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PAGYVENUSIU BEI VYRESNIOJO AMZIAUS ZMONIU
PUSIAUSVYRAIL KOGNITYVINEMS FUNKCIJOMS
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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Senstant atsiranda fiziologiniy senéjimo poky¢iy — sumaz¢ja raumeny jéga,
sanariy amplitudés, sutrinka kognityvinés funkcijos ir pusiausvyra. Norint sumazinti traumy, kriti-
mo rizika, vyresniojo amziaus zmonéms kuriamos jvairios pratimy programos. Visgi kyla klausimy,
kuri pratimy programa yra efektyvesné norint pagerinti pagyvenusiy ir vyresniojo amziaus zmoniy
gyvenimo kokybg.

Tikslas — jvertinti pratimy vandenyje ir sal¢je poveikj pagyvenusiy ir vyresniojo amziaus zmoniy
pusiausvyrai bei kognityvinéms funkcijoms.

Metodai. Tiriamyjy (n = 32) dinaminé pusiausvyra vertinta ,,Stotis ir eiti“ testu, statiné pusiaus-
vyra — 4 padéciy statinés pusiausvyros testu, kognityvinés funkcijos — objektyviy pazintiniy funkcijy
vertinimo testu, subjektyviy pazintiniy funkcijy vertinimo testu ir skai¢iy sujungimo testu. Tiriamieji
atsitiktinés atrankos biidu suskirstyti i dvi grupes: vandens pratimy ir salés pratimy.

Rezultatai. Po 8§ savaiCiy pratimy saléje ir vandenyje visi vertinti rodikliai statistiSkai reiks-
mingai pageréjo, tarp grupiy skirtumy nenustatyta, i§skyrus skaiGiy sujungimo testo rodiklius. Sj
testg greiciau atliko lankusieji pratimus vandenyje. Po pratimy programy vyry dinaminés ir statinés
(uzimant tandeming padétj) pusiausvyros rodikliai buvo geresni nei motery, taciau stovint ant vienos
kojos motery rezultatai labiau pageréjo nei vyry (p < 0,05).

Isvados. Vyry ir motery kognityviniy funkcijy testo rodikliai po skirtingy intervencijy statistiskai
reik§mingai nesiskyré. Tiek po pratimy vandenyje, tiek sal¢je vyry dinaminés bei statinés (uzimant
tandeming padétj) pusiausvyros rodikliai statistiS$kai reikSmingai buvo geresni nei motery, taciau
stovint ant vienos kojos motery rodikliai statistiskai reikSmingai buvo geresni nei vyry.

RaktaZodziai: pratimai vandenyje ir sal¢je, dinaminé ir statiné pusiausvyra, kognityvinés funk-
cijos.

IVADAS

Visuomenés senéjimas yra viena i§ aktualiausiy XXI amziaus problemy. Ma-
noma, kad iki 2050 mety Europoje gimstamumas didés labai mazai, o gyvenimo
trukmé ilgés, dél to didés senyvo amziaus zmoniy skaicius (Strukc¢inskaité ir kt.,
2016). Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, vyresniy nei 60 mety
7moniy skai¢ius 2020 metais sieks apie 1 milijarda, 0 2050 — 2 milijardus (Sukyte,
Cepukieng, 2017).

Dél fiziologiniy senéjimo pokyciy (raumeny jégos, judesiy amplitudés, reakci-
jos laiko sumaz¢jimo) gali atsirasti pusiausvyros sutrikimy, kurie padidina rizikg
pargriiiti (Piscalkiené ir kt., 2012). Vyresniojo amziaus Zmoniy griuvimai yra vie-
na i$ dazniausiy problemy, galin¢iy sukelti negalig ar biiti net mirties priezastimi
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(Levy et al., 2016). 75 mety ir vyresniojo amziaus zmonés patiria 4-5 kartus daz-
niau kritimo rizika nei 65—74 mety amziaus, o dél suzalojimy kritimo metu tenka
gydytis ir biiti priklausomiems nuo kity. Tai pablogina vyresniojo amziaus Zmoniy
gyvenimo kokybe (Strukc¢inskaité, 2016). Kognityviniai sutrikimai taip pat padi-
dina vyresniojo amziaus zmoniy griuvimo rizika, nes asmenys, kuriy $i funkcija
pablogéjusi, gritiva tris kartus dazniau nei sveiki zmonés (Kubilitite, 2014).
Norint sumazinti traumy, susizalojimy, kritimo rizika, vyresniojo amziaus
zmonéms yra kuriamos jvairios pratimy programos, lavinancios raumeny jéga,
pusiausvyra, iStverme, kordinacija ar net kognityvines funkcijas (Gschwind et al.,
2013). Anot Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijy, fiziniam akty-
vumui turéty biiti skiriama ne maziau kaip 30 minuciy per dieng, taciau Lietuvoje
tik penktadalis (20,1%) vyresniojo amziaus zmoniy yra fiziSkai aktyvis. Dides-
né dalis (82,2%) fiziSkai aktyviy vyresniojo amziaus zmoniy gyvena miestuose,
o likusieji, kaimo vietoviy gyventojai, net nezino ir nesupranta fizinio aktyvumo
naudos sveikatai (PiScalkien¢ ir kt., 2015). Tyrimais nustatyta, kad fizinis aktyvu-
mas gali prailginti vyresniojo amziaus zmoniy gyvenimg ir pagerinti jo kokybe,
o jvairQis pratimai didina organizmo iStverm¢, raumeny jéga ir pusiausvyra, deél
to vyresniojo amziaus zmoneés gali gyventi savarankiskiau (Lesinski et al., 2015).
Tyrimo tikslas — jvertinti pratimy vandenyje ir saléje poveikj pagyvenusiy bei
vyresniojo amziaus zmoniy pusiausvyrai bei kognityvinéms funkcijoms.

METODAI

Tiriamieji. Buvo tiriami 32 pagyven¢ ir vyresniojo amziaus zmones. Jie su-
skirstyti j dvi grupes. Pirmos grupés tiriamieji atliko pratimy programa vandenyje.
Tiriamyjy amziaus vidurkis — 70,3 + 3,91 m. Antros grupés tiriamieji atliko pra-
timy programg saléje. Tiriamyjy amziaus vidurkis —70,8 + 4,21 m. Bendras visy
tiriamyjy amziaus vidurkis — 70,5 + 4,00 m.

1 lentelé. Tiriamyjy antropometriniai duomenys

Rodiklis - . . 2
Grupe Ugis (cm) Svoris (kg) KMI (kg/m?)
Visi tiriamieji 1701 + 8,89 80,2 + 8,85 27,6 £2,02
(n=32)
I grupé vandenyje 170,3 + 9,42 79,8 + 7,95 273+1,93
(n=16)
) g(rr?zelsg)leje 1700+ 8,73 80,75+9,76 28+211
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kognityvinéms funkcijoms

Tyrimo metodai

Mobilumo ir pusiausvyros vertinimas

,Stotis ir eiti testas. Sio testo metu yra vertinama dinaminé pusiausvyra ir
funkcinis mobilumas. Atliekant testa, chronometru (sekundémis) fiksuojamas atli-
kimo laikas, per kurj tiriamasis atsistoja, nueina tris metrus, grizta atgal ir atsiséda.

4 padédiy statinés pusiausvyros testas. Siuo testu yra vertinama statiné pu-
siausvyra — tiriamasis turi iSstovéti 10 sekundziy uzimdamas keturias padétis:

1. Abi kojos suglaustos.

2. Viena péda priekyje, kulnas ties kitos pédos viduriu (pusiau tandeminé pa-

détis).

3. Péda pries péda (vienos pédos kulnas, kitos — nykstys (tandeminé padétis).

4. Stovésena ant vienos kojos.

Kognityviniy funkcijy vertinimas

Objektyvus paZzintiniy funkciju testas — 6 CIT (angl. Six /tem Cognitive Im-
pairment Test). 6 CIT klausimyng sudaro Se$i klausimai: vienas vertina atmintj
(reikia jsiminti pasakyta adresg ir pakartoti), du démesj — skai¢iavima (tiriamasis
turi suskaiciuoti nuo 20 iki 0 ir pasakyti ménesius atbuline tvarka) ir trys orienta-
cijg (kurie dabar metai, koks ménuo ir kiek dabar valandy).

Subjektyvus pazintiniy funkcijuy testas — CFQ metodika (angl. The cogniti-
ve failures questionnaire). J. Groot’as su kitais tyréjai (2001) atlike tyrima pateike
modifikuotg sutrumpintg $io testo versijg. Ji yra sudaryta i$ dviejy daliy klausimy:
viena grupé klausimy apima atminties funkcija, kita — susijusi su veiklos planavi-
mu, démesio koncentracija, gebéjimu greitai bei efektyviai veikti ir su tiriamyjy
jauciamais neigiamais jausmais.

Skai¢iy sujungimo testas (angl. The Trail Making Test — A). Sis testas nau-
dojamas tiriamyjy vaizdo, reakcijos ir grei¢io pazintiniams gebéjimams vertinti.
Testo tikslas — kuo greic¢iau sujungti skaiCius nuo 1 iki 25 eilés tvarka. Laikas
matuojamas sekundémis. Kuo greiciau testas atlieckamas, tuo pazintiniai geb&jimai
yra geresni. Jeigu tiriamasis testg atlieka ilgiau nei 5 minutes arba skaicius sujun-
gia ne paeiliui, testas nevertinamas.

Pirmas tiriamyjy testavimas vyko prie$ programos atlikimg pirma karta, o pa-
skutinis po 2 ménesiy. Pratimai tiek vandenyje, tiek saléje vykdavo 2 kartus per
savaite po 45 minutes. Pratybas sudarydavo Sios dalys: pramanksta, pagrindiné
dalis ir atsipalaidavimas. Programa sudaré pusiausvyros lavinimo, koordinacijos,
raumeny jéos, sanariy judesio amplitudziy didinimo pratimai.

Statistiné duomeny analizé. Tyrimo duomenys buvo analizuojami ir apdoro-
jami naudojant matematinés statistikos /MB SPSS Statistic 17.0 ir Microsoft Exel
programas. Duomeny analizés metu buvo apskaiciuoti artimetiniai vidurkiai (X) ir
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standartiniai nuokrypiai (SD), Student’o ¢ kriterijus nepriklausomoms ir priklau-
somoms imtims. Rezultaty skirtumai buvo laikomi statistiSkai reikSmingais, kai
p < 0,05, jeigu p > 0,05 — rezultaty skirtumas yra statistiSkai nereikSmingas.

TYRIMO REZULTATAI

Atlikus duomeny analize matyti, kad tiek pratimai vandenyje, tiek saléje statis-
tiskai reik§Smingai paveike tiriamyjy dinaming, stating pusiausvyrg ir kognityvines
funkcijas, taciau lyginant rezultatus tarp grupiy po pratimy programos nustatyta,
kad tiriamieji, kurie atliko pratimus vandenyje, skai¢iy sujungimo testa atliko sta-
tistiskai reikSmingai greiCiau nei tie, kurie lanké pratimus sal¢je. Galima teigti,
kad pratimai vandenyje yra efektyvesni uz pratimus saléje, kai norima pagerinti
vaizdo, reakcijos ir grei¢io pazintinius geb¢jimus (2 lent.).

2 lentelé. Tiriamujuy dinaminés ir statinés pusiausvyros bei kognityviniy funkciju
rodikliai prie§ pratimy programg ir po jos

Pratlma’l Pratimai sal¢je | p tarp
vandenyje grupiy po
Testai Prie§ |Po Pries Po pratimy
,»Stotis ir eiti* testas (s) 10,5 9,1% 10,8 9,6* p>0,05
Suglaustos kojos 10 10 10 10 p>0,05
4 pgd?éiq Pusi'a1.1 tandeminé 10 10 10 10 p> 0,05
statinés padétis
pusiausvyros | Tandeminé padétis | 8,6 9,8% 8,8 9,6%* p> 0,05
testas (s) Desiné koja 3,7 6,8% 33 5,8% p> 0,05
Kairé koja 3,8 6,5% 3,3 5,7* p > 0,05
6 CIT testas (balai) 43 2,7% 5,3 3,8% p>0,05
CFQ metodika (balai) 7,3 4,9* 7,9 5,6* p> 0,05
Skaiciy sujungimo testas (s) 80,5 70,1* 85,8 77,1* |p<0,05

Pastaba. * — p < 0,05 grupéje pries ntervencijg ir po jos.

Kaip matyti 3 lentel¢je, po pratimy tiek vandenyje, tiek sal¢je vyrai statistiSkai
reik§mingai greiciau atliko ,,Stotis ir eiti” testg. Atlieckant 4 padéciy statinés pu-
siausvyros testa, ilgiau uzimdami tandeming padét] iSstovéjo vyrai nei moterys,
taciau motery iSstovéjimo ant vienos kojos laikas buvo statistiskai reikSmingai il-
gesnis nei vyry. ISanalizavus duomenis matyti, kad vyry ir motery kognityviniy
funkcijy testo rodikliai statistiSkai reik§mingai nesiskyreé.
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3 lentelé. Vyry ir motery dinaminés ir statinés pusiausvyos bei
kognityviniy funkcijy rodikliai prieS pratimy programa ir po jos

Vyrai Moterys p tarp
Pries Po Pries Po grupiuy po
pratimy | pratimy | pratimy | pratimy pratimy
Testai programa | programos | programa | programos | programos
,.Stotis ir eiti testas (s) 10,3 9,0* 11,0 9,9%* p <0,05
Suglaustos 10 10 10 10 p>0,05
kojos
) Pusiau
4padeiy | andemine 10 10 10 10 p>0,05
stat}nes padétis
usiausvyros .
festas (s)y ;":g;lg;nlne 8,0 9,5% 9,3 10,0* p <0,05
Desiné koja 2,4 4,6* 4,6 7,7* p <0,05
Kairé koja 2,0 4,3% 4.8 7,5% p < 0,05
6 CIT testas (balai) 5,2 3,7* 4,5 3,0* p>0,05
CFQ metodika (balai) 7,9 5,4% 7,4 5,2% p>0,05
Skaiciy sujungimo testas (s) 86,5 75,8*% 80,6 72,0% p>0,05
Pastaba. * — p <0,05.
REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo tikslas buvo jvertinti pratimy vandenyje ir saléje poveikj pagyvenusiy
ir vyresniojo amziaus Zmoniy pusiausvyrai bei kognityvinéms funkcijoms.

Tyrimo rezultatai parodé, kad pratimy programa vandenyje, trukusi 2 meé-
nesius, pagerino pagyvenusiy ir vyresniojo amziaus zmoniy dinaming ir stating
pusiausvyra. Mokslininkai (Resende, Rassi, 2008) atlike tyrima, padaré iSvada,
kad pratimai vandenyje pagerina tiriamyjy stating ir dinaming¢ pusiausvyrg. Ta-
¢iau P. C. B. Bento’as su bendraautoriais (2015), atlike tyrima, nustaté, kad pra-
timai vandenyje statistiSkai reikSmingai pagerina dinamin¢ pusiausvyra, taciau
neturi jtakos statinei pusiausvyrai. Misy tyrimas taip pat parod¢, kad po pratimy
vandenyje sumazéjo skai¢iy sujungimo testo laikas. Tai rodo kognityviniy funk-
cijy pager¢jimg. Tokius pat rezultatus gavo C. Ayan’as ir kt. (2017) — 3 méne-
siy trukmeés pratimai vandenyje sumazino motery skaiciy sujungimo testo laika.
A. Fedor’as su kitais tyréjais (2015) padaré iSvada, kad pratimai vandenyje, atlie-
kami 6 kartus per savaite, jau po savaités pagerina vyresniojo amziaus zmoniy
kognityvines (démesio, vykdomosios ir atminties) funkcijas.
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Misy tyrimas parodé, kad pratimai saléje taip pat pagerina pagyvenusiy ir vy-
resniojo amziaus zmoniy stating pusiausvyra. I. Miuntianaité ir kt. (2016) nusta-
te, kad 8 savaiciy taikomosios fizinés veiklos programa, pagrista koordinacijos ir
pusiausvyros lavinimu, reik§Smingai pagerina vyresniojo amziaus zmoniy stating
pusiausvyra.

Misy tyrimo rezultatai parodé, kad asmeny, kurie atliko pratimus vande-
nyje, skaiCiy sujungimo testo rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai geresni,
nei atlikusiyjy pratimus saléje, taciau kitos kognityvinés funkcijos ir dinaminé
bei statiné pusiausvyra po 2 ménésiy pratimy programos tarp grupiy statistiskai
reik§mingai nesiskyré. Vadinasi, galima teigti, kad po 2 ménésiy fizinés veiklos,
nesvarbu vandenyje ar saléje, pageréja pusiausvyra ir kognityvinés funkcijos.
L. R. Anderson ir E. Fishback (2010) jrod¢, kad 8 savaiciy fizin¢ veikla saléje
ir vandenyje poveikiu statinei ir dinaminei pusiausvyrai reik§mingai nesiskyré.
Taigi autoriai padaré¢ iSvadg, kad tiek pratimai vandenyje, tiek saléje pagerina
pusiausvyra, nepriklausomai nuo to, kurig pratimy programa pasirinksite.

A. L. Busse’as su bendraautoriais (2009) padaré i$vada, kad fizinis aktyvu-
mas vyresniojo amziaus tarpsniu yra svarbus veiksnys norint i§vengti tokiy ligy
kaip demencija ir Alzheimeris. Misy tyrimas taip pat parode, kad kuo vyresniojo
amziaus zmogus yra aktyvesnis, tuo geriau jis iSlaiko pusiausvyrg ir geresnés jo
kognityvinés funkcijos. Tai, laikui bégant, gali padéti iSvengti ar bent pristabdyti
demencijg ar kitas ligas, susijusias su kognityviniy funkcijy sutrikimu.

T. M. Steffen ir kt. (2002) tyrimas parodé, kad pagyvenusiy ir vyresniojo am-
ziaus zmoniy stating ir dinaminé pusiausvyra yra susijusi su lytimi. Mes nustaté-
me, kad po pratimy programos vyry dinaminé pusiausvyra statistiskai reikSmingai
pageréjo labiau nei motery, taciau statiné pusiausvyra uzimant tandeming padétj ir
stovint ant vienos kojos statistiskai reikSmingai labiau pageréjo motery. Visgi kiti
autoriai teigia, kad lytis neturi jtakos statinei ir dinaminei pusiausvyrai (Melam et
al., 2014).

T. D. Parsons’as su kolegomis (2005) teigia, kad motery ir vyry kognityviniy
funkcijy rodikliai statistiSkai reikSmingai nesiskyré. Miisy tyrimo rezultatai rodo,
kad kognityviniy funkcijy rodikliai, vertinti lyties aspektu, statistiSkai reikSmingai
nesiskyrée. Taciau C. A. Munro su bendraautoriais (2012) atlike tyrima nustate, kad
lyties skirtumai gali turéti jtakos kognityvinéms funkcijoms, nes vyry ir motery
rodikliai aliekant klausos, démesio paskirstymo, zodziy vardijimo ir vykdomosios
funkcijos testus tarpusavyje nesiskyré. Moterys geriau nei vyrai atliko reakcijos
laiko ir Zodinio mokymosi, atminties testus, tuo tarpu vyrai geriau nei moterys
atliko erdvinio suvokimo testa.
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Apibendrinant galima teigti, kad vyresniojo amziaus tarpsniu fizin¢ veikla yra
labai svarbus veiksnys norint pagerinti pagyvenusiy ir vyresniojo amziaus Zmoniy
pusiausvyra ir kognityvines funkcijas, nepriklausomai nuo to, kokia fizine veikla
jie uzsiima.

ISVADOS

Pratimai tiek vandenyje, tiek sal¢je statistiskai reikSmingai pagerino tiriamyjy
stating ir dinaming¢ pusiausvyra bei kognityvines funkcijas. Tiriamyjy, kurie atliko
pratimus vandenyje, skai¢iy sujungimo testo rodikliai buvo statistiskai reik§min-
gai geresni, nei atlikusiyjy pratimus saléje. Visi kiti vertinti rodikliai tarp grupiy
statistiSkai reikSmingai nesiskyré.

Vyry ir motery kognityviniy funkcijy testo rodikliai statistiSkai reikSmingai ne-
siskyré. Tiek po pratimy vandenyje, tiek sal¢je vyry dinaming ir statiné (uzimant
tandeming padétj) pusiausvyra statistiSkai reik§Smingai labiau pageréjo nei motery,
taCiau stovéjimo ant vienos kojos motery rezultatai buvo statistiskai reikSmingai
geresni nei vyry.
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EFFECT OF EXERCISES IN WATER AND LAND
ON BALANCE AND COGNITIVE FUNCTIONS IN ELDERLY
AND OLD PERSONS

Remigija Dekaminaviciaté, Vilma Dudoniené
Lithuanian Sports University

ABSTRACT

Research background. Aging constantly manifests itself not only in physiolo-
gical changes, but also in cognitive ones. Exercise programs for elderly have been
created aiming at avoiding risk of falling, but there is little known about changes
in cognitive functions under the effect of exercise.

The aim was to evaluate the effect of water-based and land-based exercises on
balance and cognitive functions in elderly women and men.

Methods. The dynamic balance of study participants (n = 32) was evaluated
using Timed Up & Go Test, the static balance was evaluated with a 4-position Sta-
tic Balance Test and the cognitive functions were evaluated with Six-Item Cogni-
tive Impairment Test, the Cognitive Failures Questionnaire and the Trail Making
Test. The participants were randomly divided in two groups: water exercise and
land-based exercise.

Results. After 8 weeks of exercise in water and on land, static and dynamic
balance and cognitive functions improved in both groups (p < 0.05), no statisti-
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kognityvinéms funkcijoms
cally significant difference was found between the groups except for the trail ma-
king test, which was performed more quickly by subjects who attended exercise
in water. After the exercise program, the men’s dynamic and static balance (while
standing in the tandem position) were better than women’s, but women’s standing
on one leg position was better than that of men’s (p < 0.05).

Conclusion. There were no statistically significant differences in cognitive
function between men and women after intervention. After both exercise programs,
dynamic and static balance (in the tandem position) in men were better (p < 0.05)
than those in women, standing on one leg but women’s position was statistically
significantly better than that of men’s.

Keywords: exercise program in water and land-based, static and dynamic ba-
lance, cognitive functions.
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