna aktivnost radna tjelesna aktivnost, a 13 ispitanika (20%) da je tjelesna aktivnost
aktivnost slobodnog vremena, a odnosi se na ku¢anske poslove, vrtlarenje, sportsko-rekreacijske
aktivnosti. Tek njih 4 (6,2%) misli da je to aktivnost vezana uz osobnu higijenu i
samozbrinjavanje. Nitko od ispitanika nije zaokruzio da niSta od navedenog nije to¢no. Na
pitanje na $to se odnosi pojam tjelesnog vjezbanja samo 19 (29,2%) ispitanika je odgovorilo
to¢no, odnosno da je tjelesno vjezbanje redovito izvodenje vjezbi prema planu 1 programu. 29
(44,6%) ispitanika ne vidi razliku izmedu tjelesne aktivnosti i tjelesnog vjezbanja, dok njih 15
(23,1%) pod pojmom tjelesnog vjezbanja vidi tjelesnu aktivnost i redovito izvodenje vjezbi
prema planu 1 programu. 2 ispitanika (3,1%) smatra da se niti jedan od ponudenih odgovora ne

odnosi na tjelesno vjezbanje.

Na moje veliko iznenadenje, 51 ispitanik (78,5%) je upucen u dobrobiti tjelesne
aktivnosti, a 14 (21,5%) njih nije. lako je na uzorak od 65 ispitanika 14 ne upuéenih ispitanika
puno, rezultati narednih pitanja su ohrabruju¢i i govore u prilog dobrom znanju ispitanika o
korisnosti tjelesne aktivnosti. Da tjelesna aktivnost i sport imaju isti u¢inak zna 38 (58,4%)
ispitanika, njih 15 (23,1%) ne zna, a 12 ispitanika (18,5%) njih misli da to nije tako. Vecina
ispitanika, to¢nije njih 47 (72,3%) zna da tjelesna aktivnost odgada i usporava smanjenje radne
sposobnosti do koje dolazi starenjem, 14 (21,5%) ispitanika smatra da to nije to¢no, a tek 4
(6,2%) ispitanika ne zna odgovor na ovo pitanje. Da je tjelesna aktivnost vazan ¢imbenik u
prevenciji kroni¢nih ne zaraznih bolesti, potvrdno je odgovorilo ¢ak 61 (93,8%) ispitanika,
negativno 2 (1,5%) ispitanika, a njih 2 (1,5%) nije znalo odgovor na ovo pitanje. Cak 63 (97%)
ispitanika zna da tjelesna aktivnost pozitivno utjece na raspolozenje, odnosno da smanjuje ucinak

stresa. Na ovo pitanje negativno je odgovorio 1 (1,5%) ispitanik, a 1 (1,5%) nije znao odgovoriti.
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Odgovor na sljedece pitanje o doprinosu tjelesne aktivnosti u odrzavanju miSi¢éne mase tijekom
starenja znalo je 58 (89,2) ispitanika, 4 (6,2%) smatra da to nije tako, a 3 (4,6%) ispitanika ne
zna odgovor na ovo pitanje. 44 ispitanika (67,7%) smatra da tjelesna aktivnost odgada i smanjuje
stopu gubitka koStane mase, 11 (16,9%) ispitanika je suprotnog misljenja, a 10 (15,4%)
ispitanika ne zna odgovor. Vecina ispitanika, njih 56 (86,2%) zna i da tjelesna aktivnost ¢uva
nemasnu tjelesnu masu koja omogucuje tjelesni rad, smanjuje moguénost ozljede i incidenciju
prijeloma. Tek 2 (3,1%) ispitanika misli da to nije tako, a njih 7 (10,7%) ne zna odgovor. Da
tjelesna aktivnost ima preventivnu, kurativnu i rehabilitacijsku ulogu zna ¢ak 62 (95,4%)
ispitanika, a njih 3 (4,6%) ne zna odgovoriti na ovo pitanje. 52 (80%) ispitanika vjeruje da je
covjek sposoban za tjelesnu aktivnost tako dugo dok zivi i da godine nisu nikakvo ogranicenje,

njih 12 ( 18,5%) u to ne vjeruje, a 1 (1,5%) ispitanik ne zna da li je to tako.

Sljedeca dva pitanja su osobnije naravi I govore o stavu ispitanika prema tjelesnoj
aktivnosti. Na pitanje od kolike im je vaznosti tjelesna aktivnost u procesu rehabilitacije vecina,
njih 52 (80%) je odgovorila da im je od velike vaznosti. Malu vaznost vidi njih 9 (13,8%), a
nikakvu 2 (3,1%). 2 (3,1%) ispitanika ne zna da li tjelesna aktivnost ima vaznost u rehabilitaciji.
Budu¢i da tijekom rehabilitacije, ovisno o razlogu rehabilitacije, ispitanici provode i savladaju
odredene vjezbe. U interesu njihova daljnjeg odrZzavanja uc¢inka rehabilitacije, kao 1 poboljSanja
funkcijskih sposobnosti je nastavak naucenih vjezbi i nakon rehabilitacije. Stoga ne ¢udi sljedece
pitanje da li ¢e s istima nastaviti kod kuce. 44 (67,7%) ispitanika ¢e nastaviti s izvodenjem
naucenih vjezbi, a 14 (21,6%) mozda nastavi. Od 65 ispitanika svega 7 ne misli nastaviti s

vjezbanjem.

Koliko je vazno znati dobrobiti tjelesne aktivnosti, od jednake je vaznosti biti upucen i u
moguce rizike. Stoga ¢e rezultati narednih pitanja pokazati znanje ispitanika o rizicima tjelesne
aktivnosti. 51 (78,5%) ispitanik zna da postoje odredeni rizici tjelesne aktivnosti u starijoj
zivotnoj dobi, a njih 6 (9,2%) ne zna dok 8 ispitanika (12,3%) ne vidi rizik. Da tjelesna aktivnost
u starijih osoba moze uzrokovati dehidraciju, pothranjenost, pad ili porast glukoze u krvi,
svjesno je njih samo 26 (40%). Na isto ovo pitanje 21 (32,3%) ispitanika je odgovorilo da to ne
zna, a 18 (27,7%) ispitanika misli da to nije tako. Osim navedenog tjelesna aktivnost moze
uzrokovati zamora miSi¢a, ozljede ligamenata, prijelom kostiju i pad. Toga je svjesno 39 (60%)
ispitanika, 16 (24,6%) ispitanika nije, a 10 (15,4%) ispitanika ne zna niSta o tome. Nadalje,
tjelesna aktivnost moZe uzrokovati arterijsku hipertenziju, arterijsku hipotenziju, zastoj srca,
aritmiju srca i dr. Odgovori na ovo pitanje su malo porazavajuci. Samo 28 (43,1%) ispitanika zna
da postoje ti rizici, 16 (24,6%) ispitanika ne misli da postoje navedeni rizici, a njih ¢ak 21
(32,3% ispitanika ne zna odgovor na ovo pitanje.
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Da bi tjelesna aktivnost imala pozitivan ucinak, potrebno je postivati odredene smjernice,
stoga je u anketnom upitniku ostavljeno mjesta i za njih. Vrlo je vazno znati da se netrenirane
osobe starije zivotne dobi ne mogu ukljuciti u aktivnosti kao i trenirane osobe starije Zivotne
dobi, ve¢ njihovo uklju¢ivanje u bilo koju aktivnost mora biti prilagodeno njima obzirom na
trajanje i intenzitet rada. To je znalo 56 (86,2%) ispitanika, a nije poznato 3 (4,6%) ispitanika
dok njih 6 (9,2%) ne zna odgovoriti na to pitanje. Svakoj tjelesnoj aktivnosti prethodi
»zagrijavanje“ u trajanju od desetak minuta kao §to se i prekida postupnim smanjenjem
intenziteta tjelesne aktivnosti u trajanju od takoder desetak minuta. Rezultati ova dvaju pitanja su
vrlo sli¢ni. Na pitanje o pocCetnom zagrijavanju potvrdno je odgovorilo 51 (78,5%) ispitanika,
negativno 8 (12,3%) ispitanika, te njih 6 (9,2%) nije znalo odgovoriti. Da tjelesnu aktivnost treba
zavrsiti postupno znalo 54 (83,1%) ispitanika, nije znalo 7 (10,8%)ispitanika, a 4 (6,1%)

ispitanika nije znalo odgovor na ovo pitanje.

Svoje znanje o korisnosti tjelesne aktivnosti ispitanici su mogli ocijeniti odli¢nim, vrlo
dobrim, dobrim, dovoljnim i nedovoljnim. Vrlo realno vecina ispitanika, to¢nije njih 28 (43,1%)
je zakljucila da je njihovo znanje o istoj dobro, a neSto viSe ispitanika, 24 (36,9%) smatra da
barataju vrlo dobrim znanjem o tjelesnoj aktivnosti. 8 (12,3%) ispitanika svoje znanje o tjelesnoj
aktivnosti smatra dovoljnim, 4 (6,2%) ispitanika pak odli¢nim, a samo 1 (1,5%) smatra da nema

dovoljno znanja o temi.
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7. Zakljucak

Svjesni spoznaje da smo civilizacija u kojoj tjelesna aktivnost svakim danom sve vise
iS¢ezava, svjedo¢imo sve brojnijim istrazivanjima i promidzbama na tu temu. Iz istog razloga
nastao je i ovaj zavrsni rad koji, doduse govori vise u prilog aktivnom nego neaktivnom zivotu
ispitanika. Rekla bih da je razlog tome $to uzorak istrazivanja ¢ine osobe starije zivotne dobi,
odnosno osobe koje su iskusile zivot s neSto manje tehnologije i mehanizacije nego §to to zive

mladi danas.

No, nadolaze neke nove osobe starije zivotne dobi i ukoliko se nista ne promjeni, ukoliko
se ne poradi na podizanju svijesti i spoznaja uopcée o pozitivnom zdravstvenom ponasanju, tesko
da ¢emo za koju godinu mo¢i re¢i da imamo zdrave, aktivne osobe starije zivotne dobi koje zive

SVOoj zivot punim plu¢ima - kvalitetno.

Anketa je provedena na uzorku osoba starije zivotne dobi kako bi se utvrdile dvije
komponente, stav i znanje o korisnosti tjelesne aktivnosti u starijoj zivotnoj dobi. Prije samog
istrazivanja postavljene su i dvije hipoteze. Prva hipoteza je da osobe starije Zivotne dobi imaju
negativne stavove o tjelesnoj aktivnosti i nisu dovoljno educirane o njenoj dobrobiti, a druga
hipoteza je da osobe starije zivotne dobi nisu dovoljno tjelesno aktivne. Nakon provedene ankete

te statisticki obradenih 1 analiziranih rezultata, zakljucak je sljedeci.

Uzme li se u obzir ¢injenica da je viSe od polovice ispitanika odlucno nastaviti s
preporucenim vjezbama i nakon rehabilitacije, sa svrthom odrzavanja postignutih rezultata i
mogucnosti njihova poboljSanja, moze se re¢i da su osobe starije Zivotne dobi aktivne. Ove
aktivnosti ne ukljucuju svakodnevne aktivnosti samozbrinjavanja, ku¢anske poslove niti bilo
koju drugu aktivnost slobodnog vremena i ve¢ samim time govore U prilog njihovoj
osvijeStenosti i brizi za zdravlje. 1z istog se moze reci da su osobe starije Zivotne dobi i prili¢no
dobro educirane o korisnosti tjelesne aktivnosti. Unato¢ vrlo dobrim rezultatima ankete,
iznenaduje i Cinjenica da je 80% ispitanika nakon anketiranja izrazilo zelju za dodatnim
informacijama i educiranjem o korisnosti tjelesne aktivnosti, $to me osobno C¢ini vrlo
zadovoljnom. Nisam provela anketu samo s ciljem izrade ovog zavr$nog rada, ve¢ sam ostavila

pozitivan utisak na ispitanike i dala malen, ali ipak vrijedan, doprinos njihovom boljitku.

U Varazdinu,
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9. Prilozi

U prilogu je anketni upitnik kojim su se ispitali stavovi i znanja osoba starije zivotne dobi

0 korisnosti tjelesne aktivnosti.

Cilj ove ankete je prikupiti podatke i istraziti koliko su osobe starije zivotne dobi upucene

u korisnost tjelesne aktivnosti i njihove stavove o istoj.

1. Spol:
a) Zensko
b) Musko

2. Dob:

3. Tjelesna aktivnost je pojam koji se odnosi na:
a) Radnu aktivnost
b) Aktivnost vezanu za osobnu higijenu i samozbrinjavanje
c) Tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme — kucanski poslovi, vrtlarenje, sportsko-
rekreacijske aktivnosti...
d) Sve navedeno je to¢no

e) Nista od navedenog nije to¢no

4. Tjelesno vijezbanje je pojam koji se odnosi na:
a) Tjelesnu aktivnost
b) Redovito izvodenje vjezbi prema planu i programu
€) Sve navedeno je tocno

d) Nista od navedenog nije to¢no

5. Dali Vas je netko uputio u dobrobiti tjelesne aktivnosti?
a) Da
b) Ne

6. Ima li tjelesna aktivnost isti u¢inak kao i sport?
a) Da
b) Ne
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7. Tjelesna aktivnost odgada i usporava smanjenje radne sposobnosti do koje dolazi
starenjem?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

8. Tjelesna aktivnost je vazan ¢imbenik u prevenciji kroni¢nih ne zaraznih bolesti?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

9. Tjelesna aktivnost pozitivno utjece na raspolozenje, tj. smanjuje uéinak stresa?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

10. Tjelesna aktivnost doprinosi odrzavanju misi¢ne mase tijekom starenja?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

11. Tjelesna aktivnost odgada i smanjuje stopu gubitka kostane mase?
a) Da
b) Ne

¢) Ne znam

12. Tjelesna aktivnost ¢uva nemasnu tjelesnu masu koja omogucuje tjelesni rad, smanjuje
mogucénost ozljede i smanjuje incidenciju prijeloma?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

13. Tjelesna aktivnost osim preventivne uloge, ima i kurativnu, te rehabilitacijsku ulogu?
a) Da
b) Ne
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

c) Neznam

Covijek je sposoban za tjelesnu aktivnost tako dugo dok Zivi i godine nisu nikakvo
ogranicenje?

a) Da

b) Ne

¢) Ne znam

Tjelesna aktivnost u rehabilitaciji za Vas je od kakve vaznosti:
a) Velike

b) Male

c) Nikakve

d) Neznam

Da li ¢ete nakon rehabilitacije i naucenih vjezbi iste izvoditi i kod kuce?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

Tjelesna aktivnost u starijih osoba ima i odredene rizike?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

Tjelesna aktivnost u starijih osoba moze uzrokovati dehidraciju, pothranjenost, pad ili
porast glukoze u krvi..?

a) Da

b) Ne

¢) Ne znam

Tjelesna aktivnost u starijih osoba moze uzrokovati zamor misic¢a, prijelom kostiju,
ozljede ligamenata, pad..?
a) Da
b) Ne
c) Neznam
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20.

21.

22.

23.

24,

25.

Tjelesna aktivnost u starijih osoba moze uzrokovati arterijsku hipertenziju, arterijsku
hipotenziju, zastoj srca, aritmiju srca..?

a) Da

b) Ne

c) Neznam

Ukljucivanje netrenirane starije osobe u tjelesnu aktivnost zapocinje postupno s obzirom
na trajanje i intenzitet rada?

a) Da

b) Ne

c) Neznam

Tjelesnoj aktivnosti uvijek mora prethoditi ,,zagrijavanje u trajanju od minimalno 10
minuta?

a) Da

b) Ne

c) Neznam

Tjelesnu aktivnost treba prekinuti postupno smanjenjem intenziteta tjelesne aktivnosti?
a) Da
b) Ne

c) Neznam

Kako biste ocijenili svoje znanje o korisnosti tjelesne aktivnosti?
a) Odli¢nim

b) Vrlo dobrim

c) Dobrim

d) Dovoljnim

e) Nedovoljnim
Imate 1i nakon ove ankete potrebu saznati vise o korisnosti tjelesne aktivnosti?

a) Da
b) Ne
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melju ¢lanka 54. Statuta Ljecilista Topusko i ¢lanka 69. Zakona o zdravstveng
0/08 71/10, 139/10, 22/11, 84/11, 154/11, 12/12, 35/12, 70/12, 144/12, 82/13, 159/13
b i 70/16), Eticko povjerenstvo Ljegilista Topusko na svojoj 2. sjednici odrzanoj
.2017. godine, donijelo je

ODLUKU

It
Daje se suglasnost Ivani Miscevi¢, v.d. pomoénika ravnatelja za sestrinstvo — glavne sestre, za
provedbu istrazivanja s pacijentima koji se nalaze na lije¢enju u Lje¢ilistu Topusko u svrhu izrade
preddiplomskog rada na temu "Stavovi i znanja osoba starije Zivotne dobi o korisnosti tjelesne
aktivnosti".

I1.
Istrazivanje ¢e se provesti putem anketnog upitnika koji ¢e anonimno i dobrovoljno ispuniti 40
ispitanika koji se nalaze na lije¢enju u Ljegilistu Topusko.

1.
Ivana Miscevi¢ duzna je predmetno istraZivanje provesii u skladu sa svim etickim nadelima i
pravilima Helsinske deklaracije.

: IV.
Ova Odluka stupa na snagu danom donosenja.

Predsjednik Etickog povjerenstva

{

Nada Ozimec, dr. med. spec. fizijatar
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Student/ica:
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