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CiLJ

Utvrditi u¢inak programa vjezbi kod osoba starije Zivotne dobi na ravnotezu,
hod i snagu donjih ekstremiteta.

METODE

IstraZivanje je provedeno na 85 ispitanica testiranih prije i poslije provedenog
specijaliziranog i prilagodenog programa viezbi u Ustanovi za zdravstvenu
njegu ,Jadranka Pluzarié¢” u Osijeku Koristeni su Functional Gait Assessment
test, Single Leg Stance i 30-Second Chair-Stand test. Program vieZbitemeljen
je na vjeZzbama ravnoteze, koordinacije i ja¢anja miSica u trajanju od osam
tjedana te je prilagoden dobi ispitanica.

REZULTAT

Istrazivanje je pokazalo bolje rezultate testova nakon drugog testiranja, 5to
ukazuje na to da su vjezbe pozitivno utjecale na ravnote?u, snagu donjih
ekstremiteta i hod. Uolena je zna&ajna razlika izmedu prvog i drugog testi-
ranja (p<0,01 na svim razlikama). Usporedba razlika u pobolj$anju rezultata
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SaZeci za usmeno izlaganje

nakon vjezbi u dobnim skupinama od 60 do 69 godina i od 70 do 79 godi-
na pokazuje kako nema razlika u ucinku vjezbi ni na jednom testu. Interval
pouzdanosti pokazao je da je razlika izmedu prvog i drugog testiranja u 95
% slucajeva.

ZAKLJUCAK

IstraZivanjem su utvrdeni rezultati koji potvrduju vaZnost bavljenja tjelesnom
aktivnoséu kod starijih ljudi u smislu pozitivnih ishoda na ravnotezu, hod i
snagu misica.
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