Cg«h‘/‘“’”%%b/\ . S
@8 ‘%é FIZICKA AKTIVNOST ZA EA‘&;L%
%. g?' ZDRAVO STARENJE 312'%;(1&3’&2

e P ANTE

Efekti primene programa
Aktivno starenje — Zdravo starenje

Univerzitet u Novom Sadu
Fakultet sporta i fizickog vaspitanja
Prof. dr Zoran Milosevi¢
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Dejvid Rokfeler (99) - za 38 godina
e 6 x transplantacija srca (?)

2 x transplantacija bubrega (?)
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DZon Gilmartin (42), 17 reanemacija
e preziveo 11 prestanaka rada srca na putu do bolnice,
Sest puta je reanimacija obavljana u bolnici u Derbiju (ENG)
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HOW SOMETHING APPEARS
IS ALWAYS A MATTER OF PERSPECTIVE...




PRLTN FIZICKA AKTIVNOST ZA
ZDRAVO STARENJE




FIZICKA AKTIVNOST ZA S,
/DRAVO STARENJE 53;:3(-%
e IR o5

OPLAN1€$

Razvoj stanovnistva do 2056
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World population by continent 2019
a Africa 1,308,064,195 17.0 %
O Latin America and 648,120,957 8.4%
the Caribbean
1 Northern Americas 366,600,964 4.8 %
o Asia 4,601,371,198 59.7 %
a Europe 747,182,751 9.7 %
[ Oceania 42,128,035 0.5 %
World 7.713.468.100 100.00 %
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EVfOpU tokom srednjeg veka karakterisu sledeca polulaciona kretanja:

400-1000 godine: stabilno na niskom nivou.
1000-1250 godine: populacijski bum i ekspanzija.
1250-1350 godine: stabilno na visokom nivou.

1350-1420 godine: opadanje (pothranjenost,

bolest, prenaseljenost)

1420-1470 godine: stabilno na niskom nivou.
1470-nadalje: lagana ekspanzija koja se ubrzava u ranom XVI veku.

U Nemackoj je doslo do pada stanovnistva za 40 %. U Provansi je stanje bilo joS
gore sa oko 50% smanjenja, a u Toskani oko 70% smanjanja u odnosu na broj
stanovnika prije 1348. godine.



&% FIZIEKA AKTIVNOST ZA &%,
=) ZDRAVO STARENJE TNy
OrLANTES

/"OBM s

Evropska komisija (radni materijal 1998.) isti¢e da je
sport jedinstven po tome sto obuhvata pet funkcija:

1. Obrazovna funkcija
2. Zdravstvena funkcija: fizicka aktivnost pruza

mogucnost za poboljsanje zdravlja ljudi; to je
efikasno sredstvo u borbi protiv odredenih bolesti i
moze da pomoghe da se odrzi dobro zdravilje i

kvalitetan zivot starijih osoba;

3. Drustvena funkcija
4. Kulturna funkcija
5. Rekreativna funkcija
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Georgije Beckerecki:
“Hudozestvo k
prodolzeniju zivota
celoveceskoga“, Budim,
1807.

(skraceni prevod,
Hufeland Christoph
Wilhelm: Makrobiotik
oder Kunst das
menschliche Leben zu
verlangern)
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DISSERTATIO
INAUGURALIS MEDICA . .
Doktorska disertacija
Dimitrije Radulovic

GYMNASTICA MEDICA

PHYSIOLOGICO ET DIAETETICO RESPECTU
QUAM
ANNUENTE “Gymnastika medica
Physiologico et diaetetico

INCLYTA FACULTATE MEDICA

IN REGIA SCIENTIARUM UNIVERSITATE,

respectu® 1842.

QUAE EST PESTHINI,
MEDICINA"E Dl:((;TORIS GRADU
= e Analiza povezanosti vezbanja
o (plivanja) i zdravlja, kao i dobrobiti
uticaja vazduha, vode i ishrane na
njih.

Theses adnexae calci operis defendentur in Palatio Univer:
1842,

sitatis Mense Martio die

PESTINIE,
TYPIS TRATTNER-KAROLYIANIS.
1842,
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@ Redovno

‘ Uglavnom redovno
) Retko

@ Nikada

Ne znam

Unutragnji krug: 2009. (EB72.3 okt)
Spoljasnji krug: 2013. (EB80. 2 nov.-dec.) @ EU2s

Specijalni Evrobarometar 412, 2014.
Sport i fizicka aktivnost (prevod)
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QD7. Ranije ste rekli da se bavite sportom ili drugom fizi¢kom aktivno$éu,
intezivnom ili ne. Gde se bavite tim sportom ili fizickom aktivnodéu?

40%
48%

U parku, prirodi, itd.

Kod ku¢e NG 6%

Na putu od kuée do $kole, NN 25%
posla ili prodavnica 31%

I 15%
1%

Na posiu T 13%
8%

0

U zdravstvenom ili fithes centru

U sportskom klubu I 13%

1M1%

. 8%

U sportskom centru 8%

U $koli ili na univerzitetu

.
Na drugom mestu (SPONTANO) . 1% 119

/0

Ne znam . 4%
3%
B 2013 (EB80.2 nov.-dec.)

2009 (EB72.3 okt.) @ EU2s

Specijalni Evrobarometar 412, 2014.
Sport i fizicka aktivnost (prevod)
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QD8. Koliko vremena provedete sede¢i obiénim danima? Tu spada vreme
provedeno za radnim stolom, u poseti prijateljima, u€enju ili gledanju

televizije.

@ 2h30 min ili manje
@ 2h31min do 5h30min

) 5h31min do 8h30min
@ 8h31mini vise
Ne znam
@ cu2s

Unutradnji krug: 2002 (EB58.2 okt.-dec.)
Spoljasdnji krug: 2013 (EB80.2 nov.-dec.)

Specijalni Evrobarometar 412, 2014.
Sport i fizicka aktivnost (prevod)
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QD8. Zasto se bavite sportom ili fizitkom aktivnoséu?

- ‘?’v
Da budem zdraviji 81%

- I 40
Da popravim formu £1%

Da se opustim | 30.;\;&

En

- I
Da se zabavim g",’"»

Da popravim fizicke performanse SEE— 33:;'

Da reguli$em telesnu tezinu 532:

Da bolje izgledam —

coeors . I 20%
Da budem sa prijateljima 2%

Da se borim protiv starenja ) 1156;’

Da steknem vise samopostovanja M o

Da razvijem nove vestine — g:

- 5
Da sklapam nova poznanstva 5

; - 5%
Zbog takmicarskog duha &%

Da se bolje uklopim u drudtvo ™ .

D % B 2%
Da upoznam ljude iz drugih kultura = .”
Ostalo (SPONTANO) ™= 1
Ne znam ™ 14:'

M 2013 (EB80.2 nov.-dec.) @ cuzs
2009 (EB72.3 okt)
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« 0d 1970. godine prevoz automobilom poveéao se ¢ak 150%

- Korisc¢enje bicikla i pesacenje se smanjilo

« Vie od 50 % prevoza automobilom se obavlja na relaciji kra¢oj od 6
km (15 minuta voznje biciklom).

« Vite od 30% automobilskih voznji su distance manje od 3 km (20
minuta Zustrog hoda)

Q WHO, Koraci prema zdravlju, Evropski okvir za unapredenje tjelesne aktivnosti za zdravlje
(2010), Kinezioloski fakultet SveuciliSta u Zagrebu, (preveo: prof. dr. sc Stjepan Heimer)

Q European Commission Directorate-General for Energy and Transport in cooperation with
Eurostat. Energy and transport in figures, Brussels, Euroean Commission, 2005.

ad EU Transport in figures. Statistical pocketbook. Brussels, European Commission Directorate-
General for Energy and Transport, 2002.
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Ljudi pesace
da bi dosli do mesta na koje Zele
kada je to mesto blizu.

. ‘ 5 gff; milje . % pesacenja do

3-4 milje =z 23] posla
* Do 1 milje - 35%
* Do 3-4 milje - 1%

%% pesacenja do
prodavnica

* Do 1 milje - 40%
* Do 3-4 milje - 1%

e =
- b milje - 204 mitje . X
o

% pesacenja do 3 -
skole ili crkve : = = L
* Do 1 milje - 46% _ - £ % p:éaé("ienja d_t.:! mesta
= = iljie - za drustvenu ili
Do L milie. A rekreativnu zabavu
F * Do 1 milje - 60%
* Do 3-4 milje - 5%

e
Procenat odrasilih osoba
koje pesace radi fizicke aktivnosti T

—
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Hronic¢ne bolesti predstavljaju najcesc¢i uzrocnik
smrtnosti danas u svetu (WHO 2011):
58 miliona smrtnih sluéajeva na svetu godisnje,

3 35 miliona (60%) - uzrok su neprenosive bolesti:

dsréani napad,
dmozdani udar,
dijabetes,

drak |
dhronicna pluéna oboljenja
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4 Interesantno, sva ova hroni¢na oboljenja dele iste
faktore rizika:

U pusenje,
4 nepravilna ishrana,

A fizicka neaktivnost i
O konzumiranje alkohola.

O U kontekstu zdravlja stanovnistva, porast nivoa
fizicke aktivnosti predstavlja intervenciju sa najvecim

potencijalom za redukciju hroni€énih oboljenja.
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Fizicka neaktivnost predstavlja cetvrti po znacaju faktor
rizika kada je re€ o hronicnim nezaraznim bolestima,
odmah posle pusenja, hipertenzije i visokog nivoa
secera u krvi (WHQO, 2008).

Q Procenjuje se da je fizicka neaktivnost glavni

uzrok za:
Qd 21-25% kancera grudi i debelog creva,

A 27% slucajeva dijabetesa i oko

A 30% ishemijske bolesti srca (najvaznije
kardio-vaskularno oboljenje).
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Troskovi (u milijardama dolara) SAD zbog navedenih stanja
-7000 dolara po stanovniku (300 miliona) za zdravstvo

- 8 888 8

Dijabetes Gojaznost

Kardiovas. Rak Puzenje
bolesti
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ACS - Americko drustvo za borbu protiv raka (2012)
Za velinu Amerikanaca koji ne koriste duvan najvazniji

promenljivi faktori rizika od raka su:
= regulisanje teiine,

= pacin ishrane i
= stepen fizicke aktivnosti.

American Cancer Society Guidelines on Nutrition and Physical Activity for Cancer Prevention
Reducing the Risk of Cancer With Healthy Food Choices and Physical Activity
Lawrence H. Kushi, ScD1; Colleen Doyle, MS, RD2; Marji McCullough, ScD, RD3; Cheryl L. Rock,
PhD, RD4; Wendy Demark-Wahnefried, PhD, RD5; Elisa V. Bandera, MD, PhD6; Susan Gapstur,
PhD, MPH7; Alpa V. Patel, PhD8; Kimberly Andrews9; Ted Gansler, MD, MBA, MPH10 and The
American Cancer Society 2010 Nutrition and Physical Activity Guidelines Advisory Committee
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ACS - Americko drustvo za borbu protiv raka (2012)
PREPORUKE ZA POJEDINCE

Postignite i odrzavajte normalnu telesnu tezinu tokom citavog

Zivota.
 Budite $to vitkiji tokom Zivota, a da ne budete neuhranjeni.

O Skinite visak kilograma stecen u bilo kom dobu. Kod ljudi koji su
trenutno debeli ili gojazni gubljenje cak i malog broja kilograma dobro je

za zdravlje i predstavlja dobar pocetak.

[ Redovno bavljenje fizickom aktivnoscu i ograni¢eno konzumiranje
visokokaloricne hrane i pica su glavne strategije za odrZzavanje zdrave

telesne teZine.
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ACS - Americko drustvo za borbu protiv raka (2012)
PREPORUKE ZA POJEDINCE

Usvojite fizicki aktivan nacin Zivota.

3 Odrasli treba da se bave najmanje 150 minuta umerenom aktivno$éu
ili 75 minuta intezivnom aktivnoscu svake nedelje, ili nekom slicnom
kombinacijom, po mogucéstvu rasporedenom tokom cele nedelje.

 Deca i adolescenti treba da se bave najmanje 1 sat umerenom ili
intezivhom aktivnoscu svaki dan, s tim sto intezivnom aktivnoscu treba da

se bave najmanje 3 dana svake nedelje.

* Ogranicite sedece polozaje kao sto su sedenje, lezanje, gledanje
televizije ili drugi oblici zabave uz ekrane.
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1960. 2010. 2060.
proseéna starost proseéna starost prose¢na starost

31.5 39.8 47.2
Lithunia - 39.2 48.1
Germany 34.8 44.2 50.8
Slovenia - 41.4 48.7
Sweden 36.0 40.7 43.5
U. Kingdom 35.6 39.5 42.3
Denmark 33.0 40.5 44.2

European Commission Eurostar 2010.
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Stanovnistvo Srbije (AP Vojvodina) stari

Prosecna Indeks
starost (god) | Zrelost (%) starosti Broj Broj zena
muskaraca

1953. 31,3 0,31 823574  889.045
1971. 32,9 6,4 065  951.152  1.001.381 950
1991. 37,7 11,7 071 980731  1.033.158 949
2002. 38,1 159 0,85  984.942  1.047.050 940

2017. 42,7 18,7 1,36 1.871.515 %31

d  Zrelost stanovnistva - % ucesce osoba starih 65 godina i viSe u ukupnoj
strukturi stanovnistva. (VEOMA STARO ako je preko 10% - 18.7%)

O Indeks starosti - odnos osoba starih 60 i viSe godina i broja osoba starosti
0 do 19 godina (DEMOGRAFSKO STARENJE ako je preko 0.4 — 1.36)
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Stanovnistvo AP Vojvodine u 2017. godini

85 n Buwe
[ 80-84
[ 75-79
[ 70-74
[ 65-60
[ 60-64
[ 55-50
[ 50-54
[ 45-49
[ 40-44
- 35-39
- 30-34
[ 25-29
[ 20-24
[ 15-19
- 10-14
- 5-9

- 0-4

90.000 45.000 45.000 90.000

0 0
@ Mywku non B >XeHCKU non
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156 15.6 14.9 14.6 15.0 15.0 15.0 15.1
0 .’ . . ; . . .
2014 2020 2030 2040 2050 2060 2070 2080
= 80+ years
GA—79years
m 1564 years
D—14years

(") 202080 projections (EUROPOPZ2013).
Source: Eurostat (online data codes: demo_gind and proj_13npms)
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Koliko aktivnosti je potrebno starijim ljudima?

0 prema Nacionalnom vodicu za fizicku aktivnost 2008
stariji ljudi moraju da obavljaju dva tipa fizicke aktivnosti svake nedelje da bi

popravili zdravlje - aerobnu i za jacanje misica.

3 Cvrsti dokazi pokazuju da je redovna fizi¢ka aktivnost bezbedna i da
smanjuje rizik od padova kod starijih ljudi.
d Najbolje bi bilo da te vezbe rade najmanje 3 dana nedeljno prema

datom programu kako bi se smanjio rizik od padova:
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1 2 sata i 30 minuta (150 minuta) umerene do intezivne

aerobne aktivnosti (tj. Zustrog hodanja) svake nedelje i aktivnosti jacanja misica
2 ili viSe dana nedeljno koje pokrecu sve velike grupe misi¢a (noge, kukove, leda,

stomak, grudi, ramena i ruke).

1 sati 15 minuta (75 minuta) intezivne aerobne aktivnosti (tj. dZogiranja
ili trcanja) svake nedelje i aktivnosti jacanja misica 2 ili viSe dana nedeljno koje pokrecu
sve velike grupe misi¢a (noge, kukove, leda, stomak, grudi, ramena i ruke).

Izvor: CDC, Odeljenje za ishranu, fizicku aktivnost i gojaznost, Nacionalni centar za

prevenciju hronicnih bolesti i brigu o zdravlju, 2011.
www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/olderadults.html.
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DANSKA — promene od neaktivnih do aktivnih u uzrastu od 30 do
80 godina vodi PORASTU ocekivanog trajanja zivota i to:

= 2.8 - 7.8 godina za muskarce
" 4.6 - 7.3 godina za Zene

* Telesno neaktivni ljudi mogu ocekivati 8-10 godina manje

zivota nego telesno aktivne osobe

d Risikofaktorer og folkesundhed i Danmark (Risk factors and public health
in Denmark), Copenhagen, Statens Institut for Folkesundhed, 2006.

(Nacionalni institut za javno zdravlje)
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Life Expectancy Gains from
Physical Activity

Years of Life Gained

50% 100% 200% 300%

Percentage of HHS Guidelines Met

,Dibitak" zivotnog veka od fizicke aktivnosti
*preuzeto iz http://www.cancer.gov/news-events/press-

releases/2012/PhysicalActivityLifeExpectancy



http://www.cancer.gov/news-events/press-releases/2012/PhysicalActivityLifeExpectancy
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Pokrajinski sekretarijat za nauku i tehnoloski razvoj

Efekti programiranog treninga snage
na biomarkere zdravstvenog statusa i
kvalitet zivota zena trece zivotne dobi

(stariji od 65 godina, 12 nedelja, 3x30 minuta, 8-10 vezbi,
12-15 ponavljanja, 1-3 serije)
Poceli smo 18.02.2014. - Zavrsili 13.05.2014.
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~ Fitness Test
W Manual




FIZICKA AKTIVNOST ZA
/DRAVO STARENJE




14

12

10

30-s ustajanje sa stolice

* Broj punih ustajanja sa
stolice sa prekrstenim
rukama na grudima.

12,35

== ’ngm

S A\
=

Porast za 30%!!!



Pregibi podlaktice

* Opis
* Broj pregiba podlaktice
u 30s sa 2.5

Porast za 30%!!!



90

85

80

75

70 -

65 -

60 -

55 -

50 -

2-min Step Test

* Podizanje kolena do
polovine femura. Skor je
broj podizanja desne
noge.

74,33

M Series

Porast za oko 18%!!!



Pretklon trupa na stolici

* |z sedecleg polozaja, ispruzene
jedne noge, ispruziti ruku ka
nozi. lzmeriti rastojanje izmedu
prstiju ispruzene ruke i noge.

-0.5 A

-1.5 4

-2.5

-3.5

-4.5

-1,03

Bez promena!!!
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Back Scratch

 Ruke iza leda, kao na
slici, izmeriti udaljenost
srednjeg prsta obe Sake.

7,43

Poboljsanje za 2 cm




16

14 -

12

10 +

o N B )] oo

2.5m- ustani 1| vratl se

* Vreme koje protekne od
trenutka podizanja sa
stolice do trenutka vracanja
u sedeci polozaj -2.5m
udaljenost cunja od stolice.

14,12

10,85

M Seriesl

Poboljsanje za 4 s!!!



50

45

40 -

35 -

30

25 -

20 +

15 +

10 A

Stisak sake

41.06

42,16

44,95

Poboljsanje za 8%!!!



Biohemija

Holesterol
Glukoza
6,63 6,81
6,03 5,82
LDL
3,81 359
Trigliceridi HDL
1,60 1,48 1’49 1,56
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



ZAKLJUCAK

1 Skoro svi parametri fizicke forme povezani sa zdravljem su
znacajno poboljsani!

1 Biohemijski profil grupe poboljsan!!!

[ Trening snage sa elasticnim trakama, u trajanju od 12 nedelja,

malog obima i umerenog intenziteta, znacajno poboljsava
zdravstveni status osoba trece zZivotne dobi!
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Decje selo “Dr Milorad Pavlovic”
Sremska Kamenica 2005. godine
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“Ne morate biti profesionalni sportista, ali ne zapostavljajte

telo, ni zdravlje”
Novak Pokovié,

Povodom medunarodnog dana sporta (6. april)
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Umesto zakljucka
Biti zdrav, uslov je ostvarenja bilo kakvog cilja, jer covek
bez zdravlja i nema druge ciljeve, do onog da ga ponovo

uspostavi.
Zdravlje postaje sustinsko pitanje opstanka coveka koji

sve vise stari, koji je sve gojazniji i koji prevremeno umire od
onih bolesti koje se u znacajnoj meri preveniraju i ,lece”

kretanjem tj. fizickom aktivnoscu.
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Umesto zakljucka
Fizicko vezbanje (sport) je najkraci put ka zdraviju i
dugovecnosti, put cilja i smisla svega sto radimo, put kojim se sve

cesce ide ka uspehu na poslu, skoli, zivotu.
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HVALA NA PAZNJI !
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Petar Celik - 66 godina




