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VIEZBANJE | STARENJE

Uvod

« Zivotna dob produljena — vise starijih osoba na
svijetu

* Pojave mnogih bolesti takoder i rizicnih
faktora za nastajanje tih bolesti veZu se uz
stariju Zivotnu dob

* Ljudi Zive duze, ali mnogi imaju problema s
bolestima i invalidnos$¢u

* Ispitati nacin na koji starenje vodi do opadanja
funkcionalnih sposobnosti i kako se to moze
sprijeciti redovitim vjezbanjem

* Ispitati dokaze da odrzavanje fizicke aktivnosti
za vrijeme starosti poboljSava sposobnost
samostalnog Zivota

* Dolazi do promjena u Zivotnom stilu, nemoguénosti

samostalnog Zivljenja zbog smanjenja funkcionalnih
sposobnosti (snaga,izdrzljivost,fleksibilnost)




Opadanje funkcionalnih sposobnosti sa
starenjem

Sportske performanse

« Utjecaj starenja na sposobnost treniranja jasno se vidi iz
rezultata rekorda po dobnim skupinama u maratonu i
tréanju na 100m

* Nakon dobi od 40 godina, vremena se povecavaju
postupno u muskaraca i Zena do dobi od 70 godina, a
nakon toga je opadanje u performansama jos izrazenije
(takoder i u plivanju)
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Ovi primjeri odnose se na osobe koje su
intenzivno trenirale i natjecale se, tako da se vidi
efekt utjecaja same dobi, a ne opadanje
performansi zbog fizicke neaktivnosti

Do opadanja dolazi zbog smanjenja fizioloskih
funkcija (maksimalni primitak kisika, snaga misica,
ostali faktori...)
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Maksimalni primitak kisika

Po mnogim istraZivanjima glavni fiziolo3ki faktor
koji utje¢e na smanjenje izdrzljivostis godinama
starosti

Pada 1% po godini starosti (10% na desetljece
starosti) iako to ovisi o nekoliko faktora ukljucujuci
i razinu fizicke aktivnosti

Tako kontinuirani intenzivni trening moze sprijeciti
opadanije vrijednosti VO2 max do kasnih 30-tih
godina Zivota i oni koji nastave vjeZbati do starije
dobi zadrZavaju viSe vrijednosti VO2 max nego oni
koji prestanu trenirati ili koji nisu nikada trenirali

VO, max (ml kg~ min~")
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Opadanje u vrijednosti VO2 max u dobi od 25-75 koriste¢i usporedne
podatke od sportaSa koji redovito treniraju i pojedinaca koji se ne bave
redovitom fizickom aktivnoséu

3 grupe sportasa, niski,srednji i visoki intenzitet




Misi¢na snaga

¢ Izmedu2.i7. desetljeca Zivota dolazi do 30%-tnog smanjenja
u misiénoj snazi i 40%-tnog smanjenja u misiénom podrucju
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¢ Smanjenje snage misi¢a ispruziva¢a koljena dominantne strane kod
muskaraca i Zena u dobi od 45 do 78 godina

« Kadasu se podaci izrazili u kg misicne mase razlike izmedu dobnih
skupina smanjile su se i nije bilo znacajne razlike u snazi izmedu
muskaraca i Zena

« Toide u prilog teoriji da je smanjenje misi¢ne snage s godinama
rezultat smanjenja misiéne mase

Ostali faktori

¢ Funkcija pluéa (vitalni kapacitet i forsirani volumen izdisaja)
¢ Metabolizam

* Fleksibilnost

¢ Povecdanje masnog tkiva-smanjenje opce pokretljivosti

« Neke procjene-50% smanjenja u funkcionalnim

sposobnostima odnosi se na smanjenje fizicke aktivnosti, a ne
samo starenje




Treniranje i funkcionalne sposobnosti kod
starijih osoba

Treniranje moZe iznimno utjecati na funkcionalne sposobnosti
kod starijih osoba

Britanski rekord u maratonu za muskarce starije od 70 godina
je 3hi58s, aza Zene 3h, 48mini 14 s, dok je rekord na 100m
kod muskaraca 13.34, a kod Zena 16.59

Rezultat kombinacije genetike i kontinuiranog treniranja
Koliko starije osobe, koje se ne bave redovitom fizickom
aktivnoséu, mogu poboljsati svoje funkcionalne sposobnosti
redovitim treningom?
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Maksimalni primitak kisika

« IstraZivanja su pokazala da ljudsko tijelo zadrzava
sposobnost prilagodbe na trening i u starijoj dobi (i u
osmom desetljeéu)

« IstraZivanje je obuhvatilo 16 Zena i muskaraca u dobi od
70-79 godina koji se nisu bavili redovitom fizickom
aktivnoséu

¢ Program u trajanju od 26 tjedana koji je ukljucivao
hodanje i sporo tr¢anje. Treninzi 3x tjedno. Intenzitet
vjezbanja iznosio je od 50-70% VO2max u prvoj polovici
programa, a u drugoj se popeo na izmedu 65% i 75%
VO2max.

¢ Povedanje od 18% u vrijednosti VO2max izrazenoj u
relativnoj jedinici (22.5 ml kg-1 min-1 na 27.1)

¢ Povedanje je jednako povecanju brzine hodanja od 1 milje
na sat

.

.

Misi¢na snaga

Misi¢ zadrZava sposobnost prilagodbe na treninge snage
IstraZivanje je radeno na 12 muskaraca u dobi od 60-72
godine koji se nisu bavili redovitom tjelesnom aktivnoséu prije
testa, koji su zavrsili program treninga snage u trajanju od 12
tjedana

Treninzisu se odrzavali 3 dana u tjednu pri intenzitetu od 80%
od maksimuma po ponavljanju. Radena su 3 seta sa po 8
ponavljanja vjezbi za ispruzivace i pregibace koljena svakog
danavjezbanja




.

50 - Knee extensors
4~ Knee flexors

40 e
-
= A
€ % -
= e
g o -
8 20 P
» o
st
10 3
0 : ; . i
0 2 4 6 8 10 12

Weeks of training

Rezultati su pokazali progresivno povecanje snage u misi¢noj
snazi obaju ciljanih misiénih skupina u promatranom razdoblju
Sposobnost ustajanja bez pomodi ovisi o snazi kvadricepsa.
Treninzi snage mogu pomodi o¢uvanju snage kvadricepsa i
omoguciti starijim osobama veéu samostalnost u
svakodnevnom Zivotu
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Ostali faktori

Vjezbanje povecava potrosnju energije kod starijih osoba i na
taj nacin smanjuje koli¢inu masnog tkiva koje starije osobe
lak3e dobivaju

Neka druga istraZivanja pokazala su da svako povecdanje u
potrodnji energije zbog vjezbanja u starijoj dobi biva
ponisteno smanjenjem potro3nje energije pri svakodnevnim
aktivnostima, tako da ukupna potro3nja energije ostaje
nepromijenjena

« PrednostvjeZzbanja kod starijih ljudi je i da mogu povecati
unos hrane.

« Poznato je da mnogim starijim ljudima prehrana ne sadrzi
dovoljno makronutrijenata i mikronutrijenata.

« VjeZbanje mozZe poboljsati i fleksibilnost i stabilnost
drZanja starijih osoba

¢ Utu svrhu preporucéuju se razne aktivnosti kao Sto su
vjeZbanje ravnoteze, vjezbe otpora, aerobik, ples i
istezanje
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Vjezbanje, starenje i samostalan zivot

« NaZalost, smanjenje u funkcionalnim sposobnostima (brzina
hoda, snaga kvadricepsa, fleksibilnost zglobova) ¢esto se ne
primjecuju dok se ne spuste na prag kada osoba vise nije u
stanju izvrSavati odredene zadatke

« Tosu npr. prelaZenje ceste na vrijeme, ustajanje iz niske
stolice, penjanje po stubama, otvaranje poklopca staklenke,
oblacenje ¢arapaii sl.

¢ Rezultat toga je gubitak samostalnosti i nemoguénost Zivljenja
Zivota u potpunosti. Kao sto je ocekivano, broj ljudi koji tvrde
da ne mogu izvravati jednu ili vise aktivnosti u svom
svakodnevnom Zivotu povecava se sa staroséu

Mobilnost

« Redoviti aktivan Zivotni stil moZe usporiti opadanje u
performansama pokretljivosti.
« |straZivanje je obuhvatilo 2109 muskaraca i Zena u dobi od 55-
85 godina
¢ Performanse pokretljivosti mjerene su koristeéi dva testa:
— vrijeme potrebno za hodanje na udaljenosti od 6m,
— vrijeme potrebno da se ustane i sjedne pet puta za redom na kuhinjsku
stolicu
« Nakon 3 godine do3lo je do opadanja u ukupnoj fizickoj
aktivnosti (mjerenoj u satima na dan ili u potroSenim
kilokalorijama na dan) i performanse pokretljivosti smanjile su
se kod ispitanika za 45%.
« Osobe koje su se bavile sportom ili su imale visu razinu
ukupne fizicke aktivnosti imale su manji pad performansi
pokretljivosti

Bolest i invalidnost

« Postoje brojni dokazi koji potvrduju da fizicka aktivnost
sprjecava bolesti kao $to su dijabetes, sréane bolesti,
osteoporoza i rak

¢ Postoje i dokazi koji potvrduju da fizicka aktivnosti moze
ocCuvati kognitivne funkcije kod starijih osoba, a rezultati nekih
istraZivanja pokazuju da redovita fizicka aktivnost moze
pomodi u prevenciji Alzheimerove bolesti




10/28/2010

¢ Osim Sto sprecava razvoj bolesti, redovita fizicka aktivnost
moZe umanjiti ozbiljnost odredenih zdravstvenih stanja te
tako smanijiti potrebu za hospitalizacijom (bolnickim
lijecenjem)

« VjeZbanje moZe smanjiti potrebu za hospitalizacijom i u
slu¢aju lomova kuka i padova

« Jedno istraZivanje ispitivalo je rizik od hospitalizacija zbog
sréanih bolesti kod starijih odraslih osoba (Zena i muskaraca u
dobi od 65 godina naviSe) i saznali su da hodanje u trajanju od
4 sata na tjedan smanjuje rizik od hospitalizacije u razdoblju
od 4.2 godine koliko je trajao eksperiment

1 1 m <1 hweek
1-4 hweek*
@ >4 hweek

Relative risk of CVD hospitalization

High functioning Limited functioning

Level of physical function

« Relativni rizik od hospitalizacije zbog kardiovaskularnih bolesti
(CVD) kod muskaraca i Zena u dobi od 65 godina na pocetku
eksperimenta u odnosu na vrijeme koje su proveli hodajudi
svaki tjedan

¢ Rezultati potvrduju da redoviti program hodanja moze pomodi
pri sprijecavanju kardiovaskularnih bolesti

« Provedeno je nekoliko istraZivanja koja su ispitivala koliko
vjeZbanje moZe poboljsati izvrSavanje svakodnevnih zadac¢a
kod starijih muskaraca i Zena

* Neki su radeni na vrlo starim osobama koje Zive u starackim
domovima, dok su drugi ispitivali starije osobe koje i dalje Zive
u obiénim zajednicama

« lako rezultati nisu posve jednaki, nekoliko istraZivanja je
pokazalo da vjezbanje, osobito s utezima, moZe pomoci pri
vracanju odredenih sposobnosti koje mogu pomoci
poboljsanju kvalitete Zivota i sposobnostima samostalnog
Zivljenja
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« VaZnost snage misi¢a nogu za izdrZljivost pri hodanju jasno je
pokazana testom izvrSenim na osobama u dobi od 65-79
godina

« Ispitanici su sudjelovali u programu vjeZbanja s opterecenjem
u trajanju od 12 tjedana

« Program sastojao se od 3 serije po 8 ponavljanja, 7 vjezbi, 3
dana u tjednu. Otpor je bio pode3en na 50% maksimuma
jednog ponavljanja, ali je povecan na 80% do devetog tjedna
eksperimenta
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« Program je doveo do znacajnog pobolj$anja u snazi nogu i
izdrZljivosti pri hodanju pri 80% bazne vrijednosti VO2max

« Vrijednost VO2max je bila nepromijenjena programom
treninga

« PoboljSanja u izdrZljivosti pri hodanju pokazala su se i kod
stanovnika starackog doma koji su slijedili program
nadgledanog hodanja u vlastitom ritmu u trajanju od 12
tjedana

« Rezultati kontroliranih testova pokazuju da vjezbanje nudi
nacin da se odrzZava i poboljsava funkcionalna sposobnost i
mobilnost tijekom ¢itavog Zivotnog vijeka

* Na taj nacin bi se odgodila eventualna invalidnost, poboljsala
kvaliteta Zivota i povecala sposobnost svakodnevnog Zivljenja

« DaljnjaistraZivanja potrebna su kako bi se otkrilo da li
vjezbanje utjeCe na nacin da se odnos uloZenog i dobivenog
vidi na opéem dobrom stanju pojedinca i smanjuje ovisnost o
tudoj pomodi




Zakljucak

Funkionalne sposobnosti opadaju sa starenjem

Najvaznije funkcionalne sposobnosti su maksimalni primitak
kisika i mii¢na shaga

Fleksibilnost i funkcija pluca takoder opadaju s godinama i
dolazi do promjena u sastavu tijela, osobito do opadanja u
misiénoj masi

Gubitak misiéne mase je glavni razlog opadanja misi¢ne shage
pri starenju

To moZe objasniti i veliki pad u maksimalnom primitku kisika
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Neka od smanjenja funkcionalnih sposobnosti mogu se
pripisati neaktivnosti viSe nego utjecaju samog starenja
Rekordi po dobnim skupinama za mnoge sportove pokazuju
da osobe koje ostanu aktivne mogu zadrZati vrlo visoke
performanse sve do osmog desetljeéa Zivota

Tijelo zadrZava svoju sposobnost da se prilagodi treningu i
vjezbaniju tijekom citavog Zivota

Opadanje u funkcionalnim sposobnostima povezano sa
starenjem utjece na mobilnost i sposobnost izvrsavanja
svakodnevnih zadaca

To dovodi do gubitka neovisnosti i kvalitete Zivota

Aktivan Zivotni stil moZe pomodi u borbi protiv opadanja
sposobnosti i mobilnosti povezanih sa starenjem

Na taj nacin smanijuje se rizik od invalidnosti i hospitalizacije
i osobe mogu sacuvati svoju nezavisnost

Vjezbe otpora posebno su ucinkovite u tu svrhu
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