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UVOD/PREDGOVOR

Bodifit drustvo je v sodelovanju ter s pomoc¢jo Urada za Sport Mestne obcine
Maribor izpeljalo projekt ter raziskavo: Kako FIT je mesto Maribor?

Cilj raziskave je bila promocija Sporta in rekreacije v Mariboru. Prav zaradi tega je
Bodifit drustvo skupaj z Uradom za Sport Mestne obcine Maribor pripravilo in
izpeljalo projekt, ki je namenjen pribliZanju Sporta in rekreacije predvsem neaktivni
populaciji.

Raziskave namrec kazejo, da so premajhna telesna aktivnost, stresen nacin zZivljenja in
nezdrava prehrana glavni vzroki za nastop slabega pocutja in posledi¢no razlicnih
bolezni. Kako FIT je Maribor je raziskava, kjer smo Zeleli vsem Maribor¢anom
dokazati, da lahko aktivni in neaktivni vseh generacij, moski in Zenske, v sorazmerno
kratkem casu naredijo opazno spremembo v svojem pocutju in zdravju (v obdobje 5
tednov).

V raziskavo, Kako fit je mesto Maribor, se je udelezZilo 196 posameznikov, kateri so se
ne glede na spol, starost in status, odlocili narediti spremembo v svojem Zivljenju, in
to v petih tednih. Predvsem na treh podrocjih:

e TELESNA AKTIVNOST,

e URAVNOTEZENA PREHRANA,

e POCITEK.

Bodisi so Zeleli preoblikovati telo, izboljsati pocutje, imeti vec energije, ali povecati
vzdriljivost, moc in gibljivost. Vsak posameznik je prejel svoj osebni program vadbe,
narejen s strani strokovnega kadra (vaditeljev in instruktorjev fitnesa) glede na
njegova pricakovanja in potrebe. Raziskava je potekala od 1.4.2012, do 24.10.2012.

V raziskavi je sodelovalo vec¢ kot 10 vaditeljev, instruktorjev in trenerjev, ki so kot
mentorji spremljali udelezence v raziskavi. Pred pricetkom vadbe so z vsakim
udeleZzencem v raziskavi opravili strokovni posvet ter diagnosti¢no bioimpendanc¢no
testiranje telesne sestave. Vsak mentor je na osnovi posveta in testiranja pripravil
program vadbe, ki je vklju¢eval vadbo v dveh fitnes centrih ter razlicne oblike
skupinske vadbe. Udelezenci raziskave so v ¢asovnem obdobju trajanja raziskave,
petih tednov, tako lahko obiskali ve¢ kot 250 terminov skupinskih vadb. Vse od body
and mind vadb, kot so joga pilates, pilates in fitnes joga, preventivnih vadb, kamor
sodi fit hrbtenica, fit nosecnice, fit seniorji in hidrogimnastika, vadb za oblikovanje
telesa, ki jih poznamo kot TNZ, oblikovanje telesa, just fit, fusion in fit trening, do
aerobnih oblik vadbe, kot so bodift, bodimix, konga in zumba.

Z raziskavo smo Zeleli razbliniti tabu o vadbi v rekreativnih centrih in dokazati, da je
vadba namenjena vsem starostnim skupinam, tako Zenskam kot moskim. V raziskavo
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smo vkljucevali ljudi, ki se Se niso udeleZili kaksSnih drugih rekreativnih programov in
tako Zeleli prispevati k promociji rekreacije, zdravja in Sporta v Mestni obcini Maribor.
Prav tako je cilj raziskave pribliZati rekreacijo do sedaj neaktivnhemu delu prebivalstva
na evropski ravni. Vabimo vas, da si preberete izsledke raziskave ter izkusnje
udeleZencev programa. Raziskava je le prvi korak na poti promocije gibanja in
kvalitetnega nacina Zivljenja v Evropski uniji.

Zelo zanimiv je podatek, da so testiranci v raziskavi izgubili skupaj kar 204,8 kg
telesne teze. Testiranci v raziskavi so skupaj izgubili 244,47 kg skupne telesne
mascobe. Testiranci so pridobili 120,93 kg telesne teZe v obliki misi¢ne mase.

V okviru projekta smo naredili raziskavo, v katero smo vkljudili udelezence programa,
ki so izpolnjevali vstopne pogoje za raziskavo. V nadaljevanju vam skupaj z Uradom za
Sport Mestne obcine Maribor predstavljamo raziskavo Kako fit je Mesto Maribor, v
katero smo vkljucili ve¢ kot 196 testirancev.

100 vadbe zeljnih oseb,
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I1ZJAVE UDELEZENCEV

Nekaj mnenj udeleZencev 5 tedenskega programa Kako fit je mesto Maribor,
ki smo jih vprasali, kaksni so njihovi obcutki po zaklju¢enem programu:

Moje vsesplosno pocutje se je izboljSalo. V teh 5ih tednih se mi je tudi vcepila rutina
obiskovanja fitnesa vsak dan, zaradi ¢esar bom definitivno nadaljevala vadbo. Zadovoljna
sem bila tudi s svojim vaditeljem in nasploh z osebjem Bodifita, ki je vedno pripravijeno
pomagati.

Martina, 21 let

Program se mi zdi odli¢en, kakor tudi sama ideja zanj, saj je to izvrsten nacin za pribliZanje
fitnesa prebivalcem Maribora. Tudi meni je popolnoma spremenil pogled na fitnes vadbo,
kratko malo me je navdusil.

Kaja, 18 let

Obcutki so zelo dobri, predvsem sem navduSena nad trenerji ter samim programom, ki je zelo
dobro zasnovan. Naucila sem se, da lahko tudi brez diete, z uravnoteZzeno prehrano in
$portom dosezes veliko. Se bom nadaljevala!

Sandra, 24 let

Program je dobro zasnovan, vaditelji so ti vedno na voljo, tudi sami prostori so prijetni. Sicer
je to sele zacetek, ampak racunam, da bodo tudi rezultati kmalu temu primerni -
nadaljujem.
Katja, 30 let

Pohvalil bi celotno ekipo Bodifit Fontana, ki se je zelo potrudila pri izvedbi programa in nas
novince motivirala pri izvajanju vaj. Z veseljem bom nadaljeval z vadbo v vasem fitnes centru.
David, 29 let

Programa sem se udeleZila z namenom, da naredim nekaj za svoje telo. Zavedam se, da je
potrebno poskrbeti za proZne misice in mocne kosti tudi v zrelejsSih letih, zato sem se
pridruZila akciji Kako fit je Maribor. Po koncu programa opaZam, da imam vec energije, zato
tudi nadaljujem z vadbo.

Silva, 49 let

Sedaj, ko sem se vkljucil v program »Kako fit je Maribor«, se poc¢utim veliko bolje. Opazil sem
ocitno spremembo v lahkotnosti gibanja. Iskal sem primeren program, ki bi bil primeren za
rehabilitacijo po operaciji, kar sem z redno uravnoteZeno vadbo tudi nasel.

Oto, 58 let

Obcutki so dobri, predvsem zaradi dosezZenih rezultatov. Res pa je, da je potrebno veliko
volje in vztrajanja, tudi odrekanja, ko gre za hrano. A je rezultat bliZje, Ce ves, da koristis sebi.
Saso, 39 let
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Po 5 tedenskem programu je moje pocutje precej boljse. Pocutim se polna pozitivne
energije, vidne so tako psihicne kot fizicne spremembe. Nasla sem se v fitnes vadbi in Zelim
nadaljevati po tej zacetni poti.

Maja, 27 let

Obcutki po 5-tedenskem programu so osebno zadovoljivi. Prvotni cilj dobrega pocutja je
doseZen. Drugi cilj, izgubiti nekaj kilogramov, prav tako. Program je bil dobro zastavljen in
je prednost v tem, da ves kaj delas, kdaj in kako v nasprotju z nekim individualnim nac¢inom v
naravi. Tako da vsa pohvala.

Srecko, 36 let

Program se mi zdi super. Moja napaka je bila, da sem se vpisala v ¢asu, ko sem imela
predviden tudi dopust, saj sem imela tedensko prekinitev. Z doseZenim rezultatom sem
zadovoljna.

Suzana, 39 let

Program je izredno dobro voden. Clovek vztraja zaradi boljsega poéutja, vedje gibljivosti,
pozitivne naravnanosti. Predvsem pa je nujno omeniti neizmerno podporo, prijaznost osebja
in prijeten, pravi pristop vseh zaposlenih.

Petra, 45 let

S tem programom sem se spet zacela gibati dal mi je ve¢ energije. Na samem telesu ni
bistvenih sprememb, kar sem tudi pricakovala, ampak cilj je bil da se zacnem gibati in s tem
sem zadovoljna.

Katja, 31 let

Ceprav sem jaz kar aktivna z raznimi $portnimi hobiji, se to kar sem sedaj delala tukaj
resni¢no obrestuje v vsakem pogledu. Res sem bila zelo zadovoljna, zelo zelo v redu.
JoZica, 61 let
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Kako so udelezenci podprli idejo o tem, da smo si skupaj z Uradom za Sport
mestne obCine Maribor prizadevali povecati aktivhost Maribor¢anom:

e Menim, da je prav, da ob¢ina podpira in spodbuja take akcije. Lahko bi jih bilo Se vec.
e Vec kot bo telesna vadba vidna v javnosti, bolj bodo ljudje se ukvarjali s Sportom.

e To bi moralo biti cenovno dostopno vsakomur. Se absolutno strinjam, da bi se to
moralo izvajati veckrat letno, saj bi s tem zmanjsali bolezensko stanje prebivalstva.

e V sodobnem svetu, kjer je debelost Ze hujsi problem kot lakota, sploh pri otrocih in
mladih, se mi zdijo takSne akcije nujne - sploh s strani drzave in obcline. Z bolj
zdravimi ljudmi se zmanjSajo tudi tveganja za Stevilne bolezni, kar vpliva tudi na
zdravstveni proracun, zato podpiram vsakrSno ozaveséanje o teh temah.

e Menim, da je prav da podpira, saj s tem spodbudi Maribor¢ane da se vec gibljejo.
Tako tudi spodbudijo k zdravemu nacinu Zivljenja.

e Super ideja! Cim ve¢ tak$nih akcij! Lahko pa bi vsem ki smo sodelovali omogotila
nadaljnje akcije vsaj 1x letno (placilo oz. subvencijo mesecne karte)! Tudi Sport je

drag.

e Tovrstne akcije se mi zdijo zanimive in me veseli, da jih podpira tudi MOM.

e Menim, da so taksne akcije zelo dobrodosle, ter da bi jih morale podpreti tudi druge
obcine.
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OPIS RAZISKAVE

Predstavitev raziskave

V raziskavo smo vkljucili ve¢ kot 196 testirancev, ki so se ne glede na spol, starost in status,
odlo¢ili narediti spremembo v svojem Zivljenju (AKTIVNOST, PREHRANA, POCITEK). Bodisi so
Zeleli preoblikovati telo, izboljsati pocutje, imeti ve¢ energije, ali povecati vzdrzljivost, moc in
gibljivost.

Vsak udeleZenec je s svojim mentorjem opravil:

1. Zacetno diagnosticno bioimpendancno testiranje na napravi BF 511 BODY
COMPOSITION MONITOR, kjer so se pokazali zaCetni rezultati telesne sestave
udelezenca.

2. Po osebnem posvetu z mentorjem se je dolocil vadbeni program za 5-tedensko
obdobje, vadedi so vadili od 3 do 5x na teden, z mozZnostjo udelezbe razlicnih vrst
rekreacije (skupinska vadba, fitnes, vadbe za osebe s posebnimi potrebami,
hidrogimnastika, ipd.).

3. Vadba je zajemala razvoj poglavitnih sposobnosti, kot so; moc, gibljivost, vzdrZljivost,
koordinacija itd.

4. Po 5 tednih se je opravilo zaklju¢no diagnosti¢no bioimpendancno testiranje, kjer
smo pridobili podatke o napredku in pozitivnih spremembah sestave telesa na
testirancu.

5. Po opravljenem programu so bili testiranci motivirani za nadaljnjo vadbo in velik
delezZ je vadbo tudi umestil v svoj vsakdan.

Namen raziskave

Kako FIT je Maribor je raziskava, kjer smo Zeleli vsem Mariboranom dokazati, da lahko
aktivni in neaktivni vseh generacij, moski in Zenske, v sorazmerno kratkem ¢asu naredijo
opazno spremembo v svojem pocutju in zdravju (v obdobju 5 tednov). V raziskavo smo
vklju€evali ljudi, ki se Se niso udelezili kakSnih drugih rekreativnih programov in tako Zeleli
prispevati k promociji rekreacije, zdravja in Sporta v Mestni ob¢ini Maribor.

Casovni in prostorski okvir raziskave

Raziskava je potekala od 1.4.2012, do 24.10.2012. Aktivnosti so potekale v stirih Bodifitovih
centrih v Mariboru in sicer v Fitnes Bodifit Studenci, Fitnes Bodifit Fontana, SD Vrbanska in
OS F. Rozmana Staneta.

V raziskavi je sodelovalo vec¢ kot 10 vaditeljev, instruktorjev in trenerjev, ki so kot mentoriji
spremljali udeleZence v raziskavi. Pred pri¢etkom vadbe so z vsakim udeleZzencem v raziskavi
opravili strokovni posvet ter diagnosti¢no bioimpendancéno testiranje telesne sestave. Vsak
mentor je na osnovi posveta in testiranja pripravil program vadbe, ki je vkljuceval vadbo v
dveh fitnes centrih ter razlicne oblike skupinske vadbe. UdeleZenci raziskave so v ¢asovnem
obdobiju trajanja raziskave, petih tednov, tako lahko obiskali vec kot 250 terminov skupinskih
vadb. Vse od body and mind vadb, kot so joga pilates, pilates in fitnes joga, preventivnih
vadb, kamor sodi fit hrbtenica, fit nosecnice, fit seniorji in hidrogimnastika, vadb za
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oblikovanje telesa, ki jih poznamo kot TNZ, oblikovanje telesa, just fit, fusion in fit trening, do
aerobnih oblik vadbe, kot so bodift, bodimix, konga in zumba.

Z raziskavo smo Zeleli razbliniti tabu o vadbi v rekreativnih centrih in dokazati, da je vadba
namenjena vsem starostnim skupinam, tako Zenskam kot moskim. V raziskavo smo
vkljucevali ljudi, ki se Se niso udelezili kaksnih drugih rekreativnih programov in tako Zeleli
prispevati k promociji rekreacije, zdravja in Sporta v Mestni ob¢ini Maribor. Prav tako je cilj
raziskave priblizati rekreacijo do sedaj neaktivnemu delu prebivalstva na evropski ravni.
Vabimo vas, da si preberete izsledke raziskave ter izkusnje udelezencev programa. Raziskava
je le prvi korak na poti promocije gibanja in kvalitetnega nacina Zivljenja v Evropski uniji.

Izvajalec raziskave

Raziskavo “Kako FIT je mesto Maribor?”je izvedlo Bodifit drustvo pod okriliem Bodifit
strokovnjakov Sportne in medicinske stroke ter v sodelovanju z Uradom za Sport Mestne
obcine Maribor. Meritve in izdelavo vadbenih programov so izvajali licencirani vaditelji in
inStruktorji Fitnes zveze Slovenije.
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PODATKI O VZORCU

Stevilo udelezencev

V analizo podatkov raziskave “Kako FIT je mesto Maribor?”je vklju¢enih 196 vadecih obeh
spolov in razli¢nih starosti.

Spol
SPOL

Kumulativni

Frekvenca Procent Veljavni procent procent

Veliun M-

ZENSKI

Tabela 1: Struktura vzorca po spolu

SPOL

100

a0

Percent

40

20

0 T .
MOSKI ZENSKI

Graf 1: Struktura vzorca po spolu

V raziskavo je bilo zajetih 80,1 % Zensk in 19,1 % moskih.
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Starost

STAROST

Veljavni 196

Povprecje

Minimom |15

Maksimum

Tabela 2: Statistika starosti vzorca

Povprecna starost vzorca je 35,2 leta. Najstarejsi udeleZzenec Steje 68 let, najmlajsi pa 15 let.

STAROSTNA SKUPINA

Veljavni Kumulativni

Frekvenca  Procent procent procent
VEEVLIE DO 20 LET
21 DO 30 LET
31 DO 40 LET

41 DO 50 LET

NAD 51 LET

Skupno

Tabela 3: Statistika vzorca po starostnih skupinah
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STAROSTNA SKUPINA

309

Percent

109

0

I I | I I
DO 20 LET 21 DD 30 LET 31 DO 40 LET 41 DO 50 LET MAD 51 LET
Graf 2: Statistika vzorca po starostnih skupinah

Najvec udeleZencev raziskave spada v starostno skupino od 21 do 30 let. Izredno pomemben
podatek je, da je kar 14,3% udeleZencev starejsSih od 51 let, kar pomeni, da nam je uspelo

aktivirati tudi skupino ljudi, ki v naSem okolju ni prepoznana v teh oblikah rekracije. 4,5%
udeleZencev je starejsih od 60 let.
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PODATKI O NAPREDKU V 5 TEDENSKEM PROGRAMU

TEZA

Telesna teZa je parameter, ki je najmanj relevanten, kajti osnova za fit, uravnotezeno telo je
razmerje med misSicno maso in mascobo, kar pa po navadi ne sovpada z miselnostjo
rekreativne in ne-rekreativne populacije. Ljudje so obremenjeni s teZo; ljudje z vecjo telesno
teZo si v€asih zmotno predstavljajo, da imajo veliko misiéne mase in majhen delez mascobe,
ljudje z manjSo telesno tezo, pa so tudi prepri¢ani, da imajo manjsi delez mascobe in zadosti
vitalne misicne mase, kar v veliki vecini ne drzi.

Zelo zanimiv je podatek, da so testiranci v raziskavi izgubili skupaj kar 204,8 kg telesne teZe.

RAZLIKA V TEZI

Veljavni 196

Sl vaniiaioti |0

Povprecje
Minimum | 719

Maksimum
Tabela 4: Statistika razlike v tezi

Povprecno je vsak vadedi izgubil 0,6842 kg telesne teze.
Najvecje znizanje telesne teze je bilo 7,1 kg, najvecja pridobitev pa 3,4 kg.

SPREMEMBA TEZE

Veljavni Kumulativni

Frekvenca Procent procent procent

S ismemewe | o 31 s

ZMANJSANJE TEZE 118‘ 60,2 60,2 63,3

POVECANIE TEZE 1000

Skupno 196‘ 100,0 100,0

Tabela 5: Statistika spremembe teze
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SPREMEMBA TEZA

G0
t
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NI SPREMEMB IMANJSANIE TEZE POVECAMNJIE TEZE

Graf 3: Statistika spremembe teze

60,2 % vadecih je zmanjsalo telesno tezo, 36,7 % pa jo je dvignilo. Pri 3,1 % se teZa ni
spremenila. V najvec primerih se povecanja telesne teze nanasa na povecanje misiéne mase
testirancev.

SPREMEMBA TEZE GLEDE NA SPOL

ZMANJSANJE POVECANIJE
NI SPREMEMB TEZE TEZE Stevilo

S vosa | 25% siaw 462/

ZENSKA 32% 34,4 %

Tabela 6: Sprememba teze glede na spol

TeZo je zmanjsalo 51,3 % moskih ter 62,4 % Zensk.
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SPREMEMBA TEZE GLEDE NA STAROSTNO SKUPINO

ZMANJSANJE POVECANIJE
NI SPREMEMB TEZE TEZE Stevilo

STAROSTNA SKUPINA DO 20 LET - 50 %

21 DO 30 LET 1,4 % 65,3 %

31 DO 40 LET 53,6 %

41 DO 50 LET 7,7 % 48,7 %

3,1% 60,2 %

Tabela 7: Sprememba teZe glede na starostno skupino

Najvecje zmanjSanje telesne teZe je opazno v skupini nad 51 let, kar 78,6 % jih je namrec
telesno teZzo zmanjsalo. Najvecje povecanje je opazno pri skupini do 20 let (50 %), kar gre
pripisati hitremu pridobivanju misi¢éne mase v tem starostnem obdobju.

Se posebej pomemben podatek je povedanje telesne teie na racun misicne mase pri

testirancih nad 40 let starosti, saj se v tem obdobiju pri ljudeh zacne katabolna faza (obdobje
razgradnje) zmanjSevanja telesne misi¢ne mase.

Bodifit® Program Stran Urad za Sport MO Maribor
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RAZISKAVA “KAKO FIT JE MESTO MARIBOR?”
MARIBOR, 2012

DELEZ MASCOBE

UravnoteZena rekreacija v najvecji meri zmanjSuje delez mascobe v telesu. V obdobju 5
tednov je izguba kilogramov v najvecji meri opredeljena na spremembo hidracije v telesu in
na zmanjSanje skupnih telesnih mascob.

V raziskavi nismo dolocili ali je cilj pridobivanje ali zmanjSevanje mascobe in misi¢cne mase,
saj ni cilj samo pridobivanje ali izgubljanje telesne sestave, ampak je v prvi vrsti cilj
izboljSanje pocutja, telesna aktivacija, sploSna misi¢na moc, gibljivost, vzdrZljivost itd. DrZi pa,
da je miselnost rekreativcev in ne-rekreativcev usmerjena zgolj v izgubljanje telesne
mascobe.

Testiranci v raziskavi so skupaj izgubili 244,47 kg skupne telesne mas&obe.

% MASCOBE RAZLIKA

Veljavni 196

Manjkajoci ‘

Povprecje

Najvecji % povecanja 1,50

Tabela 8: Statistika razlike % mascobe

Vsakemu vadecemu se je v povprecju % mascobe znizal za 1,1893 % telesne teze. Najvecje
znizanje je bilo za 7,2 %, najvecje povisanje pa 1,5 %.

% MASCOBE SPREMEMBA

Veljavni Kumulativni

Frekvenca Procent procent procent

L i serevews

ZMANIJSANE % MASCOBE 157‘ 80,1 80,1 82,1

POVECANIE % WASCOBE 1000

Skupno 196‘ 100,0 100,0

Tabela 9: Sprememba % mascobe
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% MASCOBE SPREMEMBA
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Graf 4: Sprememba % mascobe

Kar 80,1 % vadecih je zmanjsal deleZ telesne mascobe. 17,9 % vadecih ga je povecalo. Le 2 %
vadecih ni dozivelo nobenih sprememb. Testni skupini, kjer ni bilo sprememb ali je prihajalo
do povecanja lahko pripisujemo vec¢ razlogov oz. dejavnikov: napake pri testiranju,
individualno neupostevanje navodil, ali tip oz. cilj osebe (nekateri ljudje imajo premalo
vitalne mascobe in jo morajo pridobiti).

SPREMEMBA % MASCOBE GLEDE NA SPOL

ZMANJSANE % | POVECANJE %
NI SPREMEMB MASCOBE MASCOBE  Stevilo

L vosa | sax 95w 154/

ZENSKA 1,2% 18,5 %

Tabela 10: Sprememba % mascobe glede na spol

Pri moskih je deleZ telesne maséobe zmanjsalo 79,5 % vadecih, pri Zenskah pa ta delez znasa
80,3 %.
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SPREMEMBA % MASCOBE GLEDE NA STAROSTNO SKUPINO

ZMANJSANE % POVECANJE %
NI SPREMEMB MASCOBE MASCOBE  Stevilo

STAROSTNA SKUPINA DO 20 LET 6,25 % 87,5 %

21 DO 30 LET 4,2 % 80,5 %

41 DO 50 LET (0] 76,9 %

2% 80,1%
Tabela 11: Sprememba % mascobe glede na starostno skupino

V skupini do 20 let je delez telesne masc¢obe zmanjsalo kar 87,5 % vadecih, v skupini od 21
do 30 let 80,5 %, v skupini od 31 do 40 let 78,1 %, od 41 do 50 let 76,9 %, v skupini nad 51 let
pa je delez telesne mascéobe zmanjsalo kar 82,2 % vadecih.
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MISICNA MASA

Podatek testiranca o pridobljeni/izgubljeni misicni masi, se navezuje na konstitucijo telesa
(telesna masa, izhodis¢ni delez mascobe, sorazmerje med misicno maso in maséobo). Tako
imamo pri ljudeh s povecano telesno teZzo po navadi v prvem tednu misSicne aktivacije
poudarek na zmanjSanju pasivnega misSicnega deleZa, pri osebah z manjSim delezem
mascobe pa na povecanju misi¢ne mase. MiSicna masa je zelo odvisna od konstitucije, spola
in telesne pripravljenosti.

Testiranci so pridobili 120,93 kg telesne teZze v obliki miSi¢ne mase.

% MISICNE MASE RAZLIKA

Veljavni 196

S vaniaiori | g

Povprecje

Minimum 140

Maksimum
Tabela 12: Statistika razlike v % misicne mase

Vsak udelezenec je v povprecju pridobil 0,6362 % misSicne mase. Najvecje povecanje znasa
5,2%, najvecje zmanjSanje pa 1,4%.

% MISICNE MASE SPREMEMBA

Veljavni Kumulativni

Frekvenca Procent procent procent

L sprewmewe -

POVECANJE % MISICNE 74,5 74,5 76,5
MASE

ZMANJSANIJE % MISICNE 23,5 23,5
MASE

Tabela 13: Sprememba % misicne mase
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Graf 5: Sprememba deleza misicne mase

Kar 74,5 % udeleZencev je pridobilo na misi¢ni masi. 23,5 % udeleZzencem se je misi¢na masa
zmanjsala. 2 % vadecih ni dozZivelo sprememb v misi¢ni masi.

SPREMEMBA % MISICNE MASE GLEDE NA SPOL

POVECANJE % ZMANIJSANIE %
NI SPREMEMB  MISICNE MASE | MISICNE MASE Stevilo

spoL M 795% 179/

ZENSKA 24,8 %

Tabela 14: Sprememba % misicne mase glede na spol

79,5 % moskih je povecalo delez miSicne mase, pri Zenskah pa ta delez znasa 73,2%.

SPREMEMBA % MISICNE MASE GLEDE NA STAROSTNO SKUPINO
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POVECANJE % ZMANJSANIE %
NI SPREMEMB  MISIENE MASE  MISICNE MASE Stevilo

STAROSTNA SKUPINA DO 20 LET - 81,3 %

21 DO 30 LET 2,8% 72,2 %

41 DO 50 LET 2,6 % 79,5 %

vosiiEr | g 755

2% 74,5 %
Tabela 15: Sprememba % misicne mase glede na starostno skupino

V starostni skupini do 20 let je delez misi¢ne mase povecalo 81,3 % vadecih, v skupini od 21
do 30 let 72,2 % vadecih, v skupini od 31 do 40 let 70,7 % vadecih, v skupini od 41 do 50 let
75 % vadecih, v skupini nad 51 let pa kar 74,5 % vadecih. Najvecje povecanje je opazno pri
skupini do 20 let (81,3 %), najvecje zmanjSanje pa pri skupini med 31 in 40 let (26,8 %
vadecih).

Kot smo Ze omenili, je Se posebej pomemben podatek povecanje telesne teze na racun

miSicne mase pri testirancih nad 40 let starosti, saj se v tem obdobju pri ljudeh zacne
katabolna faza zmanjSevanja telesne misi¢ne mase.
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VISCERALNA ZAMASCENOST

Visceralna mascoba je mascoba centralnega dela telesa oz. trebusna mascoba, ki kaze na
zamascéenost notranjih organov. Obdobje 5 tednov je prekratko, za drasticne spremembe
tega predela mascobe na telesu, saj ta masc¢oba predstavlja nacin Zivljenja in pridobivanje le-
te je vezano na vecletno obdobje. Ocitne spremembe se zgodijo ob dolgorocnih
spremembah prehranjevalnih navad in fizi¢ni aktivnosti (vec let redne aktivnosti).

VISC. FAT. RAZLIKA

Veljavni 196

S vaniaiori | g

Povprecje

Minimum 7,00

Maksimum

Tabela 16: Statistika razlike visceralne zamascenosti
V povprecju je vsak udelezenec izgubil 0,2755 stopnje visceralne zamascenosti. Najvecja

stopnja zniZzanja zamascenosti je 7, najvecja pridobitev pa 2.

VISC. FAT. SPREMEMBA

Veljavni Kumulativni

Frekvenca | Procent procent procent

L seremews

ZMANJSANJE VISC. FAT. 27,6 27,6 94,9

POVECANIE ViSC FAT. - 1000

Skupno 100,0 100,0
Tabela 17: Sprememba visceralne zamascenosti
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VISC. FAT. SPREMEMBA

Percent
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Graf 6: Sprememba visceralne zamascenosti

Najvecji delez vadecih, 67,3 % ni doZivelo sprememb. 27,6 % vadelim se je stopnja
zamascenosti zmanjsala, 5,1 % pa povecala. Velika vecina ni doZivela nobenih sprememb v
stopnji visceralne zamascenosti.

SPREMEMBA VISCERALNE MASCOBE GLEDE NA SPOL

ZMANJSANJE POVECANIJE
NI SPREMEMB VISC. FAT. VISC. FAT.  Stevilo

SPOL M 56,4 % 282/ 154/

ZENSKA 70,1 % 27,4 / 2,5%

Tabela 18: Sprememba visceralne mascobe glede na spol

28,2 % moskih je znizalo stopnjo visceralne zamascéenosti, pri Zenskah ta delez znasa 27,4 %.
Le 2,5% Zensk je stopnjo zamascenosti povecalo, medtem ko pri moskih stopnja povecanja
znasa 15,4 %.
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SPREMEMBA VISCERALNE MASCOBE GLEDE STAROSTNO SKUPINO

ZMANJSANJE POVECANIJE
NI SPREMEMB VISC. FAT. VISC. FAT.  Stevilo

STAROSTNA SKUPINA DO 20 LET 81,2 % 18,8 % 0

21 DO 30 LET 63,8 % 29,1%

31 DO 40 LET 60,1% 34,1%

41 DO 50 LET 84,6 % 12,8 %

NAD 51 LET 53,6 % 39,3%

67,3% 27,6 %
Tabela 19: Sprememba visceralne zamascenosti glede na starostno skupino

Najvecji delez zmanjsanja visceralne je zaznano pri skupini nad 51 let in sicer kar 39,3%
izmed njih ga je zmanjsalo. Za isto skupino in skupino od 21 do 30 let je opaZen tudi delez
povecanja, ki znasa 7,1 % vadecih. V skupini od 41 do 50 let kar 84,6 % vadecih ni dozZivelo
nikakrsnih sprememb.
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SKLEP

Kljucni rezultati:

PARAMETER IZMERJENI PODATKI

Stevilo vadetih 196

Povprecna starost 35,2 let

Starost 34,2 % vadecih starejSih od 41 let in 4,5 % vadecih starejSih od 60 let
Spol 80,1 % Zensk in 19,1 % moskih

Najvecja izguba teze 7,1 kg
60,2% vadecih zmanjsalo telesno tezo

Teza - o = "
z 78,6 % vadecih starejSih od 51 zmanjsalo tezo
Skupno so testiranci izgubili 204,8 kg telesne teze
Povprecna izguba mascobe 1,1893 %
— 3
Matéoba Najvecjaizguba 7,2 %

% mascobe znizalo 79,5 % moskih in 80,3 % Zensk

Skupno so testiranci izgubili 244,47 kg telesne mascobe
povecalo jo je 74,5 % vadecih

povecalo jo je 79,5 % moskih in 73,2 % Zensk

Misi¢na masa 75 % vadecih nad 51 let jo je povecalo

79,5 % vadecih od 41 do 50 let jo je povecalo

Skupno so testiranci pridobili 120,93 kg miSicne mase

27,6 % vadecih jo je zmanjsalo, 67,3 % vadecih nespremenjeno
zmanijsalo jo je 28,2 % moskih in 27,4 % Zensk

Visc. Fat

Cilj raziskave, promocija Sporta in rekreacije v Mariboru, je vsekakor doseZen. S projektom
nam je uspelo Sport in rekreacijo priblizati neaktivni populaciji, natanéneje 196 ljudem, ki so
se vkljucili v projekt, ter doseéi nekaj zelo zvenecih rezultatov. Raziskava je le prvi korak na
poti promocije gibanja in kvalitetnega nacina Zivljenja v Evropski uniji.

Povprecna starost testirancev je bila 35,2 let, Se posebej navdusujoc je podatek, da se je v
raziskavo Kako fit je mesto Maribor vkljucilo 38,7 % oseb, starejSih od 41 let. Pri tej starostni
skupini je namrec redna telesna aktivnost Se posebej pomembna za ohranjanje vitalnosti in
bistveno pripomore k povecanju kakovosti Zivljenja.

Podatki, da so testiranci v raziskavi izgubili skupaj kar 204,8 kg telesne teze in 244,47 kg
skupne telesne mascobe ter pridobili 120,93 kg telesne teze v obliki misSiéne mase, kazejo na
to, da so Sportno aktivnost in rekreacijo vsaj za obdobje raziskave, postavili na prvo mesto.
Posledica tega je bilo njihovo dobro pocutje ter razli¢ni pozitivni ucinki, ki jih je vadba
prinesla vsakemu posamezniku.
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