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Abstract

Theaimofthisstudy wasto determinethelevel of physical activity of elderly menlivinginthe Canton of Sarajevoin
Bosniaand Herzegovina.The sample consisted of 162 subjects, divided in two sub-sample: first group aged 50-59
(55.17+2.91),N=84;and second group aged 60-69 (65.01+3.04), N =78. Data collection was obtained usingalong
version of the International Physical Activity Questionnaires (IPAQ). After the analysis of the results, a high overall
level of physical activity of the treated sample of elderly men was determined. The first group of elderly men (age
50-59) achieved the total work MET 18234.33 +40827.53; the second group of elderly men (age 60-69) achieved
the total work MET 14324.09 + 31249.24. Determined exceptionally heavy physical activity (MET) was the most
dominant mode of energy consumption in the case of both elderly groups, was not expected. Statistical signifi-
cance was observed in the variables of total activity in transport (p <0.05). No statistically significant differences
were found in all other variables (p> 0.05). This research has confirmed that physical activity decreases with age.
Promoting physical activity to improve the quality of life of elderly people should be a priority task of health poli-
cy of all local communities. It isimportant to provide appropriate ways of information about the health status of
elderly persons in order to determine priorities, and accordingly plan appropriate programs of physical activity.
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Uvod i prioritetan fizicki i zdravstveni uticaj na osobe i njihove radne
aktivnosti. Medutim, bez obzira na to $ta osoba radi - bilo da se
bavi prostim fizickim poslom (nosenjem, podizanjem, poljopri-
vrednim radom) ili vr$i fizicke vjezbe, njen misi¢ni, kardio-vasku-

Poznato je da starenje za posljedicu ima opadanje tjelesnih
sposobnosti ¢ovjeka, $to je uz globalni problem hipokinezije, je-
dan od vodecih savremenih problema drustva (Caugevi¢, Orma-
novié, Doder, & Covi¢, 2017; Cirié, Causevi¢, & Bejdié, 2015). larni, respiratorni i centralni nervni sistem aktivno funkcioni$u.
Individualni aerobni fitness se smanjuje za 8-10% tokom svake Shodno tome ce ﬁziéka ?vlkti.‘.’nos't, bilo kao tje}esna Vjei{ba ili ﬁz.iéki
decenije Zivota, dok veoma aktivni ljudi mogu smanjiti ovaj ni- 13 uyije.k uticati na nase tl]ffl? ! ta.k’o dovesti do povecanog nivoa
vo na 2-3%. Opadanje snage je osjetno u Sezdesetim, a posebno funkcionisana (Bjelica & .Krmkaplc, 201.9)' _
u sedamdesetim godinama Zivota (15% odnosno 30%), (Sharkey § druge strane, EeaktlvnOSt uzrokuje 9% prerane smr tnosti,
& Gaskill, 2008). Takode u brojnim studijama, utvrdeno je da su %to bro;e?l iznosi vise nego 5,3 9d 57 mll{ona smrtnih sluc.a]evg
promjene koje nastaju kao posljedica bioloskog starenja, povezane ~ Sirom svijeta tokom 2008. godine (Lee i sar. 2012). Istoimeni
sa smanjenim stepenom fizicke aktivnosti osoba starije dobi, a ko- autorl' navode da Ul.<<')11k0 neakthn(?st nije eliminisana ali jeste
je za posliedicu imaju smanjenje misi¢ne mase i tjelesne funkcije. ~ Umanjena za 10% lh 25%Tvonda bi se smrtnost tOkom.fvake

Poznato je da organizovano tjelesno viezbanje ima mnogo gOdm? 'mogla 1Vzb']ec1 za vide od 533 000 odn.osr'ug.ze.t vise od
pozitivnih efekata na organizam covjeka u cjelini, te da ima jasan >3 miliona slucajeva. Ovakav navod potvrduje i Cinjenica da
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je svaka osoba bez obzira na starost u moguc¢nosti da izvodi
neki tip prilagodene tjelesne aktivnosti (Moc¢nik, Neuberg, &
Canjuga, 2015).

Nivo tjelesne aktivnosti je prvobitno potrebno procijeni-
ti. U skladu s tim, Juraki¢ & Andrijasevi¢ (2008) navode da je
glavni cilj metoda mjerenja tjelesne aktivnosti procjena ener-
getske potro$nje. Obzirom da je energetska potro$nja rezul-
tat razlicitih tjelesnih aktivnosti, metode procjene se uslovno
mogu podijeliti na tri osnovne grupacije: laboratorijske me-
tode kao najpreciznije (kalorimetrija — pogreska manja od
1%), metode zasnovane na koristenju elektronskih sprava i
instrumenata (pedometri, akcelometri i monitori sréane fre-
kvencije), te anketne metode zasnovane na samoprocjeni tje-
lesne aktivnosti ispitanika (globalni upitnici, kratki upitnici
prisjecanja i detaljni upitnici tjelesne aktivnosti).

Cilj ovog istrazivanja je utvrdivanje nivoa fizicke aktiv-
nosti starijih muskaraca od 50-59 i 60-69 godina starosti, te
promocije zdravog stila Zivota u lokalnoj zajednici.

Metod

Uzorak ispitanika su ¢inile osoba muskog pola (N = 162),
nastanjene u Kantonu Sarajevo, Bosna i Hercegovina. Pre-
ma hronoloskoj starosti uzorak ispitanika je klasifikovan
na dva subuzorka: prvi subuzorak (N = 84; starosna dob:
55.17+2.91) u kojem je 85,7% ispitanika nastanjeno u grad-
skom podrudju, a 14,3% ispitanika je naseljeno u ostalim
naseljima izvan grada; te drugi subuzorak (N = 78; starosna
dob: 65.01+3.04) u kojem je 82,8% nastanjeno u gradskom
podrudju, a 17,2% ispitanika je nastanjen izvan grada (Tabela 1).
Svi ispitanici su dobrovoljno pristupili istrazivanju.

Tabela 1. Osnovne karakteristike uzorka ispitanika

Starosna dob (N) AS+SD %
50-59 55,17+2,91 51,85
60-69 65,01+3,04 49,15

Legenda: AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija.

Za potrebe ove studije koristila se duga verzija medu-
narodnog anketnog upitnika (IPAQ - International Physi-
cal Activity Questionnaires), koja obuhvaca cetiri domene
samoprocjene fizicke aktivnosti: fizicka aktivnost na poslu;
fizicka aktivnost u prevozu; kuéni poslovi, odrzavanje kuce
i briga za porodicu; i rekreacija, sport i fizicka aktivnost u
slobodno vrijeme (Craig i sar., 2003). Fizicke aktivnosti se
tretiraju kao teska, umjerena i niska (hodanje/$etanje). Re-
zultati su izrazeni pomoc¢u metaboli¢kog ekvivalenta (MET -

Metabolic Equivalent of Task) koji je izrazen u min/nedjelja.
Anketiranje je sprovedeno u mjesecu oktobru i novembru,
2017. godine. Zbog neodgovarajuce godine rodenja, mjesta
stanovanja izvan podrud¢ja Kantona Sarajevo ili nepotpuno
popunjenog obrasca, iz kona¢ne obrade rezultata je isklju-
¢eno ukupno devet anketnih upitnika. Da bi se odredio nivo
energetske potrosnje prilikom fizickih aktivnosti, prema pre-
poruci autora Ainsworth i sar. (2000), koristene su formule
prikazane u Tabeli 2.

Tabela 2. PredloZene IPAQ vrijednosti i racunske formule

Fizicka aktivnost

Formula

Hodanje = 3.3 MET
Umjerena FA = 4.0 MET
Teska FA = 8,0 MET
Ukupna FA MET-min u nedjelji

3.3 * vrijeme FA u minutama * broj dana u nedjelji
4.0 * vrijeme FA u minutama * broj dana u nedjelji
8.0 * vrijeme FA u minutama * broj dana u nedjelji

Hodanje + umjerena FA + teska FA

Legenda: MET - metabolicki ekvivalent; FA - fizicka aktivnost.

Podaci su obradeni koritenjem statistickog paketa SPSS 23.
za operativni sistem Windows (SPSS Inc., Chicago, IL, USA).
Kao primarno, izracunate su aritmeticka sredina (AS) i standar-
dna devijacija (SD), dok je statisticka znacajnost razlika izmedu
dvije grupe utvrdena primjenom t-testa za nezavisne uzorke, na
postavljenom nivou statisticke znacajnosti od p = 0.05.

Rezultati

Na temelju uvida u osnovne deskriptivne parametre (Tabela 3),
uocavaju se vece prosjecne vrijednosti grupe muskaraca 50-59, u
odnosu na grupu 60-69 godina starosti.

Tabela 3. Fizicka aktivnost tretiranih grupa muskaraca starije dobi sa podru¢ja Kantona Sarajevo u proteklih sedam dana

Domena fizi¢ke aktivnosti (f\::gz) (IG\:):-::) % (2-tsal?l.e d)
Ukupne aktivnosti na poslu (MET) 7619.64+25813.18 6932.44+21169.65 9.02 .854
Ukupne aktivnosti u prevozu (MET) 5374.40+6353.57  3006.15+3502.23 44.07 .004
Ukupne aktivnosti u dvoristu i kuci (MET) 3456.83+4845.93 2590.67+4292.36 25.06 232
Ukupne aktivnosti u slobodnom vremenu (MET)  1783.53+3814.85 1794.83+2285.00 -0.63 .982
Ukupno hodanje (MET) 5495.67+9560.35 3555.53+3870.50 35.30 448
Ukupne aktivnosti umjerenog inteziteta (MET) 3561.42+3784.00 2986.66+4810.58 16.14 .097
Ukupne izrazito naporne aktivnosti (MET) 7012.38+8927.98 5981.21+8275.50 14.70 .089
Ukupan rad (MET) 18234.33+40827.53 14324.09+31249.24 2144 318




Razlika je posebno izrazena u varijabli ukupnih aktivnosti
u prevozu, koja iznosi 2368.25 MET (44.07%) u korist mlade
starosne grupe, odnosno u varijabli ukupan rad, gdje je prisut-
na razlika od 3910.35 MET (21.44%), takode u korist mlade
starosne grupe. Generalno je primijetno da se razina potro$nje
energije smanjuje sa procesom starenja kod starijih muskaraca
0d 9,02% do 44,07%. Ipak, statisticka znacajnost izmedu dvije
grupe je uo¢ena jedino u varijabli ukupne aktivnosti u prevozu
(p<0.05). U ostalih sedam varijabli nije uocena statisticka zna-
¢ajnost (p>0.05).

Diskusija

Generalno posmatraju¢i dobijene rezultate, ustanovljene
su vrlo visoke prosje¢ne vrijednosti ukupne energetske potros-
nje (MET) u odnosu na nalaze studije Kyu i sar. (2016), gdje su
navedene sljedece vrijednosti: slabije aktivni (600-3999 MET
minuta), umjereno aktivni (4000-7999 MET minuta) i visoko
aktivni (=8000 MET minuta). Prema ovim autorima, viSe vri-
jednosti su usko povezane sa smanjenim rizikom od razli¢itih
bolesti vezanih za rak, dijabetes i ishemijske bolesti srca.

U poredenju sa rezultatima prethodnih studija (Bajramo-
vi¢, Bjelica, Talovic, Alic, & Likic, 2018), moze se konstatovati
da su muskarci starije dobi nastanjeni u Kantonu Sarajevo fi-
zicki aktivniji u odnosu na Zene nastanjene u istom kantonu,
odnosno da su fizicki aktivniji za 23,3% u slucaju starosne gru-
pe 50-59 godina, te fizicki aktivniji za 30,7% u slucaju staro-
sne grupe 60-69 godina. Valja naglasiti da su Zene sa podrudja
Kantona Sarajevo za 25,4% fizicki aktivnije u slobodno vrije-
me u odnosu na muskarce u slucaju starosne grupe ispitanika
50-59 godina, odnosno 16,6% u slucaju starosne grupe 60-69
godina. Takode, interesantan je podatak, da je energetska po-
tro$nja prilikom poredenja starosnih grupa muskaraca i Zena
u slu¢aju ukupnih izrazito napornih aktivnosti bila dosta pri-
blizna. Uporedivanjem rezultata ove studije sa rezultatima stu-
dija koje su realizirane sa identi¢nim pristupom testiranju, na
uzorcima starijih muskih osoba nastanjenih na podrudju cr-
nogorskih gradova - Bar i okolina (Kovacevic, 2018) i Niksic¢ i
okolina (Mitrovic, 2018), moze se konstatovati da su muskarci
sa podrudja Kantona Sarajevo prijavili nesto veci nivo fizi¢kih
aktivnosti u proteklih sedam dana od dana ispitivanja.

Na relativno visoku prevalenciju fizicke neaktivnosti u slu-
¢aju Zena, odnosno muskaraca starije dobi, a koja se povecava
u skladu sa starosnom dobi, ukazuju novija istrazivanja (Popo-
vic, Bjelica, Vukotic, & Masanovic, 2018; Masanovic, Vukotic,
Bjelica, & Popovic, 2018). Fizicka aktivnost tokom starije Zi-
votne dobi je vrlo vazna, obzirom da starost kao i sama ne-
aktivnost uzrokuju promjene, koje se u pravilu mogu smanyjiti
i drzati pod kontrolom samo redovnom fizickom aktivnoséu
(Mo¢nik i sar., 2015). Svaki oblik pokreta tijela koji povecava
energetsku potro$nju smatra se fizickom aktivnos$¢u. Za zdrav-
lje ¢ovjeka veoma je bitno odrediti adekvatne fizicke aktivnosti
kako bi iste na najbolji nacin uticale na nas organizam (Bjelica,
2015).

S druge strane, fizicka neaktivnost ima veliki uticaj na
zdravlje ljudi Sirom svijeta, te bi se umanjenjem ili uklanjanjem
ovakvog nezdravog ponasanja zdravlje moglo znacajno global-
no poboljsati (Lee i sar. 2012). Primarni i prirodni odgovor na
ovakve tvrdnje nalazi se u kinezioloskoj rekreaciji, odnosno fi-
zi¢koj aktivnosti koja se praktikuje u slobodno vrijeme (Papec,
2016). Takode, kada je u pitanju kori$¢enje slobodnog vreme-
na, isto pomaze starijim ljudima da poboljsaju svoje socijalne

odnose upoznavajudi se jedni sa drugima, $to u konacnici uti-
¢e na nivo zdravlja (Popovi¢ & Bjelica, 2017). Jakicic, Marcus,
Gallagher, Napolitano, & Lang (2003) naglasavaju da fizicka
aktivnost treba u pocetku biti usmjerena na usvajanje i odrza-
vanje aktivnosti u trajanju od najmanje 150 minuta nedjeljno,
te da je kasnije treba povecavati do nivoa od 60 minuta sva-
kodnevne fizicke aktivnosti. Silva Garcez i sar. (2015), ukazuju
na vaznost doprinosa u informisanju i motivisanju zaposlenih
osoba da povecaju svoju fizicku aktivnost i smanje svoj nivo
sedentarnog ponasanja, uzevsi u obzir karakteristike posla i
polne razlike. Pored osoba koje su educirane za zdrave pre-
ventivne fizicke aktivnosti, takode i zdravstveni radnici imaju
vaznu ulogu u pojedina¢nim razgovorima i davanju preporuka
u vezi sa zdravim fizi¢kim aktivnostima (Taylor, 2014).

Moze se zakljuciti da su muske osobe starije dobi nasta-
njene na podrudju Kantona Sarajevo pokazale u prosjeku za-
dovoljavajuci nivo energetske potrosnje, ukoliko su uzete u
obzir Cetiri predlozene domene fizicke aktivnosti. Ohrabruje
¢injenica da su u okviru ankete provedene u ovom istrazivanju
evidentirane relativno visoke vrijednosti energetske potro$nje
prilikom napornih aktivnosti.

Opéte je poznato da za svaki pokret u Zivotu postoji potre-
ba za snagom. U skladu s tim moze se re¢i da misi¢na snaga
omogucava Zivotnu samostalnost ljudi, $to je posebno vazno
za osobe starije dobi. Ovim istrazivanjem utvrdeno je da se
razina potro$nje energije smanjuje sa procesom starenja kod
starijih muskaraca, $to je prema rezultatima IPAQ upitnika od
9,02% do 44,07%. Kao zakljucak se takoder moze sugerisati da
bi promocija fizickih aktivnosti radi pobolj$anja kvaliteta Zivo-
ta starijih osoba trebala biti prioritetni zadatak svih lokalnih
drustvenih zajednica. U skladu s tim vazno je osigurati odgo-
varajuce nacine informisanja o zdravstvenom statusu starijih
osoba kako bi se utvrdili prioriteti i planirali odgovaraju¢i pro-
grami fizicke aktivnosti.
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