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Abstract

The aim of this study was to determine the level of physical activity of elderly women living in the Canton of
Sarajevo in Bosnia and Herzegovina. The sample consisted of 115 subjects, divided in two sub-sample: first
group aged 50-59 (54.87 + 2.59), N = 75; and second group aged 60-69 (64.52 + 2.80), N = 40. Data collection
was obtained using a long version of the International Physical Activity Questionnaires (IPAQ). After the results
analysis, a high overall level of physical activity of the treated sample of elderly women was determined. The first
group of elderly women (age 50-59) achieved the total work MET 13990.56 + 11012.0; the second group of elderly
women (age 60-69) achieved the total work MET 9921.02 + 7861.13. Determined exceptionally heavy physical
activity (MET) was the most dominant mode of energy consumption in the case of both elderly women groups,
was not expected. The first group was more physically active compared to the second group of elderly women
(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 policy of all local communities.
It is important to provide appropriate ways of information about the health status of elderly people in order to
determine priorities, and accordingly plan appropriate programs of physical activity.
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Uvod

Bioloskim procesom starenja se snizava nivo tjelesnih
funkcija ¢ovjeka. Bioloske promjene se ogledaju u smanjenoj
radnoj sposobnosti, brzem zamaranju, te sporijem oporavku
nakon fizickih aktivnosti. Starenjem se smanjuje toleranci-
ja na glukozu i osjetljivost na inzulin, §to se moze poboljsati
primjenom redovne fizicke aktivnosti (Bjelica, 2010). Visoki
nivo inzulina, kao i nizak nivo mi$i¢ne snage i tjelesne mase
predstavljaju faktore koji zajedno najvise doprinose riziku ra-
zvoja metabolickog sindroma (Atlantis, Martin, Haren, Taylor,
& Wittert, 2009).

Poznato je da fizicka aktivnost (FA) podrazumijeva bilo
kakav tjelesni pokret koji je proizveden radom skeletnih misi-
¢a, te utice na energetsku potro$nju. Fizicka aktivnost se moze,

u svakodnevnom Zivotu, kategorizovati u razli¢itim podrudji-
ma zanimanja, slobodnog vremena, sporta, ku¢nih poslova ili
drugih aktivnosti (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985).
Odgovaraju¢im fizickim aktivnostima ne moze se zaustaviti
proces starenja, ali se moze usporiti opadanje i odrzati visok
nivo bioloskih funkcija ¢ovjeka. Naime, redovnim sudjelo-
vanjem (dnevno 30 minuta tokom vecine dana u sedmici) u
aktivnostima umjerenog intenziteta (kao $to su hodanje, pe-
njanje uz stepenice, voznja bicikla ili vrtlarstvo) postupno se
akumulira i povecava dnevna energetska potrosnja, te takoder
odrzava misi¢na snaga. Ovakve fizicke aktivnosti ne moraju
biti izrazito teske kako bi se poboljsala fizicka kondicija, te ih
takode treba poticati u slucaju starijih osoba (DiPietro, 2001).

Nivo energetske potro$nje tokom fizickih aktivnosti mo-
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ze se odrediti pomoc¢u metabolickog ekvivalenta (MET -
Metabolic Equivalent of Task), a koji se pri odredenoj fizickoj
aktivnosti izracunava na osnovu potro$nje kiseonika po kilo-
gramu tjelesne mase. Jedan MET odgovara nivou metaboliz-
ma u stanju mirovanju i iznosi 3,5 ml O,/kg/min. Cilj ovog
istrazivanja je utvrditi nivo fizicke aktivnosti starijih Zena koje
su nastanjene u Kantonu Sarajevo, u Bosni i Hercegovini.

Ve¢i nivo ukupne FA je znacajno povezan sa manjim
zdravstvenim rizicima, a pozitivni efekti mogu nastati i pri ni-
zim nivoima FA (do 3000-4000 MET min/sedmi¢no). Na pri-
mjer, osobe sa ukupnim nivoom FA od 600 MET min/sedmic-
no, §to je ujedno minimalni preporuceni nivo FA, imaju 2%
manyji rizik od dijabetesa u odnosu na fizicki neaktivne osobe.
Povecanjem FA sa 600 na 3600 MET min/sedmi¢no smanju-
je se rizik za dodatnih 19%. Usporedujudi nedovoljno aktivne
osobe (ukupna aktivnost <600 MET min/sedmi¢no) sa visoko
aktivnim osobama (ukupna aktivnost 28000 MET min/sed-
micno), ustanovljeno je smanjenje razli¢itih zdravstvenih ri-
zika u slucaju osoba koje pripadaju visoko aktivnoj kategoriji.
Ovi zdravstveni rizici su se odnosili na smanjenje rizika od
raka dojke za 14%; raka debelog crijeva za 21%; dijabetesa za
28%; ishemijsku bolest srca za 25%j; i ishemijski mozdani udar
za 26% (Kyu, Bachman, i sar. 2016).

Metod

Uzorak ispitanika su predstavljale osobe Zenskog pola
(N=115), nastanjene u Kantonu Sarajevo u Bosni i Hercegovini.
Uzorak je prema hronoloskoj starosti raspodijeljen na dva
sub-uzorka. Prvu grupu su ¢inile zene u starosti 50-59 godina,
od kojih je 70,67% bilo nastanjeno na podrudju grada, dok je
ostatak od 29,33% bio nastanjen u ostalim prigradskim naselji-
ma ili selima. Drugu grupu su ¢inile Zene u starosti 60-69 godi-
na, od kojih je 85% bilo nastanjeno na podru¢ju grada, dok je
ostatak od 15% bio nastanjen u ostalim prigradskim naseljima
ili selima. U svrhu ovog istrazivanja, ispitanici su dobrovoljno
ispunili Medunarodnog upitnik samo-procjene fizicke aktiv-
nosti (IPAQ - International Physical Activity Questionnaires)
odnosno njegovo dugu verziju (Craig, Marshall, Sjostrom,
Bauman, Booth, Ainsworth, Pratt, Ekelund, Yugve, Sallis, &
0ja 2003). Ovim upitnikom su obuhvacena Cetiri podrudja dje-
lovanja: fizicka aktivnost na poslu; fizicka aktivnost u prevozu;
kuéni poslovi, odrzavanje kude i briga za porodicu; te rekreaci-
ja, sport i fizi¢ka aktivnost u slobodnom vremenu.

Anketiranje je sprovedeno tokom oktobra i novembra
2017. godine. Anketni upitnici su u slu¢aju 21 osobe, a koje su
prijavile mjesto stanovanja izvan Kantona Sarajevo ili neod-
govarajucu godinu rodenja u odnosu na kriterij 50-69 godina
starosti, izostavljeni iz analize.

Tabela 1. Osnovne karakteristike uzorka ispitanica

Starosna dob AS£SD Procent (%)
50-59 54,87+2,59 65,22
60-69 64,52+2,80 43,78

Rezultati su izrazeni u MET min/sedmi¢no. MET rezultat
se posebno izra¢unava za svaku vrstu aktivnosti (Ainsworth,
Haskell, Whitt i sar., 2000). Razli¢iti nivoi FA su klasifikovani
u odnosu na stopu energetske potrosnje kao: teska FA, umjere-

na FA i hodanje. Za analizu IPAQ podataka koriste se sljedece
vrijednosti, odnosno formule kojima se izracunava nivo FA za
svako podrucje (tabela 2). Takoder, zbirom trajanja FA u svim
tretiranim podrudjima se dobiva ukupni FA.

Tabela 2. Odredivanje nivoa energetske potrosnje pri fizickim aktivnosti

FA

Formula

Hodanje = 3.3 MET

Umjerena FA = 4.0 MET

TeSka FA =8,0 MET

Ukupna FA MET-min u sedmici

3.3 = vrijeme FA u minutama * broja dana u sedmici
4.0 = vrijeme FA u minutama * broja dana u sedmici
8.0 = vrijeme FA u minutama * broja dana u sedmici
Hodanje + umjerena FA + teSka FA

Podaci su obradeni koristenjem statistickog paketa (SPSS
Inc., Chicago, IL, USA). Izracunata je aritmeticka sredina (AS)
i standardna devijacija (SD) metabolickog ekvivalenta (MET
- Metabolic Equivalent Task), posebno za svako podrucje FA.
Razlika u nivou FA izmedu dvije grupe ispitanica je utvrdena
primjenom t-testa za nezavisne uzorke, na postavljenom ni-
vou statisticke znacajnosti od p<0.05.

Rezultati

Pregledom deskriptivnih parametara varijabli za procjenu
energetske potro$nje pri fizickim aktivnostima, primjetne su
vece vrijednosti aritmetickih sredina u svim tretiranim varija-
blama, u slucaju grupe Zena u starosti 50-59 godina (tabela 3).
Uvidom u rezultate standardnih devijacija, evidentna je veca
varijabilnost svih rezultata. Rezultati Levenovog testa (Levene’s
Test for Equality of Variances), gdje je p-vrijednost >0.05 uka-
zuju da je pretpostavka o jednakim varijacijama (Equal va-
riances assumed) ispunjena kod varijabli ukupne aktivnosti
u prevozu (.010); ukupne aktivnosti u dvoristu i kuéi (.604);
ukupne aktivnosti u slobodnom vremenu (.856); ukupne ak-
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tivnosti umjerenog intenziteta (.059); i ukupne izrazito na-
porne aktivnosti (.095). U slucaju varijabli ukupne aktivnosti
na poslu (.005); ukupno hodanje (.034); i ukupan rad (.037),
gdje je p-vrijednost <0.05, ova pretpostavka nije tacna (Equal
variances not assumed), te su rezultati morali biti korigovani.
U kona¢nici, moze se zakljuditi da ukupna fizicka aktivnosti
na poslu, ukupno hodanje, kao i ukupni rad (.037), statistic-
ki znacajno razlikuje dvije grupe Zena razlicite starosne dobi
(p<0.05).

Uvidom u dobivene rezultate istrazivanja, moze se kon-
statovati visoki nivo fizi¢ckih aktivnosti starijih Zenskih osoba
nastanjenih u Kantonu Sarajevo. Ispitanice prve grupe Zena
(starosti 50-59 godina) su dvostruko fizicki aktivnije u po-
drudju aktivnosti na poslu (MET) u odnosu na grupu starijih
zena (starost 60-69 godina). Prva grupa starijih Zena ostvaruje
najvecu energetsku potro$nju u podrudju fizickih aktivnosti u
prevozu (MET), za razliku od druge grupe starijih zena koje
ostvaruju najveci nivo aktivnosti u dvoristu i ku¢i (MET) u
odnosu na preostala podrudja. Iako je potro$nja energije na
zadovoljavaju¢em nivou u slucaju obje grupe ispitanica, ova
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Tabela 3. Fizicka aktivnost tretiranih grupa Zena starije dobi u proteklih sedam dana

50-59 (N=75) 60-69 (N=40) Sig.
Mean#S.D. MeanzS.D. (2-tailed)

Ukupne aktivnosti na poslu (MET) 4126.46+£6623.93 1962.02+4171.77 .034
Ukupne aktivnosti u prevozu (MET) 4259.36+5573.49 2673.75+£2798.23 .094
Ukupne aktivnosti u dvoristu i kuci (MET) 2934.61+3898.60 2766.95+3606.29 .822
Ukupne aktivnosti u slobodnom vremenu (MET) 2391.12+3702.03 2151.55+3927.99 747
Ukupno hodanje (MET) 3817.44+3964.93 2489.02+2695.04 .036
Ukupne aktivnosti umjerenog intenziteta (MET) 2625.60+3177.71 1748.00+2558.36 135
Ukupne izrazito naporne aktivnosti (MET) 7120.32+6526.89 5468.00+5346.70 172
Ukupni rad (MET) 13990.56+11012.0 9921.02+7861.13 .024

Legenda: Mean - Aritmeticka sredina; S.D. — Standardna devijacija; Sig. — Statisticka znacajnost

potrosnja je najniza kroz fizicku aktivnost u slobodnom vre-
menu (MET), u uporedbi sa preostalim podrucjima.
Uporedujudi dobivene rezultate sa istrazivanjem koje je re-
alizovano na uzorku Zena identi¢ne starosti na podrudju gra-
dova Podgorice i Bara u Crnoj Gori (KneZevi¢, 2018), moze se
konstatovati da su zene na podrucju Kantona Sarajevo (BiH)
ostvarile veci ukupni fizicki rad (MET). Ova razlika je manje
izrazena u slucaju starosne grupe 60-69 godina. Najveca ra-
zlika je prisutna u okviru fizicke aktivnosti u prevozu, gdje su
starije Zene iz Kantona Sarajevo ostvarile veci nivo aktivnosti
u slucaju obje starosne grupe. Ova razlika je takode prisutna
u odnosu na starije muske osobe sa podrucja Bara i okoline
(Kovacevi¢, 2018), kao i Niksica i okoline (Mitrovié, 2018), u
Crnoj Gori. Najveci nivo energetske potrosnje su obje grupe
starijih Zena ostvarile kroz izrazito naporne fizicke aktivnosti.

Diskusija

Evidentno je da procesom biolo$kog starenja, fizicke ak-
tivnosti opadaju u slucaju starijih Zena nastanjenih u Kantonu
Sarajevo (BiH). Prema Popovicu, Bjelici, Vukoti¢evoj &
Maganovi¢u (2018), prevalencija fizicke neaktivnosti medu
starijim crnogorskim Zenama je relativno visoka, te se pove-
¢ava u skladu sa starosnom dobi. Isti slucaj je takode konstato-
van na starijoj muskoj populaciji (Masanovi¢, Vukoti¢, Bjelica,
& Popovi¢, 2018). Kriticni prag koji se odnosi na gubitak
snage, upravo zavisi od Zivotne dobi (Zatsiorsky & Kraemer,
2009). Nivo potencijala snage znacajno opada tokom Seste
decenije (15%), dok je najveéi tokom sedme decenije Zivota
(30%). Sharkey & Gaskill (2008) navode da aerobne sposob-
nosti opadaju za 8-10% tokom svake decenije zivota, medutim
ova tendencija je manje izrazena u slu¢aju umjereno aktivnih
osoba, te iznosi 4-5%. Kod izrazito aktivnih osoba tendencija
opadanja aerobnih sposobnosti tokom svake decenije Zivota
moze biti veoma mala, te iznosi 2% ili manje.

Nizi stepen zaposlenosti druge grupe Zena (starosti 60-69
godina) u odnosu na prvu grupu zena (starosti 50-59 godina)
moze posljedi¢no imati dodatne fizicke aktivnosti u dvoristu i
kudi, $to je podrudje u kojem je utvrdena najveca stopa ener-
getske potrosnje.

Koristenje slobodnog vremena, upraznjavajuéi pri-
tom zdravu fizicku aktivnost s ciljem upravljanja vlastitim
zdravljem, treba da postane prioritet u zivotu starijih osoba.
Istrazivanja potvrduju da starije osobe koje su ostale fizicki
aktivne imaju ve¢i nivo snage nego neaktivne osobe, $to ta-
kode upucuje na povezanost fizicke aktivnosti i psihomo-
tornih funkcija starijih osoba (Bjelica, & Krivokapi¢, 2010).
Uspostavljanje i odrzavanje visokog nivoa fizicke aktivnosti,
koja uzrokuje dodatnu energetsku potrosnju, trebalo bi da po-
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stane prioritet u Zivotu starijih ljudi. Vrsta aktivnosti je manje
vazna od kolic¢ine, frekvencije i intenziteta aktivnosti (Taylor,
2014). Ipak, pritom treba svesti na minimum sve potencijal-
ne rizike od fizi¢kog povredivanja. Fizicke aktivnosti treba u
pocetku usmjeriti na usvajanje i odrzavanje najmanje 150 mi-
nuta sedmi¢no, a potom postepeno povecavati do preporuce-
nog nivoa od 60 minuta dnevno (Jaki¢i¢, Marcus, Gallagher,
Napolitano, & Lang, 2003). Naime, tjelesna funkcionalnost i
nezavisnost su vazni faktori za odrzavanje kvalitete Zivota sta-
rijih osoba.

Izrazito teske fizicke aktivnosti (MET), koje su se pokazale
kao najdominantniji nacin energetske potrosnje u slu¢aju obje
grupe ispitanica, nisu bile o¢ekivane. Prema pojedinim istra-
Zivanjima, starije osobe se teze odlucuju za teske fizicke ak-
tivnosti (DiPietro, 2001). Milanovi¢ i sar. (2012) navode da se
teske aktivnosti definiSu kao aktivnosti u kojima ispitanici di-
$u mnogo dublje nego obi¢no. Ovakve aktivnosti mogu biti na
primjer dizanje teskih stvari, kopanje, teski gradevinski radovi
ili penjanje uz stepenice. S druge strane, umjerene fizicke ak-
tivnosti su one koje podrazumijevaju nesto teze disanje nego
uobicajeno, a mogu ukljucivati aktivnosti kao $to je na primjer
nosdenje lakog tereta. Hodanje ne podrazumijeva umjerenu
tjelesnu aktivnost. Iako su najve¢i nivo energetske potro$nje
obje grupe starijih zena ostvarile kroz izrazito naporne fizicke
aktivnosti, zadovoljavaju¢i nivo energetske potrosnje je ipak
otpadao na hodanje.

Poznato je da FA sadrzava takode socijalnu komponentu.
Zajednicka FA u grupama, pomaze starijim ljudima da se upo-
znaju sa drugima, te im tako pomaze da prosire svoju drustve-
nu mrezu i poboljsaju svoje zdravlje (Popovi¢ & Bjelica, 2017).
Ovo se posebno odnosi na podrucje slobodnog vremena, koje
treba koristiti $to vise sa ciljem poboljsanja vlastitog zdravlja.
Za odrzavanje kardio-respiratorne funkcije, Bjelica & Fratri¢
(2011) preporucuju sljedece: ucestalost od 3-5 dana sedmic¢no;
intenzitet od 55-65% do 90% maksimalne sr¢ane frekvencije;
trajanje od 20-60 minuta neprekidne (kontinuirane) aktivno-
sti, ili kroz nekoliko intenzivnih serija u trajanju od 10 minuta
aktivnosti. Takode, autori preporucuju fizicke aktivnosti ko-
jima se aktiviraju velike misi¢ne grupe, kao $to su na primjer
intenzivni hod, planinarenje, tréanje, dzoging, voznja bicikla,
nordijsko skijanje, preskakanje uzeta, veslanje, penjanje uz ste-
penice, plivanje, klizanje i sli¢cno. Vjerovatno da je organizam
¢ovjeka u stanju podnijeti produzeni fizi¢ki rad, kada se akti-
vira ve¢a misi¢na masa.

Tako IPAQ osigurava procjenu metabolicke potro$nje to-
kom odgovarajucih fizickih aktivnosti u odnosu na vrijeme
koje se provede tokom hodanja, ili prilikom obavljanja aktiv-
nosti umjerenog i visokog intenziteta na poslu, u prevozu, za-
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tim obavljanju poslova u ku¢i i dvoristu, te aktivnostima u slo-
bodnom vremenu, ipak se jasno ne mogu predvidjeti odredeni
zdravstveni efekti. Takode, posebno je pitanje kako za svakog
pojedinca definisati $ta je to mali, srednji i veliki intenzitet
(Bjelica, 2015).

Zdravstvene politike trebaju vise tezZiti ka izradi nacional-
nih strategija i smjernica, odnosno izgradnji svijesti i nacina
ponasanja s ciljem fizicke aktivnosti i pobolj$anja odnosno
odrzavanja zdravlja osoba starije zivotne dobi, te stvaranja
okruzenja koje potice na fizicku aktivnost tokom cijelog Zivota
(Taylor, 2014), $to je od velike vaznosti za odrzavanje kvalitete
zivota i upravljanje zdravljem.

Promovisanje fizickih aktivnosti medu osobama starije
zivotne dobi treba biti jedan od prioritetnih zadataka zdrav-
stvene politike u okviru lokalnih zajednica. Pritom je takode
vazno osigurati odgovaraju¢e nacdine informisanja o zdrav-
stvenom statusu starijih osoba, kako bi se adekvatno mogli
odrediti prioriteti djelovanja i planirati adekvatni programi
fizickih aktivnosti.
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