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CAKETAK

duy3nyKa aKTHUBHOCT MMa 3HauyajHy yJOry y NpeBeHIMjU 3/ipaBCTBEHUX Teroba u
nobo/bllakky KBaJIUTeTa >KMBOTA, NOCEOHO KOJ OJpacjuXx o0coba Koje Cy H3JI0XKeHe
NpeBacxXoJHO CeJleHTepHOM HauyuHy paga. OBO MCTpakUBarbe UCIUTYyje HUBO QU3UUKe
aKTUBHOCTU M HeH 3Hayaj y IpeBeHIUjU 3/IpaBCTBEHUX Teroba U nobosblliawky KBaJUTeTa
»KMBOTa OZpPACJUX 0c06a, MOCEOHO OHUX YMjU INOCJAOBU 3aXTeBajy AYTOTPAjHO Ceflerbe.
KopumhewemM ,MehyHapogHor ynuTHHKa o ¢pusnukoj aktuBHocTtu (IPAQ-SF)“ mn ,EQ-5D-
S5L° craHapAM30BaHOT YIUTHHKA, UCTPAXKMBakbe je UCIUTAN0 HUBO GU3HNYKe aKTHUBHOCTH
U Cy0jeKTUBHY NepleNliyjy KBaJUTeTa »KMUBOTA KO/, UCIUTaHUKA cTapocTh usMehy 50 u 65
roJiMHa.

Kiby4yHe pedu: mesecHo gexcbarse, 30passbe, cedeHmepHU NOCA108U, K8AAUMeEM HUB0MA,
momusayuja

ABSTRACT

Physical activity plays a significant role in preventing health issues and improving
quality of life, especially among adults exposed to predominantly sedentary work. This
research examines the level of physical activity and its importance in preventing health
problems and improving the quality of life of adults, particularly those whose jobs require
prolonged sitting. Using the "International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-SF)" and
the "EQ-5D-5L" standardized questionnaire, the research assessed the level of physical
activity and subjective perception of quality of life in participants aged between 50 and 65
years.

Keywords: physical exercise, health, sedentary jobs, quality of life, motivation
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1. YBOJ

[locnenwux rojuHa, I100a/HO CMamelme QU3UYKe aKTUBHOCTH IOCTaJNo je
3HayvajaH M3a30B, I0CEOHO Y TPa/ICKUM CpeiMHaMa r/ie je ceileHTapHU CTUJI )KUBOTa NIOCTA0
JloMyuHaHTaH. OBaj TpeHJ, JONPUHEO je MopacTy 6poja XpOHUYHUX He3apa3HUX 060J1eCTH U
yMamewy ONLITEr KBaJUTEeTa XUBOTA. 3aTO Cy HpoMouuja (PU3UYKE AKTUBHOCTU U
[0/iU3akbe CBECTU O HeHOM 3Hauajy MOCTa/d BaXXHU NPUOPUTETU Y jaBHO3PaBCTBEHUM
nporpaMumMa IMpoM CBeTa.

PenoBHa ¢u3uMyka aKTUBHOCT WUIpa NpecyjHy YJOry Yy oOuyBawy 3JpaB/ba M
no60JbllIakky KBaJIMUTETA XUBOTA KOJ, JbyJU CBUX KUBOTHHUX J06a. [loce6HO je BaxkHa 3a
ocobe y3pacTta of 50 10 65 rogrHa, jep y 0BoM nepuoay Jiosia3u A0 noBehaHor pu3uka of,
XPOHUYHUX 60JIECTH U TYOMTKA PYHKLMOHAJHUX CIIOCOOHOCTH, IUTO PU3UUYKY aKTUBHOCT
YMHU HEONXO0JHOM 3a OJip>KaBakbe JJ06pOr 3/IpaBCTBEHOT CTama U KBaJIMUTETA )XKUBOTA.

Y 0oBOM HcTpakuBamy, IoceOHa Nakkwa je nmocBeheHa aHa/IWM3UW yTHLAja QU3UYKE
aKTUBHOCTU Ha KBaJIUTET XXUBOTA KOJ, UCIUTAaHUKA CTapocHe 106U oA 50 o 65 roguHa. 3a
Ty cBpXy KopultheHu cy MehyHapoaHu ynuUTHUK 0 ¢usnykoj aktuBHocTH (IPAQ) 1 EQ-5D-
S5L ynuTHUK 3a NpoLEeHy KBaJuTeTa kuBoTa. Llusb je 6uM0 Ja ce yTBpAU MOCTOjU JIU
Kopesanuja M3Mebhy HHBoa ¢u3WUKe AaKTHBHOCTU M CyOjeKTMBHE NpOLIEHE KBaJUTETa
’KUBOTA Y OBOj CTAapOCHOj I'PyNH, Kako O6U ce Jo0OWJa jacHHja CJUKA O 3Ha4ajy Qpu3uykKe
AKTUBHOCTU y CBaKOJHEBHOM >UBOTY M HEHOM MOTeHLMjaly 3a Mnobosblliamke
3/1paBCTBEHUX UCXO/a.

Pe3ysnTaTu 0oBOr HCTpakKMBama MOTY JONPUHETH 60O/beM pa3yMeBarby Ba)KHOCTH
du3MYKe aKTUBHOCTU KOJ, 0coba ctapujux of 50 rogvHa M MOCAY>KUTU Kao OCHOBaA 3a

oynyhe uHTepBeHIMje ycMepeHe Ha MoBehawe HUBOA PU3UYKe aKTHUBHOCTH Y MOMYyJIaLHjU.



2. TEOPHUJCKH OKBHP PAJIA

2.1. 3Hayaj peaOBHOT PU3UYKOT BeKOamba
Y3uMmajyhu y 063up HayyHe HHPOpMalyje Koje Ccy BHIIe MyTa NoTBpheHe,

HeZl0BOJ/bHA (U3MYKA aKTHUBHOCT IIOCTaje Y3pOK eNnujeMuja 030U/bHUX OO0JIECTH KOJ
caBpeMeHHUX reHepanuja. OBe 60/1eCTH Cy IJIaBHU Y3pPOK NpeBpeMeHe CMPTH, HApOYHUTO
KoJi oJipacsiux ctapocty usmehy 50 u 65 roguHa. Ctora, npomoriiydja Gu3niKe akTUBHOCTHU
nocTaje o6aBe3a UHCTUTYLMja U OpraHU3aliija o4roBOPHUX 3a jaBHO 3/ paBJbe. [I[porpamMu
JleJIoBaba y 0BOj 00J1acTU Tpeba /Aa ce 3aCHUBAjy Ha pe3yJTaTUMa TeMe/bHe AujarHo3e U
npoleHe HUMBOA QU3HWYKE AKTUBHOCTU y IMOCEOHO YrpOoKEHUM JPYyLITBEHUM Trpynama
(Mynarski, 2014).

dusnyKa aKTUBHOCT je 0] CyIITUHCKOT 3Ha4aja 3a o/ip>KaBakbe 3/[paBJ/ba OAPACIUX Y
no6u of 50 g0 65 roauHa. PefjoBHO BexkOame, HAPOUMTO aKTUBHOCTH YMEPEHOT U BUCOKOT
MHTEH3UTeTa, JONPUHOEe U CMakbelwy pHU3UMKa OJf XpOHUYHUX Oosiectu. [lopen Tora,
du3nuKka aKTHBHOCT HWrpa BaXKHYy YJOry Y OJpXaBawy 3JpaBe TeJeCHe TeXHHe,
no6ospllakby MULIMhHe cHare u (QJIEeKCHOUJIHOCTH, Ka0 M y NpeBEHLUjU MOCTypaJHUX

TeH,uequa YCJIOB/bEHHUX CTaPEHEM.

2.2. KapakTepucTHKe cpeAmer U KaCHOT 0Apac/ior Ao6a

2.2.1. [Icuxosi01IKe KapaKTepUCTUKE
[Ipema banTecy (1987), nepuog on 50 g0 65 roguHa npunaza ¢pasu cpefitbe U KacHe

3pesIOCTH, KOja je KapakTepucaHa oJpeheHUM KOTHUTUBHUM, €MOIMOHAJHUM U
couMjasHUM npoMeHaMa. OH je yKa3uBao Ha TO Jia je OBaj IepUO/, 3HAa4ajaH jep ce y lbeMy
HojeJUHIM YeCTO Cyo4yaBajy ca BaXHUM >KMBOTHHUM NPOMEHaMa, ajild UCTOBPEMEHO MMajy
MOTYRHOCT Jja KpO3 MyJIpOCT U >KMBOTHO UCKYCTBO Ha/JOKHa/le HeKe TYOUTKe.

BanTec je 6uo Bojgehu mcuxosior y 06J1acTH pa3BOjHE MCHUXOJIOTHje TOKOM >KHUBOTA, U
BberoBa Teopuja je jelHA O Haj3SHAYAjHUjUX Yy pa3yMeBamwby ICUXOJIO0LIKOT U KOTHUTUBHOT
pasBoja y pa3/IMYMTHM XUBOTHUM (a3zama. tberosa Teopuja pa3Boja TokoM xuBoTa (life-
span developmental theory) akueHTyje Ja pa3Boj HUje OorpaHHYEH caMO Ha paHe ¢ase
’KMBOTA, Beh Jla ce KOHTUHYUPAHO O/lBUja TOKOM YUTABOT XKUBOTHOT BeKa. OH je TBpAMO Jia

ce pas3Boj JielllaBa y AUHAMUYHO] pPaBHOTeXHU HU3Meby fgobuTaka W rybouTaka, Ipu 4yeMy



pa3/IMYMTH acleKTH KUBOTa J00Mjajy Ha 3HA4ajy WM ONaZajy y pasM4uTUM ¢aszama
(Baltes, 1987).

Cpenme M KacHO 3pesio Joba je BpeMe KaJja MHOTHM JbyJM [JOCTHXKY BpXyHal] CBOje
npodecruoHa/sHe Kapujepe WJM pa3MaTpajy MOTyhHOCTHU 3a neH3uoHHUcamwe. PoKyc je Ha
CTpaTervjama cejieKiuuje, onTuMu3anuje u kKommneHsanuje (SOC Mogzesn), rae nojequHLU
61pajy akTHUBHOCTH Y KOjUMa Cy Haj60/bH, ONTUMU3Yjy CBOje pecypce y TUM obJyiacTUMa U
HaZloKHahyjy rybuTKe y IpyruM.

KornutuBHU pa3Boj y 0Boj ¢pa3u ce orjesa y TOMe LITO, UAKO J0Ja3U [0 CMakbema
6p3uHe 06pase uHbOpPMalHja, JbYIU Pa3BHjajy Ay6J/be padyMeBame CA0KEHUX Mpobsema.
OBaj nepuoj Moxe OWTH BpeMe yHalpehuBama €MOLMOHAJ/IHE CTAOUJIHOCTH, TJe ce
nojeAMHIA O60Jbe HOCE Ca CTPECOM U M3a30BUMaA >KMBOTA, Y€CTO 300T MCKYCTBAa CTEYEHOT
TOKOM IO HMHa.

CyouyaBawe ca QU3MYKMM TrybUIMMa je Heu30exHO, aJu 3axBabyjyhu
KOMIIEH3alJUOHUM CTpaTervjaMa, Kao IITO Cy ynoTpeba TeXHOJIOTHje WU OC/lambakbe Ha
NOAPIUIKY OKOJIMHE, MOjeIMHI[A MOTy HAaJIOKHAJJUTH Te rybuTke. Ha JIMUMHOM HUBOY, OBaj
NIepUOJ JOHOCHU U IIPOMEHe y COLIMja/IHUM yJIoraMa, Kao LITO je ocaMOoCTa/bewhe Jele UJIU
CTULIak€e yyiore 6aKa v ieKa, LITO JOHOCH HOBE >KMBOTHE M3a30Be U PaJloCTH.

Tume ce oBaj mepuoA OAJIMKyje KOMIIJIEKCHOM UHTEPAKLUjoM uU3Mebhy U3MUYKUX
ryouTaka U KOTHUTUBHUX I00UTAKa, IZje )KUBOTHO UCKYCTBO Y COLMjaJ/IHA MO/ pIIKA UTPajy

KJbY4HY YJIOTY Y Ofip>KaBakby KBaJUTeTa )KUBOTA U aKTUBHOT yyelrha y pyuITBy.

2.2.2. ®PU3n0JI0LIKE KapaKTepPUCTUKEe
Y nepuony usmehy 50 u 65 roaguHa, MymiKapiy U keHe IpoJiade Kpo3 crenuduyHe

du3mosI0IIKEe TPOMEHE KOje YTUYy Ha HUXOBO 3/ipaB/be U QYHKIIMOHATHE CIIOCOOHOCTH.
360r 3HaYajHUX pa3J/iMKa y XOpPMOHAJHUM NIPOMEHaMa, Kao U y HAYMHY Ha KOjyU OpraHu3am
pearyje Ha IpolLec CTapeka, HEONXOHO je HalpaBUTH jacHy AudepeHLUjalujy uaMehy
$U3MOIOMKUX KapaKTepUCTUKa o6a mnoJa. Jlok MylKapuyd J0XHBJ/baBajy MNOCTENEHO
CMameme TeCTOCTEPOHA, KOJ >KeHa JOMHUHHUpPAjJy NPpOMeHe y3pOKOBaHe MEHOIay30M MU
[1a/IOM eCTPOreHa, IITO 3aXTeBa pa3/IMYMTe NPUCTYIe Y IPOLeHHU 3/,paBCTBEHUX PU3UKA U

IpeBEeHLUjHU.



Mywkapyu
Y nepuoay wusmeby 50 u 65 roguHa, MymKapuu ce CyodaBajy ca OpojHUM

$U3MOJIOIKUM IpOMeHaMa Koje yTUYy Ha HbHUXO0BO OILUTE 3/JpaBCTBEHO CTame. JefiHa Of,
K/byYHUX INpOMEHa je CMameHe HHUBOA TEeCTOCTEPOHAa, N03HATO Kao aHAapomay3a. OBo
CMalbele TeCTOCTEPOHA MMa JUpeKTaH YTHLaj Ha MULIMhHY Macy, cHary u TrYCTHUHY
KocTujy. KaTabosn4yku mponecy MocTajy JOMUHAHTHUjU Y OJHOCY Ha aHaboOJIMYKe, LITO
pe3ysiTHpa cMakelmeM MUIIMhHe Mace (capkoneHHja) MU BehHM PU3UKOM O TyOMTKa
komtaHe Mace (Finkelstein, 2013). OBo joBoAu [0 Mamer KamauuTeTa 3a (QU3HUUKE
aKTUBHOCTHU U NToBehaHOT pHU3MKa 0/ NOBpesa U XPOHUYHUX O0JIECTH.

Mymkapuu y OBOM y3pacTy Takohe Mory wumard mnoBehaH pusuk of
KapZiJMOBacKy/JJapHUX 0oJiecTH 300r CMambeHe CII0COOHOCTH oOpraHusMa Ja epUuKacHO
peryivile HUBO JIMIIWAA y KpBU. BUCOK KpBHM nNpuTHcak, noBehaH xoJsecTepos U
MHCYJIMHCKA pe3UCTeHLMja 4eCTOo Cy MOBe3aHM Ca OBMM ToJMHaMa U MOTYy JOBeCTH [0
pa3Boja MeTabosudkor cuHzApoma. [lopes Tora, Mertabosn3aM ycrnopaBa, LITO MOXe
pe3ysTrhpaTH noBehaweM TesiecHe Mace, 10ce6HO MacTH y npefesy ctoMaka (Cruz-Jentoft,
2010).

KaTtabosmMyky mnporecd, OJHOCHO pa3rpajmka MHUIIMNHUX M KOLITAaHUX TKUBA,
10jayaBajy ce ca rojuHaMa, YuMe ce noBehaBa pu3uK 0/ OCTeOIeHHje U 0CTe0Nopo3e, Maza
cy oBe 6oJiecTd 4demthe koA »keHa. MehyTuM, MyliKapiyd y oBOM y3pacTy MOTY pa3BUTH
npob6seMe ca TYCTUHOM KOCTHjy, LITO MOXe JOBECTU [0 JIOMOBA, MOCEOHO Y C/ayyajy
HeJI0BOJbHOT YHOCA KaJliujyMa u ButaMmuHa /| (Cooper, 1992).

Kene

Kene wusmeby 50 u 65 rogvHa mpoJiaze Kpo3 3HayajHe XOPMOHCKE IPOMEHE,
oce6HO y epHuoJly MeHonayse, KaJia [10J1a31 [i0 HarJIor CMakberma HUBoa ecTporeHa. OBaj
na/i ecTporeHa 3HayajHO yTHUYe Ha NpoLec KaTaboJu3Ma y )KEHCKOM TeJly, IUTO JOBOAU 10
CMakera MUlIMhHe Mace U ryCTHHe KOCTHjy. UcTpakuBama cy nokasasa Jja 0CTeonoposa
II0CTaje NOCEOHO pU3MYHA y NMOCTMEHOINAay3aJIHOM NepUOoAyY ycje[ MajJia eCTporeHa, LITO
JIOBOAM 10 TyOMTKaA KOUITaHe Mace U nmoBehaHor pusuka of, ioMoBa KocTujy (Greendale,
2012).

[Ipema uctpakuBawy Azimi-Shomali u capaguuka (2022), pusruyka aKTHBHOCT je

je,aaH 0/ Ba*»KHHX cl)aKTopa 3a OJpXaBak€ KOWITaHOI' 34padB/ba KOJ »E€Ha Yy
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IOCTMEHONay3a/JHOM IepUoAy, aJd Cy pe3yJTaTH IOKasaJaud Ja yobuyajeHa JHEBHaA
du3nUKa aKTUBHOCT 6e3 noBehaHOr MHTEH3WTeTa HEMAa 3HayajaH yTUIAj HA GUOMapKepe
KOCTH]y, OCUM Y CJIy4ajy KaJlUjyma, rfe je npuMeheHa HeraTUBHA KopeJialiydja ca HUBOMMa
¢dusmuke akTUBHOCTH (r = -0.242, P =.023). UcTpaxkuBame cyrepuile Jia je 3a MaKCUMaJiHe
edpekTe PU3MUKe aKTUBHOCTU Ha 3/paB/be KOCTH]y HEONMXOJHO YBECTH BexbOe ca Behum
WHTEH3UTEeTOM, KOHTUHYUTETOM U pefoBHolhy kako O6u ce ctuMynucana dopmanuja
KOCTH]Y.

OcuM pr3MUYKe aKTUBHOCTH, BaXKHO je HAIVIaCUTH U yJory BUTaMuHa /[l U ankaiHe
docdaTaze y 34paB/by KOCTHjy. ¥ ucTpakuBawy Azimi-Shomali u capagnuka (2022),
yTBpheHo je ga cy HUBO 25-xuJipokcuBUTaMMHa /| U ankaiHe ¢ocdaTase MO3UTHUBHO
KOpeJINpaJsiv ca UHTEH3UTeTOM (pU3UYKe aKTUBHOCTH, aJIu He CTaTUCTUYKHU 3Ha4ajHo. OBaj
Hasla3 NMoTBphyje BaXKHOCT BexbOama y3 NpaBUJIHY MCXpaHy M JAoJaTKe 3a OJp:KaBame

3/lpaBJ/ba KOCTH]y KO/ )KEHA Y OBOM y3pacTy.

2.2.3. MoTOopHYKe KapaKTepUCTHUKe

MoTopuyke (aHTPONOMOTOpPUYKE) JAUMEH3Hje Cy OHe CHOCOOHOCTHM YOBeKa Koje
y4eCTBYjy y pellaBalkby MOTOPHMUX 33/iaTaKa U YC/I0B/baBajy YCIEUIHO KpeTamwe, 6e3 0631pa
Jla JId Cy Te CIOCOOHOCTH CTeyeHe TPEHUHIoM HWaM He. H3pa3oM MoTopHKa
(aHTponOMOTOpHKA) y Hajy»KeM CMHUCJy O3HayaBa Ce JbYACKO KpeTamwe. KBaiurteTu
KPeTHUX KapaKTepUCTHKAa YUHE HeroB MOTOPHUYKHU HJIM aHTPONOMOTOPHUYKHU CTATYC
(Tpynuh, 2007).
Y O0KBHpPY aHTpPONOMOTOPHUYKOI cTaTyca 4oBeka, mpema [lepuhy (1997), moryhe je
pa3JIMKOBaTH [iBa IMpoCTOpa: MaHU(PEeCcTHU U JlaTeHTHU. MaHudecTHH NpocTop
nojpasyMeBa KpeTHO MUCIO/baBakbe JOCTYIIHO BU3yeJHUM pelenTOpPUMMa, HeloCpeJHOM
Mepewy U olemrBamwy. JIaTeHTHU NPOCTOp NoZpa3yMeBa U3BeCHe JUMeH3Uje U pU3UIKa
cBojcTBa (cHara, Op3WHa, KOOpJMUHALMja, MNPELU3HOCT, PABHOTEXa, U3/ P>K/bUBOCT,
$JIeKCUOMJIHOCT)  Tj. aHTPONMOMOTOpUYKe aKToOpe HeAOCTYNHEe eKCIJIMLUTHOM
olcepBUpamy ajiy Koje je Moryhe J1jarHOCTUKOBATH UHAUPEKTHUM HaYWHUMA.
Y Tabenu 1 npukasaHa je KaacudUKaluja CTPyKType MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH INpeMa

pa3/IMYMTHUM ayTOpHUMa.



MoTopuuke COCOGHOCTH Ce pa3BHjajy U MeHajy TOKOM >KMBOTA, a ca rojuHama
Jl0J1Ia3u [0 CMamema (QYHKLMOHAJIHOCTU KOje YTH4Ye Ha HCIo/baBalkbe OCHOBHHUX

JIATEHTHUX MOTOPHUYKHUX CITOCOOHOCTH.

AyTtopu lopuHa | CTPyKTypa aHTPONOMOTOPHUYKHUX CIOCOOHOCTH

O3o0uuH, H.I. 1949 CHara, 6p3uHa, U3APK/bUBOCT, TUIIKOCT, OKPETHOCT

®apdodesn, B.C. 1960 bp3uHa, cHara, U3 p>K/bUBOCT, TUIIKOCT

Kypenuh, H. 1967 Bp3uHa, cHara, U3ApKJ/bUBOCT, TUIIKOCT, OKPETHOCT

3anuopcky, B.M. 1969 CHara, 6p3uHa, U3APK/BUBOCT, OKPETHOCT, TUIKOCT, 0cehaj
paBHOTEXe, BelITHHA oNyliTaka Muliuha, ocehaj Bpemena u
npocTopa

MaTtBees, JLII. 1964 CHara, 6p3uHa, U3APKbUBOCT, OKPETHOCT, TUIIKOCT

Baxny, 3. 1970 CHara, 6p3uHa, U3AP>K/BUBOCT, KOOPAUHALIHjaA

Xappe, [. 1971 CHara, 6p3uHa, U3APK/BUBOCT, OKPETHOCT, TUITIKOCT

®upenujyc, K. 1972 CHara, 6p3uHa, (M3PK/BUBOCT)

Je Bpuc, X.A. 1976 CHara, 6p31Ha, OKPETHOCT, U3/JP>K/bUBOCT, jauMHa,

KOOp,ZLI/IHaI_lI/Ija, pPaBHOTEX,a, CaBUT/bMBOCT, KOHTPOJIA TeJia

Omascky, I1. 1983 Cuiia, 6p31Ha, U3PKIBUBOCT

[InatoHos, B.H. 1984 Bp3uHa, cuia, u3pK/bUBOCT, OKPETHOCT (KOOpAUHAIH]ja) U
TUIIKOCT

[InaToHoB, B.H. 1997 Bp3nHa, ruNKocCT, CUJ1a, KOOpAUHALUja, U3 PK/BUBOCT

JapynuH, P.X. 1999 Cuna, 6p3vHA, U3APNKIBUBOCT

bomna, T. 1999 Cuna, 6p3vHa, U3APXKIBUBOCT, CHAra, OKpeTHOCT, arJIHOCT U

TFUIIKOCT, IOKPET/bUBOCT

Kesbackos, 1. 2004 Cuna, U3ApX/bUBOCT, OP3UHA, KOOpPAHHALIMja U TUIIKOCT

Ta6eaa 1. Cmpykmypa MOMOpU4KUX CNOCOOHOCMU Npema pasaudumum aymopuma (Kykos, 2006)

[Tepuoj ox 30-ux g0 50-ux rojuHa (epuo/ 3pesioCTH) KapaKTepUIlly MHBOJYTUBHE
IpoMeHe, Mpe CBera /Ji0Ja3d [0 CMamera NpOonoplyja Tesla U CMambema ePUKACHOCTH
cucTeMa. 0J, KOjUX 3aBUCH HUCIO/baBale Op3UHE, CHare U U3Jp>K/bUBOCTU. Y NEePUOLY OJ
30-ux g0 40-ux roaguHa ona/iajy ¢yHKIMje 6p3UHE, CHAre, U3/IP>K/bUBOCTH, OKPETHOCTU U

runkocty. [loce6HO je MHTeH3UBaH naj, 6p3vHe U QJIEKCHMOUJIHOCTA KOJ, MylIKapaua U



G/IeKCMOUIHOCTU KO/, KeHa. Y MeToj JeleHUju KUBOTa [loJla3d [0 Naja CHare M
edUKaCHOCTH Oalama JaKUIUX [peJMeTa KOJ KeHa U U3JPXK/bUBOCTU KOJ MyIIKapala.
3aHUMJBUBO je Jla Ce IPBO CMambyjy pe3yJTaTH Y TeCTY U3APK/bUBOCTHU cHare (ca 41 Ha 45
rojiuHa), a IOTOM U pe3yJTaTu Ha TecTy cHare (ca 46 Ha 50 roauHa).

Y oBoM nepuoay $pU3MYKe aKTUBHOCTH Ha HUBOY BUCOKe eUKACHOCTH HUCY PETKE,
aJi ce y LEeJMHU NpUMelbyje CUCTeMaTCcKo PU3UUKO Bexxkbame Kako 06U ce ofpkaje
HOCTUTHYTe QYHKIHje U YCIIOPUO NpoLeC NPUPOJHOT CMakheba TUX QYHKIIHja.
3a nepuoy npeko 50 roauHa, nNepuof CTaperwa, KapaKTEPUCTHUYAH je Mpolec peAyKLUje
henuja. Pu3MUKO Bexbamwe je mocjaeulla NMPoAyO/bEHUX 3Hama O Bexbalby, paHHje
CTeYeHHWX HaBHKa W oMoryhaBa MpolLleHy CTama 3/ApaB/ba U PU3UUKUX CHOCOOGHOCTH Yy
[[M/by OYyBama A06por GyHKIMOHKCAakba OpraHu3Ma U 3/ipaBor 1yXa, y OKBUpY ofpeheHor
IICUXO0-COLUjaJIHOT OKpyKewa. CrnocobHocT Tpyawa Ha 500 M Koj *keHa moce6HO 6Gp30
omnaza, a y nepuoay oz 55 g0 60 roauHa 3Ha4ajHO ona/iajy pe3y/ITaTH y TeCTOBUMA CHare u
NOHOB/beHOM Tpuawy 3k10 M. OuursesHoO je Aa ce TOKOM OBOT Mepuoja CIOCOOHOCT

MCIlo/baBakha CHare v arMJIHOCTU Harvio cMawyje (Kykoss, 2006).

2.2.4. Y3pouu cMambeHe GU3n4Ke aKTUBHOCTH KOJ, O Pac/IMX

Ha ocHOBY npeTxo/iHO pa3MaTpaHUX MCHUXOJOUIKUX, MOTOPUYKUX U GU3HOJIOLIKUX
KapaKTepUCTHUKa JbyAu y3pacta of, 50 1o 65 roauHa, MoXe ce 3aK/bYYUTH Jja 0Baj IePUOJ,
KMBOTA JIOHOCU 3HayajHe IpOMeHe Koje yTHYy Ha HHUBO (QU3MYKE AKTHUBHOCTH.
XUNoKMHe3Mja, OJJHOCHO CMamewe (QU3MYKe aKTHBHOCTH, YECTO je pe3yJTaT CJI0XKEeHOT
crieta ¢dakTopa KoOju 00yxBaTajy 3[paBCTBEHe, INCHUXOJIOIIKE U COIMjaJIHE acCIeKTe.
PasMaTpame oBUX PpaKTopa je o K/byuHe BaXKHOCTH 3a pa3yMeBakbe U3a30Ba ca KojuMa ce
ocobe y 0BOM >KMBOTHOM /100y Cyo4yaBajy y NOKylIajy /la OAp:Ke afileKBaTaH HUBO QU3UUKe
aKTUBHOCTHU. Y HACTaBKy Cy NpeJCTaB/beHU Hajyellhy y3pOoLM KOjU JAONPUHOCE CMAEHY

dU3MYKe aKTUBHOCTH KO/, Jby/IU Y OBOM y3pPacTYy.

XpoHuuHe 6os1ecmu
MHore XpoHHU4He 60JIeCTH, Kao LITO Cy KapJUOBacKy/JapHe 00JIeCTH, apTPUTHUC U
JivjabeTec TUMA 2, 4eCTO NpeACTaB/bajy 3HayajaH (aKTOp KOjU orpaHuyaBa QU3UUKY

dKTHBHOCT KO/ CTapI/IjI/IX ocob6a. OBa cTama MOT'y OOBECTHU A0 CMabkb€ba IMOKPET/bUBOCTH,
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M3a3MBajy 60JI0Be U 3HAUYAjHO YTUUY HA CMalEeHe EHEPrHje, IITO CBe 3ajeJJHO JONPUHOCU
xunokuHesuju. Ocobe Koje naTe oJf XpOHUYHUX OOJIECTM 4YeCTO Ce CyoyaBajy ca
npo6seMuMa y 006aB/bakby CBAaKOJHEBHUX aKTUBHOCTH, LITO UX JOAATHO JeMOTHUBHUILIE /a
ce 6aBe PU3NUYKUM aKTUBHOCTUMA.

[Ipema nopanuma Centers for Disease Control and Prevention (CDC), ,xpoHHYHa cTamba Kao
IITO cy 6oJsiecTH cpua U fujabeTec noBehaBajy pu3uk of, cMalbema PU3NUKe aKTUBHOCTH
KOJ, CTapHujux ofpacaux ocoba” (CDC, 2020).

TI'ojazHocm

[ojazHOCT npejcTaB/ba 3HaYajaH paKTOp pU3UKa 32 OpOjHe 3ApaBCTBEHE NpobyieMe
U INOBe3aHa je ca CMawkbeHoM (u3uykoM akTuBHouhy. [I[pema CBeTCKOj 3/ paBCTBEHO]
opranusanuju (C30), unzgexc TesecHe mace (BMI) usnaz 30 kg/m? o3HauaBa rojasHocr,
JOK ce BpeaHocTy uamehy 25 u 29.9 kg/m? cmartpajy npekoMepHOM TexuHoM. [ojasHocT je
pe3yaTaT eHepreTcKe HepaBHOTeXe, KOja HacTaje KaJa YHOC KaJopuja MpeMallyje
notpouiwy. OBaj mpobJsieM je HapOUUTO U3PaXKEH Y CaBpeMeHOM JApylTBY yciaef Behe
KOH3yMalldje XpaHe 6oraTe MacTMMa M wehepuMa, Kao U cMawmewa HUBOA QU3UUYKe
AKTHUBHOCTH.

UctpaxxkuBamwe Herrera-Espifeira u capaguuka (2021) nokasaJio je Aa narydjeHTH ca
IPEKOMEPHOM TEeXHWHOM NOCTHXKY 00J/be pe3y/aTaTe y noriely uU3niKe aKTUBHOCTU U
3/lpaBUX NpexpaMOeHUX HaBHMKa Yy OJHOCY Ha mauujeHTe ca rojasHowhy. Haume, 63.3%
nanyjeHaTa ca NPeKOMepPHOM TEXHWHOM MMaJio je HU3aK HUBO (QU3UYKe aKTUBHOCTHU Y
oAHOCy Ha 69.5% mnanujeHaTta ca rojasHoiuhy, ok je cucreMaTcka ¢U3MUKA aKTUBHOCT
6usia 3HaTHO 4Yewha KoJ ocoba ca npekoMepHoM TexxkuHoM (p = 0.007). [TagujeHTH ca
rojaznoihy takohe cy mokasasiu Jiolivje HaBUKe y 37paBoj ucxpanu (p = 0.004), kao u
Behy CKJIOHOCT Ka ,,eMoLiMOHaHOM jefiewy” (p =0.017).

OBO ykasyje Ha TO Ja r0ja3HOCT He caMO Jia NMpPOYy3pOKyje CMamerme (PpU3UyKe
aKTUBHOCTH, Beh je W jejaH oA ¢paKTopa KOjU OrpaHHYaBa CIOCOGHOCT 0cobe Ja OCTaHe
¢usuyku axkTMBHA. Hepoctatak penoBHe ¢U3UYKe AKTUBHOCTU JOBOAM [0 Jaber
noBehawa TeJjiecHe Mace, IITO Ha Kpajy pe3syiaTupa BehuM pu3MKOM o0 pa3Boja
Kap/iMoBacKy/JlapHUX 00JIeCTH, AUjabeTeca U JPYTrUX XpOHUYHUX cTama (Herrera-Espifeira,

2021). Ctora je HeOnXOJHO MOCBETHUTHU MOCEOHY MaKby MEHTAJHOM CTakby U PU3UYKO]



aKTUMBHOCTH MallMjeHaTa Kako 64 ce cnpevyro Aasby nopact BMI-a v no6osbiiao KBaJuTeT
KUBOTA.
CapkoneHuja (2youmak muwuhHe mace)

CMameme MUIIMhHe Mace, NMO3HATO Kao CapKONEeHWja, MOYHUIe Y CpelrbUM
roZMHaMa M IocTaje cBe uspaxkeHuje HakoH 50. roauHe xuBoTa. OBaj rybuTak MulInhHe
Mace AOBOJU [0 CMakbemwa PU3MYKe CHare U U3[pK/bUBOCTH, LITO MOBehaBa pU3UK Of,
NOBpe/ia ¥ 3HATHO yTU4YE Ha CMamewe QU3niKe akTUBHOCTHU. CTapuje ocobe, mocebHO OHe
ca XpOHUYHUM 00JIeCTUMA WJM APYTUM 3[paBCTBEHHUM NMPO0O6JEeMHMa, MOTY Ce CyOUUTH ca
BehuM nortenikohama y ofprkaBawby HOPMaJHOT HUBOA GU3MYKe aKTUBHOCTH, LUITO JOBOAU
Jl0 fasber noropulamba GU3NYKOT CTakba.

Ctynuja ob6jaB/peHa y National Institute on Aging (NIA) uctuye na capkomneHwuja
3HayajHO JONPHHOCU CMamely (PU3NYKe AaKTUBHOCTH KOJ, CTapujux ocoba, UITO
npeJcTaB/ba 030M/baH 3/paBCTBEHU MpoOJieM y momysaanuju oBe ctapocHe rpyne (NIA,
2021).

IIcuxonowku hakmopu

[Icuxosiomku $GaKTOpH, Kao WITO Cy Jlelpecrja U aHKCUMO3HOCT, MOTY UMaTH J1y6OK
yTUILAj HA HUBO PpU3UUKe aKTUBHOCTU. OBU PaKTOpPHU CMamyjy MOTHBALUjY 3a KpeTamwe U
ydenihe y Gu3MUKMM aKTUBHOCTUMA. [lopes Tora, conujajiHa u3oJjaliyja, Koja je yecta Koj
cTapujux ocoba, AoJaTHO moropuasBa oBy cuTyauujy. /byau koju ce ocehajy u3osioBaHO
WJIM IPYUITBEHO UCKJbYYEHO YeCTO MMajy HUXKEe HMBOe eHepruje U Mamwy CIIPEMHOCT Jia ce
aHTaXKyjy y 61Ji0 K0joj BpCTU PU3UYKe aKTUBHOCTH.

[Ipema nogaunuma National Institute of Mental Health (NIMH), ,nenpecuja mMoxe
3HAa4YajHO CMabUTU (PU3UYKY aKTUBHOCT, JOK (PU3MYKA HEAKTUBHOCT MOXE J0/aTHO
noropuiatu cumntoMe fenpecuje” (NIMH, 2021).

CmareeHa pagHomedica u KoopouHayuja

Ca crapeweM [l0J1a3M [0 MPUPOJHOr CMambema CIO0COOHOCTH OJp)KaBakba
paBHOTeXe W KOOpJAuHaldje, 1ITO noBehaBa pusuk of mnazoBa. CTapuje ocobe 4ecTo
ocehajy cTpax of ma/ia, IITO UX JOBOJAM /0 U36eraBama oJjpeheHrux GU3NYKUX aKTUBHOCTHU
Koje OM MoIJie MpeACcTaB/baTH OMacHOCT. OBaj cTpax Moxe OUTH MOCeOHO U3paKeH KOZ,
ocoba Koje Beh MMajy XpoOHHUUYHe 3/]paBCTBeHe pobJieMe UJIM OHE KOje Cy paHHuje JOXKUBeJie

noBpeje 360r naja.



National Institute on Aging (NIA) HaBogu fAa ,1po6JeMHU ca PAaBHOTEXKOM U CTpPaX O
naJioBa MOTy 3HAa4ajHO CMambUTHU (QU3NYKY aKTUBHOCT KOJ, CTapHUjUX 0c06a, YMHehu ux
Mambe NOKpeT/buBUMa M akTUBHUM” (NIA, 2020).

Coyujaanu ghakmopu

CoyujasHyu QakTopu Takohe HWrpajy 3HaudajHy YJIOry y CcMambewmy QU3UYKe
aKTUBHOCTHU KOJ| CTapUjux ofpacaux. HegocraTak conyjasiHe noApuUIKe U OKpPY»Kema Koje
noactude GU3NUKY aKTUBHOCT MOXe JIOPUHETHU CMakbelwy MOTHBAlMje 3a KpeTawe. 0Bo
je moceObHO BaXKHO Y KOHTEKCTY CeJleHTapHUX I0CJ0Ba WJU MeH3UOHUCaa, Kajla MHOTHU
Jby[IU HEMajy OpraHU30BaHy COLMjaJHy NMOJAPILIKY WUJIHA CTPYKTYPY KOja 6U UX MOTHUBHCaIa
Jla OCTaHy aKTUBHH.

[Ipema CBeTckoj 3apaBcTBeHOj opraHusauuju (WHO), ,conujasiHa u3osanuja U
HeJOoCTaTaK MNOJAPIIKe Cy K/bY4YHU (GaKTOpPU KOjU CMamwyjy U3UYKY aKTUBHOCT KOZ,
ctapujux oapacaux“ (WHO, 2020).

Jlekosu

MHoOru Js1eKoBH, yKJby4dyjyhu aHTUXUIIEPTEH3WBe, aHTHUJENpecuBe U JIeKOBe 3a
aHKCHO3HOCT, MOTYy UMAaTH HYCIOjaBe Koje JUPEKTHO yTU4Y Ha HUBO PU3NUKe aKTUBHOCTH
KO/JI cTapujux oco6a. OBY JIEKOBU YECTO Y3POKYjy YMOD, C1abOCT U CMathehe eHepTrHje, LITO
JloZlaTHO orpaHu4aBa ¢pu3nyKy akTUBHOCT. CTapuje ocobe Koje y3uMajy Behu 6poj jiekoBa
Cy oce6HO MO/JI0KHE 0BMM HYyCIOjaBaMa, IITO J10/JaTHO KOMILJIMKYje lbUXOBY CIOCOOHOCT
Jla ocTaHy GU3NYKU aKTUBHU.

UctpaxxuBamwe 06jaB/beHO y Journal of the American Geriatrics Society nokasaJio je
Jla ,,0ipeheHu JIeKOBU MOT'Y y3pOKOBATH YMOP U CMalbUTU HUBO PU3UUKE aKTHUBHOCTHU KO/

CTapHjux 0coba, IITO YTHYE HAa BbUXOBO CBeyKYyNHO 37paBsbe” (Hajjar, 2018).
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2.3. UHTepHAaLMOHA/ITHU YIUTHUK 0 ¢u3n4ykoj akTuBHOCTH (IPAQ-SF)

EHepreTcka moTpollia je Hajoo/bu MOKas3aTe/b PU3UYKe aKTUBHOCTU. MehyTum,
IEHO MOTIYHO OOjeKTHUBHO Mepewe Moryhe je caMo y JiabopaTOpPUjCKUMM yCJI0BUMa
(Haugen, 2007).

Jenan on Hajuenthe kopuinheHUX ajaTa 3a JUjarHOCTUYKO UCTpPaKMBakbe PU3UYKE
aKTUBHOCTH Y CBeTy je MehyHapoaHu ynuTHUK 0 ¢pu3UuKoj akTUBHOCTHU (IPAQ). Hberose
NpefHOCTH Cy ciaefehe: jefHOCTaBHe U jeJUWHCTBeHe MpoLeype HUCTPaKMBamwa, Kao U
KpaTKO BpeMe MNOTpeOHO 3a mnomnywaBamwe. OMoryhaBa mnpukym/bawe HHbOpManuja o
y4ecTaJoCTU U Tpajamby (PU3UYKHX aKTUBHOCTH KOje IpaTe yoOuvajeHe aKTUBHOCTH
HCNKMTaHUKA HA TpU HUBoa uHTeH3uTeTa (Haskell, 2007).

[IPAQ je kpeupaH Kako OM ce CTaHAAp/IM30BAa0 HAUYMH Ha KOjU Ce NPUKYI/bajy
nojauy o GU3UYKO] aKTUBHOCTH, omoryhaBajyhu ynopebuBame pesynataTta usmeby
Pa3/JIMYUTHX NONy/IalMja U KYJTYPHUX KOHTEKCTa.

IPAQ nocroju y ABe Bep3uje: ayradyka M kpaTka. Kpatka Bepsuja (IPAQ-SF) ce
Hajuyelrhe KOPUCTU Y UCTpakUBawkUMa. KpaTka Bep3uja yIMTHHKA 00yxBaTa MUTamwa Koja
ce 0JIHOCe Ha TPU OCHOBHA HMBOA QU3UUYKEe aKTUBHOCTHU: UHTEH3UBHY, yMEPEHY U XO/labe€.
[lopes Tora, ynUTHUK NpoOlielyje BpeMe IMpOBeJleHO y Cefiely, LWITO je Takohe BakaH
MH/MKATOP 3paBCTBEHUX PU3UKA I0BE3aHUX Ca CeZleHTAPHUM HAa4YMHOM >KMBOTA.
OcHoBHa cBpxa IPAQ ynuTHHUKa je Ja Mepy KOJIMKO YeCTO M KOJIMKO AYyro UCIUTAHULU
y4eCcTBYjy Y PU3NYKUM aKTUBHOCTHMMA Pa3JIMYATOr UHTEH3UTETA TOKOM MPOTEKJIUX CelaM
JllaHa. Ha ocHoBy oaroBopa, u3pauyHaBa ce YKylHa eHepreTcka IMOTpOlIka Y
MeTabosMYKUM jeaununama (MET), mto omoryhaBa mpoleHy yKynHOr HMBOa QU3UYKe
aKTUBHOCTH.

MET (Metabolic Equivalent of Task) jenunune paksie mnpejacTaB/bajy Mepy 3a NpOLEHY
eHepreTcKe NOTPOIIkbe TOKOM pusnyke akTuBHocTU. MET jenununa npejcraB/ba 0f4HOC
eHepreTcKke MOTPOLIkE 0COOe TOKOM oJipeheHe aKTHUBHOCTH Yy OJHOCY Ha €HEPreTCKy
HNOTpoUIY Y MUpoBawy. JenaH MET je neduHucan kao eHepruja Koja ce TPOILIM 10K TeJio
MuUpyje (IpUbJMKHO oZiroBapa noTpoiuwu 1 kuaj/kr/car).

Kaga ce kopuctu IPAQ ynUTHHUK, OATOBOPU HMCIHUTAHUKA O YYECTAJIOCTU U Tpajamby
pa3/IMYUMTUX HHBOA (QU3UYKEe aKTUBHOCTU (MHTEH3UBHE, YyMepeHe U XoJamwa) ce

npetBapajy y MET munyTe HeZesbHO. OBO ce paay Ha ciaenehu HayuH:
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e HuTeH3uBHA pU3U4Ka akTUBHOCT: 8 MET-a

e YMepeHa pusnuka akTUBHOCT: 4 MET-a

o Xopame: 3.3 MET-a
Ha ocHoBYy f00ujeHux pe3y/aTaTa, GU3MYKa aKTUBHOCT UCIIMTAaHUKA Ce KJIacuPuKyje y TpU
KaTeropuje:

Hucko nHTeH3MBHA PpU3HYKa aKTUBHOCT:

McnuTaHuLy y 0BOj KaTeropuju He UCIyH-aBajy KpUTepUjyMe 3a YyMepeHY WJHU BUCOKO
WHTEH3MBHY (QU3MYKY aKTUBHOCT. OBO je HajHW>KM HUBO aKTHBHOCTH U IIOBe3aH je ca
BehuM pusMIMa 10 3/paBJbe.

Ymepena/ MuHuMasiHa GpU3N4YKA aKTUBHOCT:

e Y OBy KaTeropujy cmnazajy ocobe koje: CnpoBojJie HajMawe 3 JJaHa WUHTEH3HWBHE

bU3MYKe aKTUBHOCTH YKYIHOT Tpajama o/ HajMawe 20 MUHYyTa JJHEBHO, UJIH

e Bpue HajMawe 5 fjaHa yMepeHe PU3MYKe aKTUBHOCTHU WJIM XOJama y Tpajalby Of

HajMamwe 30 MUHyTa JHEBHO, UJIU

e OctBapyjy ykynHo HajMawe 600 MET MuHyTa pu3niuKe aKTUBHOCTHU HEJ|€JbHO.
Bucoko vHTeH3uBHA ¢pu3nyka akTuBHOCT (“HEPA”):

e Hajmame 3 gaHa MHTeH3MBHe QU3UYKEe aKTUBHOCTH, YUME C€ OCTBapyje yKYIHO

HajMawe 1500 MET MuHyTa HeJieJbHO, UK

e 7 naHa 6UJIO KOje KOMOHWHALMje MHTeH3MBHE, yMepeHe aKTUBHOCTH U X0/jakba, YuMe

ce ocTBapyje yKynHo HajMawe 3000 MET MuHyTa Hezie/bHO.

[PAQ je mocrtao wmWHUpPOKO KOpHIIheH MHCTPYMEHT Yy MCTpaXuBawkbHUMa U
jaBHO3/]paBCTBEHHMM IIporpaMuMa jep MNpy»a jeJHOCTaBaH HA4YUH 3a MPUKYyI/bakbe
peJieBaHTHUX IMoJaTaka O QHU3UYKOj aKTUBHOCTH, Y3 MOTyRHOCT JIaKOT TyMayema
pe3y/iTaTa y KOHTEKCTY Ipenopyka 3a 3ApaB HayuH kuBoTa ([PAQ Research Committee,
2004).

2.4. MehyHapogHM YIUTHHUK O KBAJIUTETY >KUBOTA

EQ-5D-5L je craHmapAu30BaHU YNUTHUK 3a Mepeme 3[paBCTBEHOr CTama M
KBa/IMTETA )XUBOTA, pa3BujeH of] ctpaHe EuroQol rpymne. OBaj asaT je IIMPOKO NPUMEHUB Y
KJWHUYKUM UCTPAOXXUBAKbHMA, jJaBHOM 3/1paB/by U €KOHOMCKUM IIpOLeHaMa 3/paBCTBeHe

Here.
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EQ-5D-5L ce kopucTuM 3a npoueHy Kako GU3UMYKOT TaKO U MEHTAJIHOT 3JpaBJba
MCIIUTaHUKaA, oMoryhaBajyhu ucTpakMBauvMa Jila J00Ujy jeJHOCTABHY, ajyd NpeLU3HY
CJIMKY OMNILUTET 3/IpaBCTBEHOT CTama MojeJuHLaA.

JluMeH3uje 3ipaBJba

VcnuTaHUK olLiewyje CBOje 3/JpaBCTBEHO CTamwe Kpo3 NeT AUMeH3Hja:

e [lokpeTsbuBOCT: UCcIUTAaHUK OMKCYje KOJUKO MMa NoTellKoha y KpeTamwy.

JluyHa Hera: OBa AUMeH3HUja MpOLEewkyje CIOCOOHOCT UCMUTAHUKA Jla ce OpUHE O

CB0jOj JIMYHOj XUTHjEHU U OCHOBHUM MOTpebama.

YobuyajeHe akTuBHOCTU: OlleHa CIOCOGHOCTU HCOMTAHMKA Jila o006aB/ba
CBAaKOJHEBHE aKTHBHOCTH, Kao IITO Cy paj y Kyhu, npodecHoHasiHE WU

pPeKpeaTHuBHE aKTHUBHOCTH.

Bosi/HenarogHoct: OBa AUMeH3Uja IPOIEkYje CTeleH 60J1a UJIX HEYyToJHOCTH KOju
HCIHUTAHMK oceha.

e AHKcHO3HOCT/genpecHja: OnieHa MEHTAHOT 3/IpaBJba, GOKyCHpaHa HA MPUCYCTBO
CBaka o/ OBUX JUMEH3Hja UMa [eT HUBOA TEeXKUHE:

e 1:Hewma npo6sema

2: baaru npo6JsieMu

3: YMepeHu npobsieMu

4: Teliku nmpo6J1eMHU
e 5: EkcTpemMHH npo6JieMu.

(Oemar, 2013)
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2.5. AHa/1M3a U npewiej, peJieBaHTHe JIMTepaType

UcTtpaxxkuBamwe Koje cy cnpoBesu Goggin u Morrow (2001) umasno je 3a uu/b Ja
yTBP/Y NOHAalllaka Be3aHa 3a QU3NUYKY aKTUBHOCT KOJ, CTApUjUX OAPACIUX 0c00a U BhUXOB
HHUBO CIPEMHOCTH 3a YKJ/byuMBawe Yy GU3HWYKe aKTUBHOCTH. Y MCTPaXXUBawy je
y4yecTBoBasio 403 amepuyka ojpacya Jjuua crapuja on 60 roguHa, npu 4emy je 206
WCNIMTaHUKa O6uJIo y cTapocHoj rpynu of 61 no 70 roauHa, Aok je 197 ydyecHUKa OGUJIO
ctapuje og, 70 roguHa.
YdyecHULM cy Hajupe Npy:KuJu HMHbOpMaluje O CBOM BUbewy 3/ paBCTBEHHUX KOPUCTHU
du3nUKe aKTHUBHOCTH, a 3aTUM Cy OJAroBapaii Ha NMUTalka KOjUMa je UCIMTHUBAH HUXOB
HUBO CHOpPEMHOCTH 3a QU3WYKY aKTUBHOCT, YK/by4yyjyhu ¢ase kao wWTO cCy
npeApasMUlll/bakbe, pa3MULL/balbe U IPUIIPEMA 32 aKTUBHOCT. Pe3ysiTaTu cy nokasaau Ja
BehuHa cTapujux oapaciaux ocoba, wux 89%, uma cBecT 0 3[paBCTBEHUM NpeJHOCTHMA
dU3rMUKe aKTUBHOCTH, aJIM YIIPKOC TOME, YaK 69% HbUX He yYeCTBYje y 10BOJbHOj QU3HUUKO]
aKTUBHOCTU JAa 0OW ocTBapu/iu Te npeaHocTd. [lopen Tora, ydeumthe y ¢uanukum
aKTUBHOCTHMMaA 0Na/ia ca noBehaweM CTapoCTH, IPU YeMY CYy CTApUjU MYLIKapLM YIJIaBHOM
$U3MYKM aKTUBHHUjU OJ CTapUjUX >KeHa. McTpakuBambe HCTUYE BaXXHOCT CBECTU O
KopucTUMa PU3HWYKe aKTHBHOCTH W JIMYHOT HUBOA CHPEMHOCTU 3a YKJ/bYUYUBAME V HY.
KibydyHU $aKTOpu KoOju yTUYYy Ha TO JAa Jid he cTapuje ocobe GUTH aKTUBHE YKJ/bYy4yjy
IbUXOBY MNepLeniuyjy 34paBCTBEHUX NpPeJHOCTH, MOTHUBHUCAHOCT, Ka0 M CIIOCOOHOCT Ja
Npeno3Hajy y Kojoj cy ¢a3u CIpeMHOCTH 3a aKTHUBHOCT. OBe KOMIIOHEHTe MOy UrpaTH
KJbYUHY yJ10Ty y noBehamwy 6poja cTapujux ocoba Koje ce akTUBHO YKJ/bY4yjy y AOBOJbHE
HUBOE PU3UYKe aKTUBHOCTU KaKo OH OCTBAapHUJIM 3/ipaBCcTBeHe KopucTu (Goggin, 2001).
Jpyro ucTpaxkuBame je mokKasaJsio Ja je HUBO yobuvajeHe GU3NUKe aKTUBHOCTU KOJi OBe
CTapOCHe rpylle TeHepaJHO He3a/|0Bo/baBajyhy, ITO MpejcTaB/ba 3HaYajaH 3/IpaBCTBEHU
pusuk. Ha y3opky of 456 oapaciux ocoba (234 keHe u 222 MylIKapua), CHpOBEJIEHO Y
[To/bCKOj, MCIUTUBAHU Cy YYECTaJNOCT U Tpajalbe PU3NUKe aKTUBHOCTH TOKOM yobU4ajeHe
HeJle/be KMBOTA, KopucTehu ckpaheHy Bep3ujy MebhyHapojHor ynuTHUKa 0 PU3UUKO]
aktuBHOCTH (IPAQ). [lokazaso ce fa MylIKapiid y OBOj CTapOCHOj TPy UMajy Behu HUBO
dU3MYKe aKTUBHOCTHU O/ )K€Ha, KaKo y MOoIJieJly Tpajakba, TaKo U y4eCTaJ0CTH aKTUBHOCTH
(p < 0.01). KonkpetHo, 41% wMyuikapaua ucnyHusao je npernopyke ACSM-a y Be3u ca

¢usmykoM akTUBHOUIhY 3a 3ZipaBcTBeHe 6eHeduTe, y nopehemwy ca camo 28% >xeHa. OBaj
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obpasal 610 je MPUCYTaH U 32 aKTUBHOCTHU YMEPEHOT U BUCOKOT MHTEH3UTeTa. MehyTum,
yKynHo 72% »eHa u 59% Mylikapala HUje OCTBapuyo (PU3WYKY aKTUBHOCT Koja OU
ocurypasa 3ApaBCTBEHe KOPUCTH TOKOM yobuuajeHe Hefesbe. OOpa3oBambe, EKOHOMCKHU
CTaTyC, Kao ¥ CBECT O 3/lpaBCTBEHUM NpeJHOCTHMA GU3UYKe aKTUBHOCTH, 3HAYajHO YTUUY
Ha HUBO PU3UYKe aKTUBHOCTHU. MyllKapy ca HOpMaJIHUM UHJEeKCOM TeJsiecHe Mace (BMI)
Y HWXKUM HMUBOOM 00pa3oBama (CTPYyYHHU U CpeJilbh HUBO) Yelllhe UCNyHwaBajy npenopyke
ACSM-a y nopehemy cakeHama (Mynarski, 2014).

HcTpaxkuBame cnipoBesieHo y nepuoay of 2011. no 2012. roguHe Ha y30pKy oz 109
pPaJlHO aKTUBHUX *keHa y Bbeorpaay, crapoctu oxa 20 go 61 roauHy (mpocedyHe CTapoCTH
35.2 roauHe), uMasio je 3a Wb Ja JedUHULIE aKTyeJHU MOJies1 TeJeCHOI cacTaBa OBe
nomnysjanuje KopuuiheweM MeToAe eJeKTpUYHe MyJITUKaHajJlHe OuoUMIIeJaHIe.
[lapameTpu Koju cy O6UJIM NpeAMeT Mepewa yK/bYYHMBaJMU Cy TeJeCHYy Macy, NpolLieHaT
TeJIeCHUX MacCTH, MUIIMhHY Macy, IpoLeHaT BOJe y TeJy, Ka0 U UHJEKC TeJeCHe Mace
(BMU). PesyaTaTu cy mokasaau jJa je npocedan BMM »xena usnocuo 24.27 kr/m?, mwro
yKa3yje Ha IpaHHM4YHe BPEeJHOCTH Yy OJHOCYy Ha HOpPMaJIHy yXpPaweHOCT, Ca BHUCOKUM
NPOLIEHTOM >KeHa Koje cy kJacudrkoBaHe Kao mpearojasHe (40%) u rojasne (36%).
[IpoceyaH mnpoleHaT TeJjiecHe MacTu H3Hocuo je 29.09%, wTo je 6JM3y TpaHUIE
rojasHoctd. OcuM Tora, 77.92 cm? BucLepaJHUX MacTH je M3MEepeHO Kao INpocedyHa
BpeIHOCT, IITO IMpeJcTaB/ba I[OKa3aTe/sb MNoBehaHOr pusvka off MeTabO0JUUYKUX U
Kap/IMOBAaCKyJIapHUX 00JIECTH.

Takobe, ucTpakuBame je OTKpUJIO Aa OKO TpehrHa ’XeHa HHUje OWIAa PUIUUKH
aKTuBHa, 0K je 40% Bexb6aso camo 1-2 nyra HeJe/bHO. OBakaB HMBO (QU3HUKe
aKTHUBHOCTU MOXKe 006jacCHUTH noBehaHe BpeJHOCTU TeJsieCHUX MacTh U BMHY, wto ykasyje
Ha notpeby 3a BehoM aHraxkoBaHouhy y M3N4KKHM aKTUBHOCTHMMA U 60/bOM NPEBEHIIHjOM
XPOHUYHUX O0JIECTH KOje HacTajy Kao nocjaeauna rojasnocty (bhophesuh-Hukuh, 2013).

UctpaxkuBame noJ, Hac1oBoM '"'[loBe3aHoCT U3Melhy HHBOA pU3UUKe aKTUBHOCTU U
KBaJIUTETA >XUBOTA KOJ ocoba ca aujaberecom Tuma 1: [lpesuMuHapHa ctyguja’ je
I0Ka3aJio /a MOCTOju 3HayajHa Be3a M3MeDhy HHBoa GU3MYKE aKTUBHOCTHM M KBajUTETa
»KUBOTA y Be3H Ca 3/IpaB/beM, HAPOUYUTO KoJ, 0ocoba ca aujabetecoM tuna 1 (T1D). JeaHo ox
HUCTPaXKUBakha, CIPOBeJIeHO Ha Y30pKYy oA 172 ocobe ca aujarHo3omM T1D, crapoctu usmehy

18 u 49 roguHa, UCIUTUBAJIO je KaKO Pa3JIMUUTU HUBOU QU3UYKe aKTUBHOCTU yTUUY Ha
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HUXOB KBAJIUTET )KUBOTA. YUECHUIIM Cy NoNywaBaau MehyHapogHU YIUTHUK 0 PU3NUKO]
akTuBHOCTU (IPAQ) ¥ HEKOJMKO YNUTHHUKA KOjU Mepe KBaJMTET >KMBOTA y Be3U ca
3apaBJsbeM, Ykibyuyyjyhu EsDQOL, ViDal, 15D u EQ-5D-5L.

PesynTaTu cy mnokasaju Ja BUIIM HUBOM (U3WYKe AaAKTUBHOCTH, I0OCEGHO
WHTEeH3MBHe QU3NYKe aKTUBHOCTH, NO3UTUBHO YyTUYY HA pPa3/IMYUTeE acleKTe KBaJIUTeTa
’KMBOTA, Ka0 LITO Cy OMNIUTe O6J1arocTame, MEHTAJHO 3/ paB/be, aHKCUO3HOCT U JellpecHja.
OBO wucCTpakMBame Cyrepuile Ja peJoBHa QU3UYKA AaKTUBHOCT MOXe 3HadajHO
no60JbIIaTH CyOjeKTUBHY INepLenlujy 3paB/ba U KBaJWTeTa KUBOTA KoJ, ocoba ca T1D.
CxozHO TOMe, mpemnopyuyje ce Aa ¢U3MYKa aKTUBHOCT Oy/ie MHTEerpUCaH Jieo Jedyewma U
ylnpaB/bama AujabeTecoM TUIA 1, Kako 60U ce 1060/bLIA0 YKYNIHU KBAJIUTET XKUBOTA OBUX
nauujeHata (Dominguez-Dominguez, 2021).

UcTtpaxkuBame Koje ce 6aBusio ytunajeM COVID-19 Ha yMmop, KBaJUTET CHA,
$U3MYKYy aKTUBHOCT, KBaJIUTET >KUBOTA M IICHUXOJIOUIKO CTame KOJ IMaljyjeHaTa ca
MYJTHUIJIOM cKjJepo3oM (MC) KopuCTHJIO je HCTe MeToJe U HHCTPYMEHTe KOjU ce
IpUMeYjy ¥ OBOM HUCTpaxkuBamwy. OBO HUCTpakuBame je obyxBaTuio 104 ocobe ca
nujarHosoM MC, on kojux je 46 umano ucropujy o6osectu COVID-19. IlanujeHTH Cy
npoueweHu nomohy Ckasie npomupeHor cratyca uHBaaugHoctu (EDSS), Ckane TexuHe
ymopa (FSS), [lutcoypikor nHaekca kBaautera cHa (PSQI), MehyHapoaHor ynuTHHUKA 0O
du3nuKoj akTUBHOCTHU - ckpaheHa Bep3uja (IPAQ-SF), u uncrpymenta EuroQoL (EQ-5D-
3L). OBu anatu owmoryhaBajy JeTa/bHYy U CBeOOYXBaTHYy MNpoLeHy OQU3WYKUX U
IICUXOJIOIIKUX acreKaTa 3/paB/ba Ko/ nanujeHara ca MC, To je K/by4yHO 3a pa3yMeBambe
ytunaja COVID-19 Ha oBy nonysianujy.

PesystaTu cy nokasanu fa nanvjeHTH ca MC koju cy npesexanu COVID-19 umajy 3HayajHO
HU>KM HUBO QU3WYKe aKTHBHOCTU Y Mopehemy ca mnalujeHTMMa KOjU HUCY OWJIH
uHouuupaHu. OBaj najg GU3N4Ke aKTUBHOCTH je U3MepeH YKYNHUM pe3yaTaToM Ha [PAQ-
SF ckany, koju je 610 3Ha4ajHO HWXkU Koz COVID-19 nosutuBHUX nanujeHara (p = 0.014).
CMmameHa ¢pU3MYKa aKTUBHOCT MOKe Ce IPpUMMCcaTH CUMIITOMKUMa oBe3aHuM ca COVID-19,
Kao WITO Cy YyMOp M pecnupaTOpHU Npo6JeMH, LITO MOXe Ja/be KOMILJIMKOBAaTH
ynpaB/batbe MC. OBM Hajasu Ccy BaXHHU jep YKasyjy Ha MNoTpeby 3a INOCeOHUM
MHTepBeHIHjaMa Koje 61 nojcTakae PU3NIKy aKTUBHOCT KoJ, nanujeHata ca MC TokoM u

HaKoOH ornopaska og COVID-19.
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[Topes ¢u3nuKe aKTUBHOCTH, UCTPAXKMBakbe je MOoKa3aso Ja nauujeHty ca MC koju
cy umaau COVID-19 nokasyjy 3HauajHO Behr HHMBO CTpaxa 0f, BUpyca, LITO je U3MepeHO
CkasoM cTtpaxa og COVID-19 (FCV-19S, p = 0.006). Ctpax of MHbeKuuje MOXKe MUMaTH
JlyOOKe MoC/Ieivlle HA MEHTA/IHO 3/ipaBJbe NallydjeHaTa, IITo je Hoce6GHO N3a30BHO 3a 0cobe
koje Beh MMajy xpoHHuHa cTawa kKao wTto je MC. [loBehaHu cTpax Moxke JoBecTH [0
noBehaHor cTpeca ¥ aHKCHO3HOCTH, LITO Ja/be yTUYe Ha YKYNHU KBaJUTET XKUBOTA U
CIOCOOHOCT mNalyjeHaTa Ja yhpaBJ/bajy CBojoM 6osewhy. WHTepecaHTHO je jna je
HCTpaXKUBake OTKPUJIO Aa cy nauujeHTH ca COVID-19 umanu 60/bM KBAJUTET >KUBOTA Y
nopehemwy ca OHMMa KOju HUCY OWJIM MHPULUMPAHHM, WITO je u3MepeHo nyteMm EQ-5D-3L
Index u VAS (p1 = 0.021, p2 = 0.014). OBaj HeoueKHBaHHU HaJla3 MOXKe YKa3MBaTH Ha TO Ja
Cy NMalyjeHTH MOX/Ja yCBOjUJIM 3[ipaBHje HaBUKe TOKOM Iepuojia OMOpaBKa WJM Ja Cy,
ycseJ u3oJlalyje U CMambeHOr M3Jlaralkba CBAaKOJAHEBHUM CTPeCOPUMA, UMaJId KOPUCTH Y
norJsieZly cBor cyojeKTUBHOT ocehaja 6siaroctamwa. Takohe, moryhe je fa je moBehaHna cBect
0 3/IpaB/by U MOTPeOU 3a caMO30pUIbaBakbeM TOKOM MNaHJlEMUje MO3UTUBHO yTUIA/la HA
KBaJIMTET KMBOTA OBUX NanujeHata. MehyTum, HUje 6UI0 3HAUYAjHUX pas/iMKa y yMOpPY U
KBaJIUTETY cHA U3Mehy mauujenara ca u 6e3 COVID-19, wto ykasyje ga COVID-19 moxaa
HeMa JupeKTaH epeKkaT Ha OBe acmekTe KoJ mnaunujeHata ca MC. OBU pe3yaTaTH cy y
CKJIaZly ca JpYrUM UCTpaXKMBamkbHUMa Koja MOKa3yjy Aa NaHJeMUja, MaKo M3a3uBa CTpax U
cMamewe (QU3MYKe aKTUBHOCTH, He MOpa HYXXHO YTULLATH Ha CBe acleKTe 3/paB/ba
jenHako. /la/ba McTpa)kuBaka Cy NMoTpebHa Kako 6U ce pasyMmeJsie Ayropo4yHe MOCaAe[Ule
COVID-19 Ha yMOp 4 KBaJIMTET CHA, Kao U Ja O6u ce yTBpAUJO Ja JU OBU ePeKTU MOTy
BapUpaTH y 3aBUCHOCTH OJ1 TeXKUHe nHPeKuuje u Apyrux pakropa (Ozkeskin, 2021).

Hako ce kopucte Bulle of 40 roguHa, yIUTHULM O PU3UYKOj aKTUBHOCTH U Jjasbe
NO0Ka3yjy OrpaHUYeHy TMOy3JaHOCT M BajJuJHOCT. OBe Mepe Cy KOpUCHE 3a
ueHTUPUKOBaWke CHUTyallMja y KojuMa 6u mnoBehamwe ¢$u3UuKe aKTUBHOCTU OWUJIO Of
KOPUCTH, Kao U 3a npahewe npoMeHa y HUBOy (PU3WUYKe aKTHUBHOCTH Y MOMyJalHjU.
MebyTuM, mokymaju Jja ce JeTa/bHO NMPOTYMadMu J03a Bexbamka U 06UM OYEeKHMBAHUX
3/IpaBCTBEHUX [1060JblIaKa jOLI YBEK Cy NpeypaweHd. OBakBa NpMMeHa 61U MOIJa IOCTaTH
Moryha pa3BojeM CTaHJapAM30BaHUX HWHCTpyMeHaTa Koju he edUKacHO O6eseKUTH

dKTUBHOCTHU HHCKOI' HWHTEH3UTETa, KApPaAKTEpUCTHUYHE 3a CeAE€HTAdpHa ApPYyLITBa, H
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npenusHo AedUHUCATU TEPMHUHE Kao LITO Cy JlaKa, YMepeHa M UHTEeH3UBHA (QU3UYKa
akTuBHOCT (Shephard, 2003).

HUcTpaxuBame Koje ce 6aBUJIO TPOLEHOM BaJIMJHOCTH U NOY3JaHOCTH YIIUTHHUKA O Ce/lehy
M QU3NUYKOj aKTUBHOCTU Ha pafHoM MecTy (Occupational Sitting and Physical Activity
Questionnaire - OSPAQ) koa pagHMKa KOju pajie 3a CTOJIOM, UCIIMTHUBAJIO je KOJHUKO Cy
CaMOIpHjaB/beHU NOAALU O PU3UYKOj aKTUBHOCTHY HA PaJJHOM MeCTy M0Yy3JaHu U TadyHU. C
063upoM Ha cBe Behu 6poj mporpama 3apaB/ba U JOOPOOHUTU HA PaJHOM MECTY KOjU Cy
OCMHUILJbEHU Jia ce 6aBe AYroTpajHUM CeJleleM, BaXKHO je MMaTH aJjaTe KOju MOry
IperyU3HO MEPUTU NpPOMEHEe Yy IMOHAIlaky Yy OBOM OKpyXewy. Y 0BOj CTyAUjU Cy
y4yecTBOBaJie TPU OJ/iBOjeHe KOXOPTHe rpyle ca YKymHo 236 paJjHMKa U3 Pa3JMYUTUX
oZle/berba BJAAMHUX areHuuja. OBU 40OPOBO/BLUU Cy OWUIM Je0 Beher UcCTpakMBamwa Ha
HUBOY JApaBe. [loHamawe y Be3u ca cefjemeM U QU3UYKOM aKTUBHOUIhYy Ha pajHOM
MeCTy MepeHO je cyOjeKTUBHO, KopuinheweM MebhyHaposHor ymuTHUMKA O (PHU3UUKO]
aktuBHocTu (IPAQ), u o06jekTuBHO, momohy ActivPal akuenepomerapa mnpe mnoudeTka
MHTepBeHLUje. KpuTepujyMcKa BaJUJAHOCT U KOHBEPreHTHA BaJIMAHOCT 3a CBAKy O TPU
KaTeropuje IoJioXkaja (celiewe, CTajakbe W XOJjakbe) INpolielkheHe Ccy KopuilhewmeMm
CnupMaHOBOT KoedHUIMjeHTA KopeJaluje U nopehemeM NPUCTPACHOCTH ca 95% rpaHuiia
carslacHOCTH. [loy3/1aHOCT NMOHOBJ/bEHUX TECTOBA UCTPa)KUBama IpHjaB/beHa je momohy
WHTpa-KJaaca koepuiujeHata kopesanuje (ICC).

Pe3ysnTaTu cy nokasa/u Ja KpUuTepyjyMcKa BaJMIHOCT OBOT yIUTHHUKA UMa CHaXKHe
pesy/TaTe 3a NPOLeHY BpeMeHa NPOBEJEHOT V Ce/lelby U CTajamy, ajlu cjaabe 3a XoJambe.
HcnutaHuny cy 3Ha4yajHO IpelemUBaJd BpeMe Koje NMpOBOJAe Y XOJaky Ha IO0CHY.
KoHBepreHTHa Ba/IUAHOCT OUJIa je yMepeHa 3a CeJlelbe U CTajakbe, alld HUCKA 3a XOJakbe.
[loHOB/bMBA MOY3/JaHOCT OBOr YNHWTHUKA II0OKasaja Ce Kao YNWTHA 3a Hall y30pak.
3akJ/by4llU OBE CTYyAHje Cyrepuily Jia npodpecruoHany y 06J1acTy 3[paBsba U 6e36eJHOCTU
Ha pajy Tpeba na Oyay onpe3HH Npu Kopullhewy MoJjlaTaka Koje Cy CaMM 3aIloC/IeHHU
IpHjaBUJIM 32 NpoLeHy GU3MYKe aKTUBHOCTH Ha paJiHOM MecTy. [loK je YIUTHHUK NPYXKHUO
TauHe Mepe 3a BpeMe NPOBEJIEHO Y Ce/ieby Ha MO0CJy, OUJI0 je TexKe 3a 3al0C/eHe /1a Ta4HO
npoleHe CBOjy PpU3UUKYy aKTHBHOCT Ha pafgHOM MecTy. OBa MCTpakuMBamwa yKa3yjy Ha
notpeby 3a pa3BojeM IMpelM3HUjUX M NO0y3JaHUjUX ajiaTa 3a MNpoleHy ¢GU3UYKe

aKTUBHOCTH y paZJHOM OKpy»Kewy. OBaj npersie] NoTBphyje 3Hauaj MaXk/bUBOT pa3MaTpatba
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MeTO/la caMOIlpUjaB/bMBaba y UCTPAXKUBabHMMa Koja ce 6aBe PU3MYKOM aKTUBHOLINY Ha
paZlHOM MeCTy, Kao U NMOTpedy 3a MHTerpalnujoM 006jeKTUBHUX Mepa 3a TayHUje NpoleHe
(Pedersen, 2021).

HcTpaxuBame Koje cy cuposesu llanep u capafHULM ©MaJIO je 3a IWJb Jia YTBPAU OLHOC
n3Mehy HUBoa pu3nuKe aKTUBHOCTH (PA) U KBaJUTETA KUBOTA MOBE3AHOT Ca 3/ipaBJ/beM
(HRQoL) ko mauujeHaTa Koju nmaTe o XpOHHUUYHOT 60Ji1a y JokeM ey Jjieha (LBP). Y oBoj
IpeceyHoj CTYAUjH, MalMjeHTH Cy MOMYHUJIU YIUTHHUKE O ciequPUIYHUM aKTUBHOCTHUMA Y
pa3/MYUTUM AoMeHHMMA ¢pusnuke akTUBHOCTH (GPAQ) u kBanuTeTy *kuBoTta (EQ-5D-5L).
[lopen ToOra, NpPUKYN/b€HU Cy MOJAld O COIMoAeMOorpadpCcKMM KapaKTepUCTUKaMa,
cnegqrUIHOCTHMA 60JIeCTU U GaKTOpPHMMa MOBE3aHUM ca pajJioM. PesysTaTu perpecuoHe
aHaJiM3e MoKasaJiu cy Jla $u3riKa aKTUBHOCT Ha PaJIHOM MeCTy MMa HeraTUBaH YTHUILAj Ha
KBasuTeT )UBOTa (3 = -0.064; p = 0.04), 1ok je ¢u3rMyKa aKTUBHOCT y CJI0OOJHO BpeMe
MO3WTUBHO MOBe3aHa ca nobosbillatbeM KBajuTeTa uBoTa ([ = 0.068; p = 0.01). [Jamu
Hajla3u Cy IMOKasajJu Jla Cy TpeHyTHa pajHa crnocobHocT (f = -0.030; p < 0.01) u
uHTeH3suTeT 6osa (f = 0.104; p < 0.01) k/by4HU NpPEeAUKTOPH BapHjalivje Y KBaJIUTETY
*uBOoTa. OBa CTy/iMja UCTUYE NOTPeby 3a pa3IMKOBambeM yTHlaja U3UUKe aKTUBHOCTH Ha
palHOM MeCTy U y CJ00OJHO BpeMe NPUJMKOM MpolieHe 3/paBCTBEHUX edekaTa Ko

nauujeHara ca 6osoBruMa y jiehuma (Schaller, 2015).
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3. 1UJ/b, 3AJALIN U METOZE PAJA

IU/b PAJIA

[lu/b oBor paja je aHasuza HUBoa U3WYKe aKTUBHOCTM U peKpealyje y
IpeBeHIMjU 3PaBCTBEHUX Terob6a M KBaJMUTeTa KMUBOTA OJpacjuxX 0coba, pagu 6osber
pasyMeBama 3Hauyaja PU3UUKe AKTUBHOCTU KOJ, IOCJ0BA KOjU 3axXTeBajy AyroTpajHo
ceZlerbe, Kao M MpyXake CMepHUIIA 3a YHanpehewe U noApiiky Guanyke aKTUBHOCTH Y

CaBp€MEHOM HAa4YHHY *KUBOTaA.

3AJIALIY PAJIA

1) AHanvsupaTty HUBO QU3UYKe aKTUBHOCTHM Meby ogpaciuMm ocob6aMa CTapoCTH
usMebhy 50-65 rosrHa, Koje cy 3amocjieHe y MOCJ0BHMMa KOjU MOAPA3yMeBajy AYTOTPajHO
celiembe.

2) UcTpaXuTH yTHIAj pasIMuMTUX HUBOA GU3UYKe aKTHBHOCTH W peKpealyje Ha
Cy0jeKTHBHY NepLeNIiyjy KBaJUTEeTa }KHBOTA UCITUTAHUKA.

3) UcTpaXuTH yTHIAj pas/IMuMTUX HUBOA GU3UYKe aKTHBHOCTH W peKpealyje Ha
MH/IEKC TeJIeCHe Mace Kao jeZIHOT 0/ T0Ka3aTeJ/ba 3/[paBCTBEHOT CTakba.

4) UpeHTHPUKOBATH HeKe O0Jf KJ/byYHHX (aKTopa KOjU YTHYy Ha MOTHUBAIUjY
MCIUMTAHUKA 32 YK/byYHBakbe Y peKpeanujy U GU3NUKy aKTUBHOCT.

5) [IpeyioxkuTH Tpenopyke U cTparervje 3a noBehawe PpU3WYKe aKTUBHOCTH KOJ

oJipacJux ocoba Koje MpoBo/ie Ayro BpeMeHa y ceieheM mosioxajy.

METOJE UCTPAYXKUBAHA

Y paay cy npveMibeHe KBAaHTUTAaTUBHA MCTPaXKMBayKa MeTO0/ia, MeTO/ia TeOpUjCKe
aHa/M3e U MeTo/la aHa/u3e caZipkaja. KBaHTUTaTMBHA MeTo/a y OBOM pajly ce CacTOju OJ
NpPUKYI/bakba HYMEPUYKHX I[OJlaTaka O HUBOYy 0aB/bera (PHU3UYKOM aKTHUBHOIIhy WU
reHepaJIHOM KBaJIUTETY KUBOTA, Kao U JAeMorpadCKUM KapaKTepUCTHKaMa UCIUTAHHUKa.
[IlyTeM npuMeHe MebhyHapoaHor ynuTHUKa 0 ¢usndkoj aktuBHocTu (IPAQ-SF) u ,EQ-5D-

51" cranjap/Au30BaHOT YyNUTHHKA, UCIIUTAHE Cy BapujabJie Koje OMUCYjy HUBO PU3UUKe
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aKTUBHOCTU U HUBO KBAJIUTETA }KUBOTA, HAa Y30PKY UCNIUMTAaHKKa y3pacTa usmehy 50-65 Ha
TepUTOpuju rpaga beorpapa. Teopujcku MeTon y OBOM pajy CacTOju Ce Of mperjeja
JIUTepaType Ha OCHOBY KOjeT Cy UJleHTUPHUKOBAHU TEOPHjCKU YUHMOLY PpeHOMeHa KOju Cy
VICTPaXXMBaHH, & TO Cy PAa3JIMYUTHU aCleKTH KPO3 Koje ce OINUCYyje 3Hayaj U 3aCTYI/beHOCT

pekpealnyje KoJ, oJipacaux 0co6a, IOroTOBO OHUX KOjU Cy U3JIOKEHU CeIEHTEPHOM HaYyHHY

paza.

4. XUIIOTE3E UCTPA’KNBAIHA

Hynra xunoresa (X0): He nocToju craTUCTUYKM 3Ha4yajHa Be3a usMehy HHMBoa pU3MYKe
aKTUBHOCTU (MepeHe nyTeM ,IPAQ” ynuTHHKA) U cybjeKTUBHE IeplelNluje 0 KBaJTUTETY
*uBoTa (MepeHor nyteM ,EQ-5D-5L" ynuTHHKa).

AntepHaTtuBHa xunorte3a (X1): [IocToOju CTaTUCTUYKK 3HA4YajHa NO3UTHMBHA Be3a U3aMebhy
HUBoa ¢u3Myke akKTUBHOCTU (MepeHe nyTteMm ,IPAQ” ynuTHUKa) U CybOjeKTUBHeE
nepuenuuje o KBaJIUTETy )KUBOTa (MepeHor nyteMm ,EQ-5/I-5L" ynutHuka).

AntepHaTuBHa xunoTte3a (X2): [locToju cTaTUCTUYKM 3Ha4yajHa HeraTMBHA Be3a usMeby
HUBoa ¢u3MyKe aKTUBHOCTU (MepeHe nyTeMm ,IPAQ” ynuTHUKA) U CybOjeKTUBHE

nepleniyje o KBaJuTeTy xkuBoTa (MepeHor nyTteM ,EQ-5D-5L" ynuTHuKa).
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5. METO40JIOTUJA UCTPAYKUBAIHA

UcTpaxuBame je cCIpoBeZleHO ca LU/beM Jla Ce UCIUTa IoBe3aHOCT udMehy HUBOa
dU3MYKe aKTUBHOCTU U KBaJUTeTa MUBOTA KOJ oOJpacjux ocoba, Kopucrtehu jBa
ctangapausoBadHa ynuTHuka: IPAQ-SF (International Physical Activity Questionnaire -
Short Form) u EQ-5D-5L (EuroQol five dimensions).

OBO HcTpaKHBatbe€ je CIPOBEIEHO Kao CTy/IMja IpeceKa, UITO 3HAYU /ia Cy MoAalLHU O
HUBOY QU3MYKe aKTMBHOCTHU M NepLenUUju KBaJMTETA XUBOTA NPHUKYIJbEHU Y jeJHOM
TPEHYTKY 3a CBakor ydyecHuka. CTyauja npeceka omoryhaBa aHa/iu3y ojjHoca usMmeby
BapujabJyiu y AAaTOM TPEHYTKY, ajJi He NpyxKa HHPopMaluje 0 y3pOUYHO-NOCAeSUYHUM
Be3aMa. OBa BpCTa UCTpaXKUBamwa je KOpHUCHA 3a MJeHTU(PUKOBame KopeJsalluja, Y 0BOM
cayyajy, usmehy pusrnuke akTUBHOCTH U CyOjeKTHBHE Meplienijije KBaJMTeTa KUBOTa.
[IpyuMeeHU UHCTPYMEHTH

[logany cy npukyn/baHu nyteM oHjajH niaatdopme Google Forms.
e IPAQ-SF: OBaj ynuTHHUK je KopuilheH 3a mpoleHy HUMBOA PU3UUYKE AaKTUBHOCTH

VCIIMTAaHUKA Yy NPeTXOAHUX 7 naHa. MepeHM Cy MHTEH3UMBHM, YMEPEHU U HUCKHU
HUBOU aKTUBHOCTH, Kao U BpeMe MpoBeJieHo y cefehem nosoxkajy. [lutamwa cy 6uia
doKycrpaHa Ha y4ecTasIoCT, Tpajalke U BPCTY PU3UYKe aKTUBHOCTH, Ka0 U MOTHUBE
3a YK/byuuBamwe y pU3nuKe aKTUBHOCTH.

o EQ-5D-5L: KopuiheH je 3a npoleHy cy6jeKTUBHOT ocehaja KBaJUTeTa »KUBOTA y
net avMeHsuja. CBaka JAUMeH3HUja je OllekeHa Ha MeT HUBO0a, WTo oMmoryhaBa
JleTa/bHy MPOILeHY 3/]paBJba U J0OPOOHUTHU UCTTUTAHUKA.

Y3o0pak ucnuraHnvka

Y30pak je cauumbeH 0J, paJJHO aKTUBHUX 0c0b6a Koje Cy oJiroBapaJlie Ha NMUTama O CBOjOj
CBAaKO/JIHEBHOj (PU3UYKOj aKTUBHOCTHM W IMepUenuuju 37paBsba. CBU MUCOUTAHULU CYy
NONYHUJIM [IBa YIIUTHUKA, a OAALM CYy NPUKYIIJbEHU y IEPUOAY OJ anpuja o Maja 2024.
roauHe. BesuuynHa y3opka omoryhusia je crnpoBohemwe JeCKpUNTHUBHE CTAaTHCTHUYKE
aHaJ/IM3e U aHa/Iu3e KopeJsanyje.

Y3o0pak je 06yxBaTHO 49 UCIIUTAaHUKA, pABHOMEPHO MO/ie/beHUX 0 MOJIy Ha 25 MyliKapana

Y 24 xeHe, cTapoCHOT pacnoHa o 50 0 65 rogyHa.
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Y3opak Bapujab.iu
Ha ocHOBY HaBeJleHHUX XUIIOTe3a, y30paK BapHjab/iu Moxe ce MOAEeJUTU Ha He3aBHUCHE U

3aBUCHE:

He3aBucHe Bapujabe:

HuBo ¢usnuke akTMBHOCTH — oueweH U MepeH nyteM IPAQ-SF ynuTHuka. OBa
BapujabJia ce MOXe UCKa3aTHU KpO3 pa3/IniuTe HUBOe GU3NYKe aKTUBHOCTH.

3aBuCHe Bapujab.ie:

Cy6jeKTUBHA meplennyja KBaJuTeTa )KUBOTA — oOllelheHa U MepeHa nyTeMm EQ-5D-5L
YIOHATHHUKA.

CraTucTr4Ka aHa/1M3a

[Ipe novyeTka cTaTUCTUYKe 00paje MojaTaka, pe3yJTaTh Cy HOpMa/IM30BaHU KaKo OU ce
YTBPAWJIO Jla JIM pacliofesa ofroBapa HopMaJHoj AUCTpubynyju. Hopmanna pacnogena je
noTBpheHa 3a o6a moJsia, WITO je oMoryhuao fAaby NpUMeHY NapaMeTPUjCKUX TeCTOBA.
®okyc ucTpakMBama 6HO je Ha UHAeKCy TesecHe Mace (BMI) u nmoBesaHocTu u3Meby
du3nUKe aKTUBHOCTH U CybOjeKTUBHOT ocehaja 3/ipaBJba.

Y rpadukoHy 1. npukKasaHa je HOpMaJiHa pacnojesia 3a rpyny myukapana (M) y norneny

MHJeKca TesiecHe Mmace (BMU).

BMI-M

0,14

0,12 F °

0,1 (3

0,08 °

0,06 ° ®

0,04 o

0,02

° °

0 L
20,00 25,00 30,00 35,00 40,00

I'pagpukon 1. Hopmanna pacnodesna BMH epedHocmu 3a mywkapye
Y rpadukoHy 2. nprKa3aHa je HOpMaJiHa pacnojeJia 3a rpyny *keHa (2K) y norseny
MHJeKca TesiecHe Mace (BMU).
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I'pagpukon 2. Hopmaana pacnodesa BMH epednocmu 3a sceHe

Y y30pky of, 49 ydyecHuKka (25 Myiikapana v 24 »keHe), aHaJIM3UPaHU Cy MOJalM Ha

OCHOBY HHJeKkca TesiecHe Mace (BMI) pagu yTBphuBawa KaTeropuja: HeyxparbeHH,

HOpMaJIHa TE€XXHWHAa, IPpEKOMEpPHa TeXKHMHa U roja31—m.

Knacudukanuja unjekca tesecHe mace (BMI) ce mnpoko KOpUCTH 3a MPOLIEHY r'0ja3HOCTH
M 3/IpaBCTBEHUX PH3MKa MOBe3aHUX ca roja3Howhy. CtanzapjHa kiacudukanuja BMI
yK/bydyje LIeCT KaTeropuja: HeyxpameHocT (BMI <18,5 kg/m?), HopMmanHa TexuHa (BMI
18,5-24,9 kg/m?), npexomepna texuna (BMI 25,0-29,9 kg/m?), rojasnoct kaace 1 (BMI
30,0-34,9 kg/m?), rojasnoct kaace 2 (BMI 35,0-39,9 kg/m?) u rojasnoct kaace 3 (BMI

>40,0 kg/m?) (Centers for Disease Control and Prevention, 2021).

Karteropuja Mymku (H) | Mymxku (%) | XKene (H) | XKene (%)
Y4yecaunu 25 51.02 24 48.98
HeyxpaweHu 0 0 1 2.04
HopmasHa TexxvHa 12 24.49 20 40.82
[IpekoMepHa TeX1UHa 11 22.45 3 6.12
['ojazHu 2 4.08 0 0

Tab6ena 2. Pacnodena ucnumaruka npema BMH kamezopujama
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Kaja cy y nutamy Mylkapuu, yKynaH 0poj yyeCHMKa je 25, IUTO HpejAcCTaB/ba
51,02% opn yKynHOT y30pKa. Y KaTeropuju HopMaJiHe TeXHWHe Haja3u ce 12 Mylkapana,
IWTO 4YMHU 24,49% Le/IOKyNHOr Y30pKa, JOK je IpeKOMepHy TeXHWHy umaio 11
MyIlIKapana, oJHOCHO 22,45%. Y kaTeropuju rojasHux ce Hauwio 2 myuikapua (4,08%), nok
y KaTeropuju HeyxpamweHUX HUje OUJI0 MYLIKUX ydyecHUKa. Ca Jpyre cTpaHe, 0f, YKyIHOT
6poja yuyecHUKa, keHCKe ocobe uynHe 48,98% y3opka (24 y4yecHune). Hajsehu 6poj xeHa
(20 yyecHu1a) HaJIa3U ce y KaTeropyuju HopMaJiHe TexXkuHe, to YuHU 40,82% of yKynHor
y30pKa. Y KaTeropvju NpekoMepHe TeXXHHe je cBera 3 »KeHe, LITO npeAcTaBsba 6,12%, 1ok
je 1 xxeHa Ousia HeyxpaweHa, WITO je 2,04% of ykynHor 6poja ydyecHuka. HujenHa »keHa
HUje 6UJIa CBpCTAaHA Y KaTeropujy roja3Hux.

OBM nojauny ykasyjy Aa BehrHa y4eCHUKa ClaJila y KaTeropujy HopMaJiHe TeKHUHE,
aJii je Takobhe MpUCYyTaH 3HaYajaH NMpoLieHaT MylIKapala KOjyu UMajy IpeKOMEPHY TEXKUHY,
IITO MOXKe YKAa3UBaTH Ha NOTEeHLUjaJIHe PU3UKe 332 BbUXOBO 3/paBJbe. Hacynpor ToMme, Koz,
»KEHa je JJIOMHMHAHTHA KaTeropuja HopMaJiHe TeXXHHe, ca 3aHeMapJ/bUBUM OpojeM y4ecHUIa
KOje cy HeyXpameHe WU rojasHe. OBe pa3/iiKe MOTY OUTH MOCAeAUIa PA3JIAYUTHUX HAUMHA
»KMBOTA, UCXpaHe U pU3NUKe aKTUBHOCTU U3Mely nosiosa.

3a ucnuTHBambe MOBE3aHOCTU Hu3Mely HMBoa QU3UYKe aAKTUBHOCTH, MepeHe
nomohy IPAQ ynuTHHKA, U CyDjeKTUBHE NepleNniuje KBaJUTeTa KUBOTA, MepeHe MyTeM
EQ-5D-5L ynutHuka, kopuwheH je I[lupcoHoB kopesnanuoHu koedunujeHT. OBaj
CTaTUCTUYKHU TECT je MIPUMEHEH jep 06e BapujabJe MoKasyjy HOpMaJHy pacnofesy, LTo
omoryhaBa /a ce aHa/IM3Mpa JIMHeapHa Be3a U3Mehy wbux.

[TupcoHOB KOedUIUjeHT Kopesanyje (r) UHTepnpeTHUpa ce Ha caeAehu HaYuH:
e 1 =0.10 go 0.29: cnaba No3MTUBHA UM HeraTUBHA KopeJialyja, y 3aBUCHOCTHU Of
3HaKa.
e 1r=0.30 10 0.49: yMmepeHa NO3UTHBHA UJIU HeTaTHBHA KopeJialyja.
e 1 =0.50 v Bulle: jaka NO3UTHBHA WUJIU HETaTUBHA KOpeJalyja.
BpegHocT kopenanuje npubsmkHa 1 ykasyje Ha jaky NO3UTHMBHY KopeJalHjy, 0K
BpelHOCT 6s1M3y -1 ykKasyje Ha jaky HeraTHUBHY KopeJsauujy. Ako je r 06JiM3aK HYJIH,

KopeJialiyja je BeoMa cj1aba WJIM je YOIuITe HeMa.
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3a aHa/M3y KBaJMTeTa >XMUBOTA KopullheHa je mpoceyHa BpPeAHOCT CBUX IIeT
numensuja EQ-5D-5L ynutHuka. [IpocedHa oneHa he npejcraB/baTy 30MpPHU OJHOC CBUX
neT NUTama, IITO I[OjeJHOCTaB/byje aHaJU3y M oMoryhaBa KopesaLujy ca JpyruMm
IpOMeH/bMBaMa, Kao LITO je HUBO pU3UYKe aKTUBHOCTH NpejcTaB/beH kpo3 “MET score”.
[Topes, 0CHOBHUX IOAAaTaKa NPUKYIJbeHUX yTeM YIIUTHUKA, UCIIUTAHULY CY OATOBOPHUJIU
M Ha /JBa JoJaTHa MNUTama Koja Cy CAyXujJa 3a Ay6/be pasyMeBame HUXOBE
MOTHMBHCAaHOCTU M IIpenpeKka 3a peJOBHO OaBsbewe (GU3UYKUM aKTUBHocTHMMa. OBa
nuTamwa cy popmysnucaHa Ha ciaeiehu HauuH:
e [llma je mo wmo 8ac Hajeuwe Momuguuie da ce pedogHo bagume Pu3U4KUM 8excobarbem?
e AKo Hucmey npoyecy pedogHoz 6ass/berba hu3uvKuUM 8excbaroeM, Koju je pasznoz 3a mo?

[ln/b 0BUX UTaMa je 6MO Jla ce CTEKHe JieTa/bHUjU YBUJ, Y YHYTpallbe U CIoJballikbe
dakTope KOjU yTUYy Ha OJJIyKe UCNUTAHHWKA y Be3W ca GU3UYKOM akTUBHouihy. [IpBo
nuTamwe oMmMoryhaBa aHa/lvM3y MOTHBALMOHUX (GaKTopa KOjU MOJACTHYY IOjefiMHLIEe Ha
pe/loBHO Bexbambe, 0K APyro UCTpaxyje Nnpenpeke U 6apujepe Koje UCTUTAaHULIU HaBOJle
Kao pasJior 3a HeaKTUBHOCT. OBU nojanu he 6UTH KopulheHU Y KOHTEKCTY pe3ysTaTa 13
IJIaBHUX YNUTHHUKA Kako O6u ce o6e36esausa MOTHYyHUja CAMKA O yJ03W MOTHUBalHje Y

$H3UYKOj aKTUBHOCTH.
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6. PE3YJITATH UCTPA’)KUBAIHA

AHanv3a aHTPOIIOMETPUjCKUX BPEAHOCTU Yy4YeCHHMKa I0Kasyje Ja je IpoceyaH

y3pacT y4yecHUKa 56,92 roauHe. HajMaabu yyecHuk uma 50 roguHa, 10K HajcTapuju uMa
65 roauHa, WITO yKa3yje Ha peJIaTUBHO YyjeJHadeHy cTapocHy rpyny. CraHjapzaHa
JleBujanyja y3pacta usHocu 4,06 roauHe, lITO yKa3yje Ha MaJjly BApUjabUJIHOCT ¥ CTapOCTH
u3Meby yyecHHKa.
Kaza je ped o TesiecHOj BUCUHH, IpOCeYHA BMCUHA y4yeCcHHUKa je 1,82 meTpa. MuHumasnHa
BUCHHA Yy y30pKy je 1,60 mMeTrapa, #OK je MakcuMasHa BUcHHA 1,94 merpa. CtaHzapaHa
JleBUjalja 3a TesiecHy BUCHHY je 0,06, IITO yKa3yje Ha peJJaTUBHO MaJie pa3JiuKe Y BUCUHU
ydyecHUKa. BehnHa yyecHHKa MMa CIMYHY BUCHHY, Ca MaJIUM OJICTylIakbUMa 0 MpoceKa.

[lITo ce Tu4e TesecHe Mace, nocToje Behe Bapujauuje y y3opky. [I[poceuHa TesiecHa
Maca y4yecHUKa je 94,64 kuiorpama. MuHMMa/JHa TeJsiecHa Maca je 63 Kujaorpama, Jo0K
HajTexXHu ydyeCHUK UMa 125 kunorpama. CTaHZap/Ha JieBUjalyja 3a TeJleCHy Macy U3HOCU
10,4, wrTo ykasyje Ha Behy pa3HOJIMKOCT y TeXXUHU y4eCHUKaA y nopehemwy ca y3pacTtoM u
BUCHUHOM.

OBa aHa/iM3a MOKasyje [a, UaKO Cy YYECHULM peJIaTUBHO YjeJHayeHU y MOorieny
CTapOCTHU U BHCHHE, IOCTOjU 3HAYajHa Bapujalikja y TeJeCHOj MacH, IITO 6U MOIJIO OUTHU
Ba)KHO 3a Ja/be aHa/Ju3e Koje YK/byuyyjy GU3UUYKe KapaKTepUCTHUKe WU 3[paBCTBEHE
dakTope.

AHanv3a mojaTaka O BpeMeHy NpPOBEJEHOM VY Cejllelhy, NPUKYIJbEHUX NyTEM
MebyHapoaHor ynuTHUKa o ¢pusuykoj aktuBHOCTH (IPAQ), moka3yje ojapeheHe obpacie
KO/l MyIlIKapalla 4 *keHa ucnuTaHuka. 3a mymkapue (N=25), BpeMe ceJierba TOKOM PaJHUX
JlaHa KpeTaJio Ce O, MUHMMaJIHUX 3 caTa L0 MakKCMMaJIHUX 12 catu aHeBHO. [Ipoceyno
BpeMe ceJietba M3HOCWJIO je 6,8 caTy, ca cTaHAApAHOM JeBujayujoMm on 2,432. Ose
BpPeJJHOCTU yKa3yjy Ha TO Ja MOCTOjU yMepeHa Bapujauuja y BpeMeHy Koje MYIIKapLu
IIPOBOJIE Y CeJletby.

CiuryaH obpa3zal je youeH u ko xkeHa (N=24), rae je BpeMe ceJiewa Bapupaso oj 4
7o 13 catu gHeBHO. [IpoceyHa BpeiHOCT ceJiewa KO/ 2keHa Takobhe je n3Hocua 6,8 caTy, ca
HEIITO MamkOM CTaHAapAHOM JeBujauujoM on 2,290. OBo yka3dyje Ha 6Jilaro Mamwy

BapHjalyjy y HABUKaMa ce/ierba Ko/l )KeHa y nopehemwy ca MyliKapiuMa.
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Y Tabenu 3. je npuKalaHa JeCKPUIITUBHA CTaTUCTHKA 32 GpaKTOp BpeMeHa NMPOBEJEHOT Y

ce/lelby TOKOM pajiHe HeZie/be 33 00€e rpyrne UCITUTaHUKa.

Mymkapuu Kene
Bpeme H Mun. | Makc. | [Ipocek | Cr.ogc. | H | Mun | Makc. | [Ipocek | CT. ozc.
Ceneme

25 3 12 6,8 2,432 24 4 13 6,8 2,290
(PagHu fann)

Ta6ena 3. Bpeme nposedeHo y cedehem nosoxcajy mokom padHoz 8pemeHda

3ak/by4aK je [a, MaKo U MyUIKapLy U KeHe y UCTPaXHUBamwy y NPOCEKY MPOBOJe
CIMYHO BpeMe cefehM TOKOM paJHMX [JlaHa, IOCTOjU HHAMBUJAya/lHA Bapujanuja y
HaBHKaMa ceJiera KoJ obe rpyre.

Kao mro je Beh npeTxojHO HAallOMeHYTO, UCIMTAHULU CYy OUJIM NOJe/beHU y TPHU
KaTeropvje Ha OCHOBY HUXOBOI HMBOA (QU3UYKe aKTUBHOCTU: HEaKTUBHH, yMepEHO
aKTUBHU U BUCOKO akKTUBHU (,HEPA" akTuBHM). Knacudukanyja je usBpuieHa Ha OCHOBY
oAroBopa Ha MebyHapogHu ynuTHUK o ¢u3nukoj akTuBHOCTH (IPAQ), koju Mepu
y4ecTaJoCT U Tpajarbe PU3NUKe aKTUBHOCTH PA3JIMUUTOr UHTEH3UTETa TOKOM MPOTEKIUX
ceJlaM JlaHa. HeakTUBHU MCIIUTAHULM CY OHU KOjU HUCY UCIIYHUJIU NIpenopyKe 3a GU3UUKY
aKTHUBHOCT, yMePEHO aKTUBHHU Cy OHU KOjU Cy JOCTUIJIM MUHUMaJIHe npenopyke (600 MET
MUHYyTa HeJe/bHO), oK cy ,HEPA“ akTUBHM MCNUTAHUIIM OHU KOjU 3HAYAjHO Mpemallyjy
IpenopyyeHd HUBO aKTUBHOCTH, ocTBapyjyhu Buiie o 3000 MET MunyTa Hezse/bHO. OBa
nojesa omoryhaBa yBUJ y pas/iMyMTe HUBOe (PU3UUKe aKTHBHOCTU U MOBE3aHOCT ca
3/JpaBCTBEHMM II0Ka3aTe/bUMa McnuMTaHuka. KoJj Mymikapana, Huje GUI0 HeaKTUBHUX
ucnutaHuka, 10 ux je CBpCTaHO y KaTeropujy MHUHHUMaJHO aKTUBHHUX, JOK ce 15 mwux
Ha/la3u y KaTeropvju BUCOKO aKTUBHUX. C Apyre cTpaHe, KOJ, »eHa, 2 UCIUTAHULE Cy
CBPCTaHe y KaTeropujy HeakTUBHUX, 15 UX je y KaTeropuju MUHUMaJHO aKTUBHHUX, a 7
UCIIUTAHULA je CBPCTAaHO Yy KaTeropujy BUCOKO aKTUBHHUX. Y Tabenu 4. cy NpUKa3aHU
HUBOM (QU3MYKe aKTUBHOCTH KOJI MylIKapala M JKeHa, IOoJe/beHU Yy KaTeropuje:

HEeaKTHBHHU, yMepeHo akTUBHHY, U ,HEPA" akTuBHHU, Ha ocHOBY pe3ynTata [PAQ ynuTHuUKa.
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MYIIKAPLIN KEHE
YmepeHo »,HEPA“ YmepeHno »HEPA"
HeakTuBHU HeakTuBHe
AKTHBHU AKTUBHU AKTHBHEe AKTHBHe
0% 40% 60% 8.33% 62.5% 29.17%
0 10 15 2 15 7

Y Tabenu 5 npukasaHu cy nogauu o ¢pusanukoj akTuBHocTy y MET MuHyTamMa HeJle/bHO 3a

o6a moJia. Tabesa caapXu mMpoceyHe BPEJHOCTH, MUHMMA/JIHE U MaKCUMaJlHe Pe3y/ITaTe,

Ta6ena 4. Huso pusuuke akmugHocmu kod Mywkapaya u yxceHa npema IPAQ ynumHuky

Kao U CTaHZApAHY JeBHjalyjy 3a MyLUKapLe U XeHe.

[Ton H [Ipocek MuHUMYM Makcumym Ct. nes.
Mywku 25 3841.86 1039.5 8052 1666.42
Kencku 24 2417.27 259 7518 1928.73

Tabena 5.. [leckpunmusna cmamucmuka IPAQ ynumHuka 3a Mywkapye u dceHe

Pesyntatu IPAQ ynuTHMKa TmoOKa3yjy Ja je MpocedHa BpeAHOCT ¢QU3HUYKe
aKTUBHOCTU Koj Myumkapauna 3841.86 MET MuHyTa Heje/bHO, JOK Ce MHWHHUMAaJIHA
BpeHOCT KpeTasia oA, 1039.5, a Mmakcumasina gocturia 8052 MET munyTta. CTaHaap/iHa
JleBujanyja of 1666.43 ykasyje Ha yMepeHe Bapwujalidje y HHUBOY aKTUBHOCTH Mebhy
MylkapuuMma. Ca ipyre cTpaHe, KO/, >KeHa je IpoceyHa BpeJHOCT 6UJ1a HUXKa U U3HOCUJIA je
2417.27 MET mMuHyTa. MUHUMYM KOJ >keHa je 6uo 259, a Makcumym 7518 MET MuHyTa.
CraHpap/iHa [JeBHjaldja KoJ >KeHa je u3Hocusa 1928.73, mTo ykasyje Ha Behy
BapHjabUJIHOCT y OAHOCY Ha Myuikapue. OBY mojany nokasyjy Aa MyLIKaplLy, Y NPOCEeKY,
MMajy BUIIY HUBO GU3UYKe aKTUBHOCTH, aJIM je PacllOH aKTUBHOCTU Mel)y keHaMa IHPH.
Ha ocHoBy pesynrtara aHanuse usdmehy BMI u pesynrata Ha IPAQ ynuTHUKY Koz
myikapana (Tabela 6), [lupconoBa kopesnanuja usnocu 0,1127. OBa BpeHOCT yKa3yje Ha
BeoMa cJaby MO3UTUBHY Kopesauujy usmehy npomensbuBux. [I-Bpeanoct je 0,592, wro
3HA4M Jla pe3y/TaT HUje CTaATUCTUYKU 3HavyajaH (M3HaJ HMBoA 3HavajHocTu of, 0,05).

C 063MpoM Ha OBe pe3yJTaTe, MOKEMO 3aKJ/byYUTH Jla He MOCTOjU 3HA4YajHA MOBE3aHOCT

usMehy BMI u pesynrata Ha [PAQ ynuTHUKY Koj Mylikapana. OBo yka3syje Ha TO Ja
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npomMeHe y BMI He Mopajy uMaTu 3HavyajaH yTHLaj Ha GU3UUKY aKTUBHOCT, MepPEHY IpeKo

IPAQ ynuTHUKa.

[TapameTap BpenHocTt

[IupcoHoBa Kopesanuja 0,1127

[I-BpegHOCT 0,592

HuBo 3HavajHoCTH Hucko (u3nag 0,05)

3aKJ/by4aK Hema 3HauajHe noBe3saHocTu u3aMehy BMI u pesysnrara Ha
IPAQ ynuTHUKY KOJ, MyIlIKapana.

Tabena 6. l[lupcoHosa kopeaayuja usmehy BMI u pesyamama Ha IPAQ ynumHuky kod mywkapaya

[lupcoHoBa kopesanuja usmeby pesyarara Ha [PAQ ynutHuky u BMI kop xeHa
(Tabena 7) usnocu 0,1387, mito ykasyje Ha BeoMa cjaby MO3UTUBHY KopeJsanujy. [lomto je
[I-Bpeanoct 0,518, To 3HaAUW JAa Kopesalyja HUje CTaTUCTUYKMU 3HAa4yajHA (M3HAJ HUBOA
3HavajHoctu of 0,05).

C 063UpOM Ha OBe pe3yJTaTe, MOXKEMO 3aK/bYUUTH Jja HEMA 3HA4YajHe MOBE3aHOCTH u3Mehy

BMI u pe3synrtarta Ha IPAQ ynuUTHUKY KOZ, »KeHa.

[TapameTap BpeagHocTt

[lupcoHoBa KopeJsalyja 0,1387

[I-BpegHOCT 0,518

HuBo 3HavajHOCTH Hucko (u3Hag 0,05)

3akJ/by4dak Hema 3HauajHe noBe3aHocTu udMehy BMI u pesyntara Ha
IPAQ ynuTHUKY KOZ, *KeHa.

Ta6eaa 7. I[lupcoHoea kopeaayuja usmehy BMI u pesyamama Ha IPAQ ynumHuKy ko0 siceHa

Kopenanuja namehy Ba ynuTHHUKA aHa/IM3UPaHa je N0 KaTeropvjamMma MeTacKopoBa
3a MyIIKaplie U KeHe, KOju cy oZipeheHr Ha OCHOBY 36MPHUX pe3ysiTaTa CBAKOT yIUTHUKA.
CBaka KaTeropwuja npejicraB/ba oapeheHu orncer pe3yjaTaTa ¥ oMmoryhaBa /ia ce moBe3aHOCT
UCIIUTA YHYTap THX CchoeldMPUYHUX Tpyna. AHaiu3a je CHpoBelieHAa Yy OKBUPY THX

KaTeropuvja Kako 60U ce yTBpAuJa Be3a U3Mehy pesyiaTaTta 06a YNUTHHUKA, a HE CaMo
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u3Mebhy yKynHux ckopoBa. OBaj MpUCTYI MOMaXe /1a ce NpeLU3HHje carjiesja 0AHoC u3Mehy
pe3y/ITaTa Kpo3 pas/IMuuTe Ipyle UCIUTAHUKA.

['pyne HEaKTUBHUX MCIHMTAHUKA HUCY aHAJIM3UPAHE, jep KOJ MYyIIKapala HUjeJaH
UCIUTAHUK HUje CBPCTAH y Ty KaTeropujy, JOK Cy KOJ, >KeHa caMO J[Be HCIHUTAHHUIEe
npunajge rpynyd HeaKTUBHUX. 360r Major 6poja MCIIUTAHUKA ¥ OBOj KaTerOpHjH, y30pak
HUje 6MO CTAaTUCTUYKU [JI0BO/bAH 3a BaJIMJAHY aHaNU3y, Te HUje Ouyo Moryhe u3Byhwu

[Moy3aaHe 3aKJ/by4Ke.

KaTteropuja r [I-BpeaHocT | HUBO 3Ha4YajHOCTHU

+HEPA“ akTuBHu mymikapuu | 0,356 | 0,193 HeMa cTaTHCTUYKH 3HaYajHe
KopeJsauuje

MUHMMAJIHO aKTUBHU 0,381 | 0,312 Hema cTaTUCTUYKM 3Ha4ajHe

MyIIKapLu KopeJanuje

L,HEPA“ akTUBHe eHe 0,713 | 0,072 bain3y npara cTaTUCTHYKe 3HAa4ajHOCTHU

MUHHMMAJIHO aKTHUBHE KeHe 0,409 | 0,130 Hema cTaTUCTHUYKHM 3Ha4YajHe
KopeJsaluje

Ta6ena 8. Pesayamamu [lupcoHose kopeaayuje (r) usmehy EQ-5D-5L u IPAQ ynumHuka no

KameeopujaMa akmueHocmu

[lupcoHoB koeduuujeHT Kopesaunuje 3a rpyny ,HEPA“ akTuBHHUX Mylikapana
u3Hocu 0,356. OBa BpeJHOCT yKa3yje Ha yMepeHO MO3UTUBHY KopeJalyjy, aJld OHa HHje
CTAaTUCTUYKH 3HaYajHa c 063upom Ha [I-Bpeanoct oz 0,193 (u3Haz 0,05).

[lupcoHOB KoeUIMjeHT KopeJalyje 3a rpyny MUHMMaJHO aKTUBHUX M3HocH 0,381. OBa
BpeIHOCT yKa3yje Ha yMepeHO MNO3UTUBHY KOpeJalHjy, ajJi OHAa HHUje CTAaTUCTHUYKHU
3HaydajHa, ¢ 063upoM Ha [I-BpegHocT of 0,312 (u3Hag 0,05).

[lupcoHoB kKoedunMjeHT Kopesanuje 3a rpyny ,HEPA“ akTHBHUX >eHa HU3HOCH
0,713. OBa BpeAHOCT yKa3yje Ha CHaXXHY MO3UTUBHY KopeJalujy nusmehy npomMeH/bUBUX.
Unak, [I-BpepHoct je 0,072, wITo 3Ha4yM Ja KopeJsalyja HUje CTaTUCTUYKM 3HA4YajHa Ha
HuUBOy of 0,05, anu je 6JiM3y Mpara 3HA4ajHOCTU. 3a rpyny MHHHMAJHO aKTHUBHHUX XKeHa,
[lnpcoHoB koeduLUjeHT Kopesauuje usHocu 0,409. OBa BpeIHOCT yKasyje Ha yMepeHy MO3UTUBHY

KopeJanujy, anu ca [I-BpegHouthy oz 0,130, pe3ynTaT HUje CTATUCTUYKY 3HAYajaH (M3HAJ, Ipara of

0,05).
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Kao feo ucrtpakvBama, UCNIMTAHULMMA je MOCTaB/beHO nurtame: llTta je To mwTo Bac
HajBUlle MOTHBUIIE Jla Ce PeJJOBHO O6aBUTe PU3UYKUM BexbaweM?“ Lusb je 60 fa ce
yTBp/Zie IJIaBHU MOTHUBH KOjU NMOJACTUYY JbyZe Ha PU3UUKe aKTUBHOCTH, KaKo 6U ce 10610
Jly0JbU YBUJ, ¥ HUXOBY MOTHBUCAHOCT U HAaBUKe y MOTJe[y BexbOawa. McnuTaHuLu Ccy
JlaJii  pa3/IMiUTe OJATOBOpe KOjU Cy KAaCMPUKOBAHU NpeMa K/bYYHUM MOTHBHMA,
yK/bYy4yjyhu 3ApaB/be, MpobJjieMe ca TeJeCHOM MacoM, Cy0jeKTUBHU ocehaj, colujasiHe
acIekTe, U Jpyre.

Ha ocHOBY NpuUKyN/beHUX MOJAaTaka, 3/ipaB/be je JOMHUHHUPajyhu MOTHUB 3a (U3UYKO
BekOame, KOjU je HaBesio 3HayajaH OpOj UCIUTAHHMKA, IITO je OUeKUBAHO, C 063UPOM Ha
IUPOKO npuxBaheHy ysory ¢pusnike akTUBHOCTH Y OZp>KaBawy U M0O0JbIIAKY 3/paBJba.
Onpebenu 6poj UCIMTaHUKA je HAaBeo MPobJeMe ca TeJIECHOM MAacOM Kao KJbYYHHU pasJior,
JIOK CYy HEKH CIIOMEHYJIU U cy6jeKTUBHU ocehaj, mpob6JieMe ca 60J10M U COLUja/IHE aclleKTe
Kao 3HayajHe MOTUBe.

Takohe, npumeheHo je fa je Mawbu 6pOj UCIMTAaHHWKA HAaBeO ,HaBUKe" U ,U3UUKHU
u3rie " Kao MOTUBE 3a peJJOBHO OaB/bere BexbOameM, LITO yKa3yje Ha Pa3HOJIMKOCT y
pas/i03MMa Koju MOACTUYY JbyJe Ja 0yy PU3UYKU aKTUBHHU.

Ha ocHOBYy ojroBopa HWCIMTaHMKa Ha JpYyro nuTawe: ,AKO HHUCTe y Npolecy
penoBHOT 6aB/berba GU3UUKUM BexbOameM, KOju je pasJsior 3a To?“, IJIaBHU pa3Jio3u 3a
u3beraBabe GU3UYKe AaKTUBHOCTU YKJby4dyjy HeAOCTaTaK CJ0OOJHOT BpeMeHa,
HeJloCTaTaK MOTHBAlMje U npobJyeMe ca 37paB/beM. Hajuemhu passior, Koju cy HaBeJsu
roTOBO CBU HCIMUTAHUIM, OUO je ,HeJ0CTaTaK CJ06GOAHOr BpeMeHA“, IITO yKasyje Ha
npo6JieM ca opraHu3alyjoM U 6asaHCcupambeM 00aBe3a y 0JHOCY Ha pU3UYKY aKTUBHOCT.

Mamwa rpyna ucnMTaHUKa HaBeJsa je ,HeJoCTaTak MOTUBaUuje“ W ,mIpobJieMe ca
3/lpaB/beM" Kao pasJiore 3a M3beraBame QpU3UYKOT Bexkbama. HekosMko ucnuTaHUKa je
M3pasuJio U ,HeJO0CTaTaK HWHTepecoBama‘’, LITO yKa3yje Ha TO Ja HEKH He CMaTpajy
$U3MYKY aKTHBHOCT JJOBO/bHO BaXKHOM WJIM TpUopUTeTHOM. OBU pe3y/sTaTy Cyrepuily Aa
6 6WJI0 BaXHO y OyayhHMM HCTpaKMBamkbMMa M NpOorpaMuMa YCMEPUTH MKy Ha
noBehawe CBeCTH O BaXKHOCTU (U3UYKE aKTUBHOCTH, aJli U Ha NpOHAJaKewke HauyMHa
Kako Ja ce MOTHUBUUIY MOjeJUHIIM KOjU cMaTpajy Ja HeMajy JO0BObHO BpeMeHa WM

MOTHBaLHje.
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7. JUCKYCHJA

JlobujeHn pe3yaTaTU INO0Ka3dyjy 3aHUMJ/bUBE TpeHJ0Be y Be3U ca (QU3UIKOM
aKTUBHOUIhY MCIIMTAaHMKA, aJIU je HEeONXOJHO JUCKYTOBATH O HEKUM K/bYYHHUM aclleKTUMa
KOjU OM MOIVIM YTULIATH Ha OBe 3akJbyuke. [IpBo, Tpeba uctahu ja je pu3Myka akTUBHOCT
3HayajHO Bapupasa Mehy UCIUTAHULMMA, NPU 4YeMy Cy MyIIKapuyd y INPOCeKy OWIn
bU3MYKU aKTUBHUjU Y Topehemwy ca eHaMa, a/iv ca youbuBoM BehoM BapujabuiHowhy y
aKTUBHOCTHUMA Ko/ keHa. OBa pa3/jinKa MOXe OUTH pe3y/aTaT pa3JUuUTUX GaKTopa, MOMyT
)KUBOTHOT CTHWJIa, NpodecUOHaJHUX obGaBe3a WJM APYUITBEHUX OYEeKHBamwa Koja MOry
yTULATH Ha HUBO GU3UYKe aKTUBHOCTH KO/, 06a noJia.

Hucka kopenanuja uamehy BMI 1 pusnuke akTUBHOCTH Ko, 00e rpymne (Mylikapara
M JKeHa) HaBOJM Ha 3aK/byyaK Ja TeJeCHa Maca HHje IVIaBHU NpeAUKTOp U3UUKe
aKTUBHOCTH y OBOj momyJanyju. Mako ce yecTo mpeTnocTaB/ba Jla ocobe ca BUlIMM BMI
BpeJJHOCTUMA HMMajy Mamy (QU3WYKYy aKTUBHOCT, OBM pe3y/]TaTH yKa3dyjy Ha TO JAa je
CUTYyallMja JjaJieko cJoxeHHUja. Jlpyru pakTopy, NonyT MOTUBALHje, IMYHUX 3/paBCTBEHUX
IM/beBa U CBECTU O 3JpaB/by, MOIY HUIpaTH 3Ha4yajHy YJIOTY Y OJpXKaBakby HHUBOA
aKTHUBHOCTHY, ILITO CyTepHlle Jia TeJleCHa Maca cama 1o ce64 Huje JJ0BOJbHA 3a NIpe/iBUhame
HHBOA GU3NYKE aKTUBHOCTH.

[llTo ce Tuye kopesnanuje usmehy pesynrara Ha EQ-5D-5L u IPAQ ynuTHuHKa, KOZ,
,HEPA" akTUBHUX >XeHa yo4eHa je jaya KopeJialiyja y OHOCY Ha ocTaJie Ipylle, IITO yKa3yje
Ha Moryhy moBe3aHOCT M3Mel)y BHCOKOT HHBOA (U3UYKEe aKTUBHOCTU U CYOjeKTUBHOT
3/paBCTBEHOT CTama Ko/ OBe momnysanuje. Mako pe3ysTaTh HUCY CTATUCTUYKHM 3HAYajHHU,
OHM Cy Ha TrpaHUMLM 3HAYajHOCTH, LITO Cyrepuile MOTpeby 3a BehuM Yy30pKOM HWJIHU
npoayxeHoM npahemwy Jia 6U ce yTBPAUJIO Jja JIK OBa MOBE3aHOCT MOCTOjU Y BeheM 06uMy.
OBaj Has1a3 je BaXKaH jep UMILIMIMpPa Aa NoBehawe GU3nyKe aKTUBHOCTU MOXKE MO3UTHBHO
YTULATH Ha NepLenLujy 3/paBsba KOJ )KeHa.

C apyre cTpaHe, KoJ MylLIKapala U KoJ, MUHMMaJIHO aKTUBHUX *Ke€Ha, KopeJalyja
usMehy ¢usnyke aKTUBHOCTH U CYyOjeKTUBHOI 3/paBCTBEHOr cTama je ciaabuja. OBO
yKa3yje Ha TO Jla HUBO GpU3HNYKe aKTUBHOCTHU He yTHYe Ha Nepueniujy 3/paB/ba KoJ, CBUX

rpyna Ha HWCTH HayuH. Moryhe je pga kox Mywkapana Jpyrd ¢GakTopd, MNONyT
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npodecuoHaJHOT CTpeca UM APYrUX )KUBOTHUX 006aBe3a, Urpajy Behy ysory y nepuenuuju
3/ipaBJba 0/l CaMOT HUBOA GU3UYKE aKTUBHOCTH.

JenaH o orpaHuYema OBe CTYAHUje je MaJlu 6pP0j HEAaKTUBHUX UCIMTAHUKA, TI0CEOHO
KO/, 2KeHa, LUITO HUje oMoryhusio ay6/by aHaau3y oBe KaTeropuje. Maiy 6poj UCIUTaHUKA Y
OBOj TpynM YyKa3yje Ha TO Ja 6u Oyayha ucTpakuBamwa Tpebaso YK/bYyYUTH Behy
HOTMYyJIalUjy KaKo O ce JOOUJIU N0Y3/1aHUju pe3y/ITaTH.

Ha kpajy, pe3ysTaTu UCTpaXKUBamba M0Ka3yjy Aa NOCTOjHU PAa3HOJMUKOCT Y MOTHBHUMA
KOjU MOJACTUYY UCIUTAHUKe Ja 6yay GU3WyKd akTUBHU. Hajsehu MoTHUBaTOp je 3/paBJbe,
IITO je Y CKJIaAy ca OMLITHM TPEeHJ0BUMA y JUTEePaTypH, aJld je UHTepPECAHTHO YOYUTH Ja
Cy HEKM UCINHUTAHULM HaBeJUd Npob6JeMe ca TeJeCHOM MacoM Kao BaKaH MOTHB, JOK Cy
JIpyT HaBeJIM COLiMjaJiHe acleKTe W cyOjeKTUBHHU ocehaj. OBo ykasyje Ha nmoTpeby 3a
Pa3HOBPCHUM INpPHUCTYyNIMMa Yy NpOMOLUjU (U3UUYKe aKTUBHOCTH, jep pasIuyuTe
HoImyJ/alivje UMajy pa3JIMyuTe MOTUBALMOHe QaKTope.

3aKk/by4HO, MAKO Cy A00HjeHU pe3y/aTaTH JparolieHd, 6yayha ucTpakuBamwa ca
BehuM y3opkoM 6u Morjia oMmoryhutu 6o/be padymeBame MehycobHUX ofHOCA H3Mebhy
dU3MYKe aKTUBHOCTH, 3/IpaBCTBEHOr CTawma U Jpyrux ¢akTopa KOju yTUYYy Ha OBe
Bapujab.ie.

[loTpebHa cy JeTa/bHHMja UCTPaXKMBamka U aHalM3e Koje 6U HUCTpaxkuie edpekTe
pPa3/IMYUTHUX TUNOBA GU3UYKE AaKTUBHOCTH U MPUJIATOAUJIN IIPpOTpaMe BEXKOU y CKJIAy ca

Cl'IeI_U/I(l)I/I'-IHI/IM n0Tpe6aMa H MOI‘YhHOCTI/IMa CBaKOTI' MCITMTaHH KA.
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8. 3AK/bYYAK

Pe3ysnTaTu oBOr UCTpaXkUBama Cyrepuily Aa HyaTta xunoresa (X0), Koja rinacu a He
IIOCTOjU CTaTUCTUYKHU 3Ha4ajHa Be3a u3Melhy HUBoa GU3MUKe aKTUBHOCTHU (MepeHe NMyTeM
[PAQ ynuTHHMKA) ¥ CyOjeKTHBHE Neplienlivje KBaJuTeTa »xuBoTa (MepeHe nyteM EQ-5D-5L
YIOUTHUKA), ocTaje norBpheHa. Mako je mponabeHa cpejgmwa Kopesaunuja usMehy oBHX
BapujabJiy, OHA HUje OWJia CTAaTUCTUYKHU 3Ha4ajHa 1o p BpegHocTuMa. OBo yka3yje Ha To Jia
HUBO (U3MYKe aKTHBHOCTM CaM IO CceOU HHje [0BObaH Ja OM 3Ha4yajHO YTHLA0 Ha
Cy0jeKTUBHU KBaJMTET UBoTa U BMI koa ucnuTaHuka ctapocHe jgob6u of 50 mo 65
roJiMHa.

HMako je rpymna ucnuTaHuka 6uaa GU3NUKU aKTHBHA, pe3yJITaTH [I0Ka3yjy Aa Ta aKTUBHOCT
HUje Jj0BeJsa [0 No6osblIakba y buxoBOM BMI HUTH y KBasiMTeTy kuBOoTa. OBO MOXe OUTH
VHTepIpeTUPAHO Ha pa3/IMYUTe HA4yMHe, ajid jeJHO O/, HajBAXKHHUjUX TyMayemwa jecTe Ja
HUBO QpU3UYKe aKTUBHOCTHU HUje jeAUHU oAy4dyjyhu ¢pakTop. TUll akTUBHOCTHU M Ha4YUH Ha
KOjU Ce OHa NpUMemyje MMajy BeJIMKU yTHUllaj Ha KOHauyHe 3JpaBcTBeHe ucxoje. Crtora,
M3y3eTHO je BaXKHO HAIVIaCUTWU 3Hauyaj MHAWBUJYya/M3aliUje U NaXK/bUBO OCMUII/bEHOT
nporpamMa Bex0W 3a cBakor nojeguHua. ®uM3uyka aKTUBHOCT KOja HUje mNpuaroheHa
N0jeIMHIy MOXXe UMaTHU MabU edpeKaT Ha KBAJIUTET XKUBOTA U 3/IpaBJ/be YOIIITE, YaK U aKO
je YKymHM HHBO aKTHUBHOCTM BHCOK. MoxJa je Mamwe aKTHBHA, ajJu CMUCJIEHHja U
aJleKBaTHO OCMUII/beHa (H3UYKa aKTUBHOCT edHUKaCHHUja O ydyecTase, ald Jioulle
CTPYKTYpUCaHe aKTHUBHOCTH. [loce6HO Tpeba 006paTUTHM MNaXwky Ha KYJTYpPOJIOLIKE
dakTope, HApOUUTO KOJ, >keHa. KaJla je oBa reHepanuja MCIUTAaHUKA OJpacTasa, CBECT O
BaXXHOCTU PU3UUKOT Bexkbama HUje 6uJia Ha BUCOKOM HUBOY. OBO MOXKe /1eJIOM 00jaCHUTH
pe3ysiTaTe HUCTpaKWBama, jep je PU3UYKa aKTUBHOCT Yy TOM IMEPUOJY >XUBOTA HMMaJja
Jipyrauuju 3Hayaj U MeCTO y CBaKOJHEBHOM >XMBOTY Hero ITO je TO AaHac. JKeHcka
HomyJialyja je moceOHO OCeT/bMBA Ha OBe KYJITYpPHE yTHIlaje, LITO A0JATHO HarJallaBa
noTpeby 3a CBECHUM MNPUCTYNOM YBohewy ¢HU3MYKE AKTHBHOCTH Y CBAaKOJAHEBHHUILY.
[Ipegsior 6yayhux nporpama 6u Tpe6ao OUTH HHAUMBHUAYaJM30BaH U MNpuaaroheH
noTpebamMa CBaKOr MCNUTaHUKA. TakBU mporpaMu Tpeba Ja y3My y 063Up He caMO HUBO
du3nuKe aKTUBHOCTH, Beh M BpPCTy aKTUBHOCTH KoOja je HajOpUKJaJHHUja 3a CBAKOT

NojeAMHLA.
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