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 Pomaže li tjelovježba u smanjivanju straha od 
padova kod ljudi starijih od 65 godina? 



 Tjelovježba - planirana, strukturirana i 
ponavljajuća fizička aktivnost usmjerena ka 
poboljšanju tjelesne kondicije 

 Ravnotežni trening 

 Trening snage 

 Ples 

 Tai chi 

 Grupno, individualno 



 30 istraživanja, objavljena zaključno do srpnja 
2013. 

 Ukupno 2878 sudionika dobi od 68 do 85 
godina (većinom žene) 



 Usporedba tjelovježbe s kontrolnom 
skupinom bez intervencije, ili nekom 
alternativnom intervencijom (edukacija) 

 

 Prisutan rizik od pristranosti – nije bilo 
zaslijepljenosti - svi ispitanici su znali kojoj 
skupini pripadaju 

 



 Dokazi niske kvalitete (GRADE kriteriji) u 24 
studije kažu: 

 
◦ tjelovježba ima malen do srednje velik učinak na 

smanjenje straha od padova neposredno nakon 
samog vježbanja 



 Tjelovježba kod starijih ljudi vjerojatno ima 
učinka na smanjenje straha od padova 
neposredno nakon intervencije 

 

 Ne povećava rizik ni učestalost padova 

 

 Nema dokaza da djeluje dulje vrijeme nakon 
intervencije 

 

 Potrebna su daljnja istaživanja na tu temu 
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