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ADAPTIRANI PLIVA(V;KI TRENING USMJEREN NA POBOLJSANJE
PSIHOFIZICKOG STATUSA STARIJIH OSOBA

Uvod

Danas smo suoceni s ¢injenicom da se, na globalnom nivou produzava ¢ovjekov
zivotni vijek a samim tim povecava broj starih ljudi. U razvijenim zemljama hronolo-
Sko doba od 65 godina se najcesce pominje kao granica kada pocinje starije Zivotno do-
ba, koje karakteriSu znacajne promjene u organskim funkcijama ali i u socijalnim rela-
cijama. Zahvaljuju¢i kvalitetnijoj medicinskoj njezi i savremenim nacinima lijecenja,
prosjecni zivotni vijek stanovniStva je produzen. Tako, prema nekim podacima u razvi-
jenim zemljama zapadne Evrope svaki Cetvrti stanovnik je stariji od 65 godina.

U naucnoj disciplini koja se bavi problemima starosti (gerontologiji), sve vise se
odbacuje teorija o istroSenosti organizma a njeno mjesto zauzima teza da su starenje i
Zivot isti procesi, ¢ime se unosi u cijeli problem vise optimizma, (Corbin B. C. et all,
2002) Takav vise filozofski stav preokrece situaciju koja je vladala do sada, da se sta-
rost tretirala kao nesposobnost uz pratnju drugih nezeljenih pokazatelja. Medutim, ve-
¢ina autora danas smatra da opSte slabljenje i naglo starenje nije direktan odraz tih
objektivno smanjenih fizickih sposobnosti koliko ¢injenica da se ovjek u tim godina-
ma opusti i time postane manje spreman za aktivnosti kojima bi mogao usporiti procese
starenja. [z ovakvog pristupa proizilazi da bi centralni problem poboljSanja kvaliteta Zi-
vota starih ljudi mogao biti problem psihicke adaptacije na promjene koje prate pome-
nuto zivotno razdoblje.

Psihicka adaptacija na starost

Psihicke poteskoce adaptacije ogledaju se u tome Sto u starosti dolazi do ospora-
vanja niza socijalnih motiva. Nemoguc¢nost afirmacije li¢nosti predstavlja gubitak auto-
nomije, njeno izdvajanje iz druStvenog konteksta, ili, u najblazem obliku, ,,pomjeranje
na sporedni kolosjek®, (Zvonarevi¢, M.,1981) sa kojeg se, Cesto ne moze postici vise
nisSta osim fizickog opstanka. A ¢ovjek, kao li¢nost, kako mnogi navodi Anderson, E.J.
(1996), i u starosti moZze postici ispunjeniji i zdraviji nacin Zivota, koji ¢e pratiti odgo-
varajudi kvalitet. Prema tome, starost koju sreCemo u nasem svakidasnjem zivotu ispod
je nivoa koji covjek moze doseci kada bi uspio prebroditi krizu adaptacije, §to predsta-
vlja §iri drustveni problem. Osnovno je pravilo da se u starosti covjek ne ,,predaje", veé
da i nadalje bude aktivan, da radi i da stalno uci nesto novo.

Ono §to je zajednicko vecini glediSta na ovu zivotno doba (Bromley,D. 1998), je
da u starosti nastupa prirodno opadanje energije i psihofizi¢kih sposobnosti uslijed
bioloske degeneracije. Upravo zbog toga je i zdravlje starih osoba Cesto naruseno, §to
direktno uti¢e na smanjenje kvaliteta Zivota. Kod velikog broja starijih radnika fizi¢ka
radna sposobnost opada do kriticnog nivoa ukoliko se ne bave redovnim fiziCkim
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vjezbanjem. U tom zivotnom dobu smanjena je i sposobnost uzivanja u mnogim aktiv-
nostima slobodnog vremena, ali i sposobnost za obavljanje elementarnih svakodnevnih
fizickih poslova. Jedna od najvaznijih mjera kod savjetovanja starih osoba je teznja da
se oni sacuvaju od pada u potpunu pasivnost.

Znacajan zadatak svakog naprednog drustva je podrska starim ljudima da svoju

.....

subjektivni osjecaj potpunijeg i kvalitetnijeg zivota.

Psihofizi¢ke sposobnosti starih osoba

Obi¢nim posmatranjem zapaza se tendencija da se sa starenjem usporava cjelo-
kupno ponaSanje. Sistematska ispitivanja registruju to usporavanje mjerenjem vremena
reakcije, kao 1 prouc¢avanjem sloZenih motornih reakcija i raznih psihomotornih vje-
Stina kod ispitanika raznih uzrasta. U trazenju uzroka usporavanja reakcija sa starenjem
iSlo se u tri pravca. Postavljena su pitanja koliki udio u tom usporavanju ima opadanje
ostrine ¢ula kojima se opaza signal, zatim da li je usporavanje sa starenjem djelimi¢no
rezultat smanjenja brzine provodenja impulsa perifernih nerava i, na kraju, da li osnovu
za 0ovo usporavanje ¢ine promjene u centralnom nervnom sistemu. Poznato je da sa
starenjem dolazi do smanjenja ¢ulne osjetljivosti 1 prirodno je pretpostaviti da to moze
usporiti reakciju. Ispitivanjima je provjeravana i druga pretpostavka da smanjenje pro-
vodljivosti perifernih nerava starih ljudi dovodi do povecanja vremena reakcije. Rezul-
tati brojnih ispitivanja su pokazali da se provodljivost nerava sa starenjem zaista sma-
njuje. Ali, to smanjenje je tako malo da se njime ne moZe objasniti ve¢e opadanje vre-
mena reakcije kod starih ljudi. Nije ostalo niSta drugo nego da se zakljuci da usporava-
nje reakcija u toku starenja odrazava starenje centralnog nervnog sistema. Jedan ele-
ment je propadanje nervinih ¢elija do koga izgleda dolazi u cijelom nervnom sistemu u
toku starenja. Drugi element su fizicko-hemijske promjene u sinapsama koje ogranica-
vaju brzinu provodenja impulsa kroz nerve i smanjuju pobudivanje nervnog sistema.

S obzirom da stariji ljudi postaju sporiji oni moraju da mijenjaju svoje ponasanje
reagujuci na okolinu. Medutim, to smanjenje brzine ne djeluje direktno na efikasnost
starih osoba. Stare osobe uglavnom su u stanju da kompenzuju ovo smanjenje brzine,
prije svega povecanjem paznje prilikom rada. U nekim slucajevima pri ovakvom
smanjenju brzine stare osobe mogu cak posti¢i 1 poboljSanje vjestine, Sto je Cest slucaj
kad se radi o osobama koje su se redovno bavile fizickim vjezbanjem. MiSi¢na vlakna
kod starijih gube na elasti¢nosti, kao i brzina reagovanja na draz, a takva promjena
svojstva moze da izazove Stetan uticaj na misi¢ni sistem u smislu anatomskih oStecenja
razli¢itog stepena. Ni dugotrajni napori ne bi trebalo da se upraznjavaju u starackom
periodu zbog smanjenja aerobne moci. Zbog toga stare osobe nisu sposobne za dugo-
trajne napore umjerenog i veéeg intenziteta. Promjene na kostima i zglobovima nisu
vezane za ranu starost, ali po¢eci ovih promjena nastaju ve¢ kod mnogih oko 50 godine
zivota. One su narocito naglasene na dugim kostima i kicmenim prsljenovima, te je lo-
mljenje ovih kostiju ¢es¢e u tom dobu. Regresivne promjene se ispoljavaju smanjenjem
sadrzaja Kalijuma i Fosfora koji daju ¢vrstinu kostima, pa dolazi do osteomalacije. Na
zglobovima Cesto dolazi do degenerativnih promjena na djelu hrskavice. One mogu
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dovesti do ogoli¢enja zglobnih povrsina u dubljoj starosti, §to moze rezultirati znatnim
smetnjama u pogledu pokretljivosti zahvacenih zglobova. One su narocito izrazene na
zglobovima gornjih i donjih ekstremiteta i kicmenog stuba. Poseban etioloski ¢inilac
ovih promjena je fizicko opterecenje zglobova nogu i kicmenog stuba pri obavljanju
odredenih profesija.

Unapredenje psihofizickog statusa starih osoba kroz fizi¢ku aktivnost

Jedan od prioritetnih ciljeva savremenog CovjeCanstva je produZenje aktivnog
ljudskog Zivota. Produzenjem Zivota stanovnistva i produzenjem njihovog aktivnog pe-
rioda pomjeraju se granice starosti. Cinjenica je, da se psihomotorne sposobnosti duze
odrzavaju 1 sporije opadaju kod osoba koje se redovno bave fizickim aktivnostima.
Starijim ljudima je potrebno obezbijediti takvu vrstu i karakter vjezbi, kao i obim
opterecenja, koje ¢e odgovarati njthovom hronoloskom dobu i polu, ali i opStem zdrav-
stvenom stanju kao i nivou motorickih i funkcionalnih moguénosti. Fizicko vjezbanje
starijih osoba moze se organizovati individualno ili, §to je ¢es¢i slucaj grupno. Ono §to
se u svakom slucaju podrazumijeva je nadzor i vodstvo strucne osobe. Pri odredivanju
vrste 1 duzine trajanja fizickog vjezbanja starijih soba prvenstveno mora da se vodi ra-
¢una o:

- starosti i polu svakog pojedinca;

- navikama starijih ljudi u pogledu fizickog vjezbanja;

- zdravstvenom stanju;

- motoricko-funkcionalnim moguénostima i

- stepenu izraZenosti eventualnih degenerativnih promjena.

Ne smije se zanemariti ¢injenica da doba starosti, koje naj¢es¢e prate atroficni 1
degenerativni procesi, a narocito arteroskleroza, ¢ine da izvjesni tjelesni napori mogu
da budu $tetni po organizam starijih, ukoliko nijesu pravilno odabrani i dozirani. Cesto
se medu starijim osobama nalaze oni kod kojih se ne podudaraju kalendarska i bioloska
starost. U takvim slucajevima je potrebno posebnu paznju obratiti na procjenu odstupa-
nja biolo$kog od hronoloskog doba i sa tim u skladu vr$iti izbor vjezbi i homogenizaci-
ju grupa.

Prilikom formiranja grupa prvo je potrebno izvrsiti zdravstvenu kontrolu kojom
se mogu evidentirati pojedinci kod kojih je fizicka aktivnost kontra-indikovana, §to ih
iskljucuje iz procesa fizickog vjezbanja. Homogenizacja grupa starih osoba za ukjuci-
vnje u organizovanu fizicku aktivnost vrsi se prema sljede¢im karakteristikama:

- grupa starijih osoba bez ozbiljnijih funkcionalnih i zdravstvenih smetnji, kod

kojih se podudaraju biolosko i hronolosko doba;

- grupa koju ¢ine starije osobe sa prisutnim funkcionalnim i zdravstvenim pore-

mecajima blazeg oblika;

- grupa sa izraZzenim funkcionalnim smetnjama koje su u bioloskom smislu “sta-

rije* od svog hronoloskog doba.
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Prednosti fizickog vjezbanja u vodenoj sredini

Prednosti koje fizi¢ko vjezbanje u vodenoj sredini pruza starijim osobama u
odnosu na vjezbanje na suvom su brojne. Prema Arhimedovom zakonu svako tijelo
uronjeno u te€nost prividno gubi onoliko od svoje tezine koliko tezi tim tijelom
istisnuta te¢nost. Voda djeluje na tijelo tako da ga potiskuje ka povrSini kada je ono
djelimi¢no ili potpuno uronjeno u nju. Sila potiska podupire vjezbaca u toku trenaznog
programa i omogucéava izvodenje raznh vrsta vjezbi kao i precizno doziranje obima i
intenziteta opterecenja. Zbog rasterecenja pritiska na kostano zglobni sistem, a posebno
na ki¢meni stub smanjena je mogucnost povredivanja u odnosu na adekvatne vjezbe
koje se mogu raditi na tlu. U isto vrijeme, kada podupire tijelo, voda daje i otpor
pokretu. Svaki pokret bilo koje brzine ili smjera je usporen u vodi usljed ovog otpora.
Posto je voda guséa od vazduha misi¢i ulazu veci napor krecuéi se kroz vodu nego kroz
vazduh. Upravo gustina vode omogucéava bolju kontrolu pokreta i omogucava starijim
osobama sigurnije i raznovrsnije vjeZbanje. Osim toga, samim ulaskom u vodu nastupa
potpuna promjena raspolozenja. Prethodno akumuliran stres iSCezava, pa se ove
prednosti vjezbanja u vodi mogu koristiti u okviru raznih anti-stres programa.

Trening u vodi se moZe primjeniti na osobe razli¢itog nivoa fizi¢kih sposobnosti
i nivoa treniranosti (Counsilman, J.E.1978). Pritom, ako se fizicko vjezbanje organizu-
je u plitkoj vodi, znanje plivanja nije neophodno, ali je, svakako pozeljno. Veéina situ-
acija koje zahtijevaju terepeutski tretman rezultat su uticaja koji djeluje na tijelo usljed
loseg drzanja. Upravo adekvatan izbor vjezbi u vodi jac¢a posturalne miSice i time po-
spjesuje pravilno drzanje tijela.

Svaka vjezba u vodi moze da omoguci podjednako optere¢enje miSic¢a agonista i
antagonista. Poslije svakog pokreta usmjerenog protiv otpora vode treba da slijedi po-
kret vra¢anja nazad u pocetnu poziciju. Pritom je potrebno voditi racuna da se svaki
pokret izvodi priblizno istom silom.

Vjezbanje u plitkoj vodi je narocito pogodno je za starije osobe, razlicitih tjele-
snih sposobnosti i nivoa treniranosti. Vjezbe u plitkoj vodi omogucavaju kvalitetan i
uravnoteZen aerobni i anaerobni trening kao i uticaj na svaku regiju, a posebno na: mi-
Si¢e ruku i ramena, grudi, leda, trbuha, i nogu. Adptirani trening u vodi treba da bude u
skladu sa trenutnim sposobnostima, tako da su da su za razli¢ite nivoe sposobnosti
predvideni i razliciti programi vjezbanja.

Zakljucak

Adaptirane fizicke aktivnosti u vodi prilagodene moguénostima i zdravstvenom
stanju starijih osoba pruzaju niz prednosti u odnosu na vjezbe koje mogu da se izvode
izvan vodene sredine. One proisticu prije svega, iz fizickih karakteristika vode u kojoj
se prema Arhimedovom zakonu prividno umanjuje tezina tijela za vrijednost zapremine
vode koji tijelo istisne. 1z tog razloga se u tim uslovima smanjuje dejstvo gravitacije pa
zglobno-koStani sistem trpi znatno manje opterecenje nego prilikom vjezbanja na su-
vom. S obzirom da je posturalni sistem kod starijih osoba ¢esto oslabljen, veliku pred-
nost prilikom vjezbanja u vodi omogucava horizontalni polozaj koji osoba zauzima. To
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blagotvorno djeluje prije svega na ki¢meni stub, koji je u horizontalnom poloZaju
rasterecen uticaja gravitacije $to blagotvorno djeluje na ki¢mena oboljenja.

Rezultari brojnih istrazivanja ukazuju da se vjeZbanjem u vodi harmoni¢no opte-
re¢uje organizam tako da je moguce aktivirati skoro cjelokupnu muskulaturu gornjih i
donjih ekstremiteta, trupa i karlicnog pojasa. Pritom se ubrzava cirkulacija krvi, srce
dobija vecu koli¢inu krvi §to direktno utice na povecanje minutnog volumena. Vreme-
nom sve to dovodi do povecanja snage sr¢anog miSica i do trajnijeg povecanja njego-
vih funkcionalnih sposobnosti. Uz to, aktivirana muskulatura omoguc¢ava brzu relaksa-
ciju organizma, poboljSanje i odrZavanje kardiorespiratornih funkcija. Moguénost tac-
nog doziranja opterecenja prilikom vjezbanja u vodi omoguéava izvanredan vid terapi-
je kod starijih ljudi kao i onih sa oslabljenim funkcionalnim sposobnostima.
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ADAPTED SWIMMING TRAINING FOCUSED ON IMPROVEMENT OF
PSYCHOPHYSICAL STATUS OD ELDERLY PEOPLE

In developed countries chronological age from 65 is often mentioned as age
limit when elderly age begins, and which is featured by significant changes in organic
Sfunctions as well as social relations. Thanks to qualitative medical care and contem-
porary ways of treatment, an average lifetime has been prolonged. Therefore, accord-
ing to some data in developed countries of Western Europe, each fourth inhabitant is
older than 65. However, there psychophysical abilities are very weak, and health is
bad, which directly influences reduction in life quality. Adapted physical activities in
water adjusted to abilities and health state of elderly people give a series of advan-
tages in comparison to exercises that can be done outside water. For that reason, in
those conditions effect of gravity is reduced, so PTO-skeletal system suffers a lot less
burden than at practicing on dry. Taking into account that postural system with elderly
people is often damaged, great advantage at exercising in water enables horizontal
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position that a person takes. That beneficially influences first of all the spinal cord,
which is in horizontal position disburdened from gravity influence which beneficially
affects spinal disease. Results of numerous researches indicate that swimming
harmonically burdens organism so that almost all musculature of upper and lower
extremities, belly and pelvis area. Swimming accelerates blood circulation, heart gets
more blood which directly affects increase in minute volume. Eventually it all brings to
Jortification of heart muscle and more permanent increase of its functional abilities.
Possibility of precise dosing of burden in swimming enables excellent way of therapy
with elderly people and those with damaged heart. Besides, activated musculature
enables fast relaxation of organism and restore of all vital cardio respiratory functions
to the level of standard work ability of a man.

Key words: adapted training, psychophysical status, elderly people
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