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Bevezetés

Az iddsek helyzete mind eurdpai, mind magyar viszonylatban sarkalatos kérdéseket vet fel. A
varhato élettartam novekedése kollektiven hat az egészségiigyi, szocidlis, demografiai és
gazdasagi valtozasokra. A fizikai fittségnek szdmos kedvezd hatasa van a mentalis egészségre
1d6sebb felndtteknél is. Célunk volt megvizsgalni a 60 év feletti ndk ¢és férfiak egyes
pszichologiai és fittségi mutatoit egy 16 hetes élményorientalt intervencié harom kiilonb6z6

idépontjaban.

Anyag és modszerek

Keresztmetszeti vizsgalatot végeztiik két iddsotthonban, 60 év feletti onkéntes résztvevokkel
(N=38; atlagéletkor= 80,15 év; + SD = 7,21 év). Vizsgaltuk egyes pszichologiai mutatok
(reziliencia (CD-RISC), mentalis jollét (MWB), észlelt stressz (PSS), élettel valo elégedettség
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(SWL), és szubjektiv boldogsag (SHS)), valamint fittségi mutatok (FullertonFuncionalFitness
Test (FFFT): also végtag ereje (FFFT1), fels6 végtag ereje (FFFT2), fels6 végtag hajlékonysaga
(FFFT3), als6 végtag hajlékonysaga (FFFT4), komplex koordinacié (FFFTS) és alloképesség
(FFFT6)) kapcsolatat.

Az intervencids csoport (n=24) 16 héten keresztiil, heti 3-szor, 60 perces élményorientalt,
fizikai fittség fejlesztését célzd6 mozgasprogramban részesiilt.

A keresztmetszeti vizsgdlatot megismételtiik a 8. héten, valamint a 16 hetet kdvetéen mind az
intervencios, mind a kontroll csoportban (n=14).

Az adatokat rogzitettik, SPSS programban ismételt méréses, kevert modelles

varianciaanalizissel elemeztiik.

Eredmények

Az eldmérésnél a csoportok kozott nem talaltuk kiillonbséget sem a fizikai fittségi, sem a
pszicholdgiai mutatokban.

A 16 hetes mozgésprogramot kdvetden az intervencids csoportban jelentds pozitiv valtozas volt
a reziliencia (CD-RISCi= 26,8+5,3; CD-RISC3=30,8+3,9;p<0,01), a mentalis jollét
(MWB:=7,8+£3; MWB3=12,9+1,1; p<0,01), ¢és a szubjektiv boldogsag (SHS:1=17,5+44;
SHS3:=19,4+£3,4; p<0,01) tekintetében. Az ¢észlelt stressz csokkent (PSS:1=5,9+3,1;
PSS3:=3,8+1,7; p<0,01), mig az élettel valo elégedettségben nem tapasztaltunk valtozast
(SWL1=22,6+6,4; SWL3=22,6 £5,8). A fittségi mutatok koziil a legnagyobb aranyu valtozas az
also test hajlékonysagdban (FFFT4a=-3,1£3,8 cm; FFFT4c=-1,1+3,3 cm) mutatkozott. A
komplex koordinacié (FFFT5a=12,1£3,9 sec; FFFT5c= 9,3+£2,7 sec; p<0,01) ¢és a felsotest
hajlékonysaga (FFFT3a=-16,2+8,3 cm; FFFT3c=-12,5£7,4 cm; p<0,01) is szignifikansan
javult. A felsd végtag ereje (FFFT2a= 16,9+3,5 db; FFFT2c=19,843,5 db; p<0,01) és az als6
végtag ereje (FFFT1a=13,1+4,7 db; FFFT1c=15,2+4,5 db) hasonl6 ardnyban ndvekedett.

A Kkontroll csoportban nem észleltiink valtozast az egyes pszicholdgiai és fittségi mutatokban

az elo-és utomeérés alkalmaval.

Kovetkeztetések

Eredményeink alatamasztjak, hogy az iddskori fizikai aktivitasnak pozitiv mentalis és fizikai
hatdsa van. Azon tilmenden, hogy az objektiv fittségi allapot- fliggetleniil az ¢életkortdl-
javithatd, hatassal van tobbek k6zott a mentalis jollétre, pszichologiai ellenalld képességre és a
szubjektiv boldogsagra. A kozosségi aktivitasban vald részvétel lehetdséget teremt arra, hogy

a résztvevok Ujra felfedezzek képességeiket, és ezaltal felismerhetik, hogy az dregedéssel jaro
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testi-¢és szellemi valtozasokra van rahatasuk. Ezért fontos, hogy a lakossag életminéségére és
annak dimenzioira 0sszpontositsunk, hiszen a ,,optimalis 6regedés” (,,successful aging”) célja,
hogy a megfelel6 fizikai ¢és szellemi képességek birtokaban biztositani tudjuk az
¢letelégedettséget idoskorban is. Ezaltal a kor elérehaladdsahoz kothetd kihivasokhoz az egyén
eredményesen alkalmazkodik, képessé¢ valik a veszteségek kompenzalasara és a készségek

optimalis hasznalatara.
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