REVIEW

Izvlecek

Uvod:

Pri starostnikih so motnje ravnotezja dejavnik tveganja
za padce. Vadba za boljse ravnotezje se lahko izvaja z
uporabo iger v navidezni resni¢nosti. Namen sistema-
ti¢nega pregleda literature je bil ugotoviti, ali obstajajo
dokazi, da se z vadbo na ravnotezni plosci Wii izboljsa
ravnotezje pri funkcijsko samostojnih starostnikih.

Metoda:

Na podlagi meril za vkljucitev in izkljucitev (randomi-
zirani kontrolirani poskusi s funkcijsko samostojnimi
starostniki, starimi nad 60 let, brez ortopedskih in ne-
vroloskih okvar ter motenj zaznave) so bile sistematic-
no pregledane podatkovne zbirke PubMed, CINAHL
in PEDro. Kakovost vkljucenih randomiziranih kon-
troliranih poskusov je bila ocenjena po lestvici PEDro.

Rezultati:

V analizo je bilo vkljucenih pet randomiziranih kon-
troliranih poskusov, ki so proucevali ucinke vabe na
ravnotezni plos¢i Wii pri eni ali ve¢ poskusnih ter kon-
trolni skupini. Preiskovanci so bili v povprecju stari od
74,8 do 85,7 let, velikost vzorcev v poskusih je bila od
12 do 58 preiskovancev. U¢inki vadbe za ravnotezje so
ocenjevali z objektivnimi merilnimi orodji. Vadba je
potekala tri, Sest, deset in dvajset tednov. V vseh po-
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Abstract

Background:

Balance disorders are a risk factor for falling for the
elderly people. Balance training can be achieved using
games in virtual reality. The purpose of this systematic
review was to determine if there was evidence that training
on the Wii balance board improves balance in functionally
independent elderly people.

Method:

Based on precise inclusion and exclusion criteria (ran-
domized controlled trials involving functionally inde-
pendent people aged over 60 years, without orthopaedic
and neurologic disability and impaired perception), a
systematic review of literature was conducted using the
PubMed, CINAHL and PEDro databases. The quality of
the included randomized controlled trials was assessed
using the PEDro scale.

Results:

Five randomized controlled trials were included in the
detailed review, which studied effects of training on the
Wii balance board by one or more experimental and
control groups. The participants were aged from 74.8 to
85.7 years on average, the sample size ranged from 12 to
58. The effects of balance training were measured using
objective assessment tools. The training lasted for three,
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skusih so porocali o izbolj$anju ravnotezja po vadbi,
ki pa je bilo najvecje po vadbi, sestavljeni iz vadbe za
misi¢no jakost in ravnotezje ter vadbe na ravnotezni
plos¢i Wii.

Zakljucek:

Vadba na ravnotezni plos¢i Wii je pri funkcijsko sa-
mostojnih starostnikih izvedljiva in varna ter se lahko
uporabi kot dodatek vadbi za ravnotezje in vadbi za
misicno jakost za izboljSanje ravnotezja.

Kljuéne besede:
ravnotezje; navidezna resnicnost; starejsi; sistem Nin-
tendo; Wii Fit

uvoD

Za varno izvajanje dejavnosti vsakodnevnega Zzivljenja
je potrebno ustrezno delovanje sistema za ravnotezje (1),
vendar pa med izvajanjem teh dejavnosti pri starejSih ose-
bah pogosto prihaja do neusklajenosti med senzori¢nimi
informacijami, ki lahko vodijo v izgubo ravnotezja in pad-
ce (2). Zato je pri tej skupini prebivalstva vadba za ravno-
tezje izrednega pomena. Obicajno zajema vaje na ravnote-
znih deskah in ravnoteznih blazinah ter vadbo za misi¢no
jakost (3). Obicajni postopki vadbe so mnogokrat enoli¢ni
in starejSim dolgocasni, zato imajo pogosto za posledico
slabse izvajanje in sodelovanje pri vadbi ter ne vodijo k
doseganju optimalnega izboljSanja telesnih in psiholoskih
izidov rehabilitacije (4). Pomanjkanje izziva pri obicajni
vadbi za ravnotezje je lahko posledica dejstva, da ta med
samo izvedbo nalog ne omogoca neposredne povratne in-
formacije posamezniku. Uporaba bioloSke povratne zve-
ze pri vadbi se je ze pokazala kot u¢inkovita metoda in
predstavlja pomemben psiholoski in motivacijski dejavnik
posamezniku za izvajanje vadbe (5, 6).

Ena od moZnosti dodatne vadbe za ravnotezje je tudi vadba
v navidezni resnic¢nosti (7). V zadnjem Casu je za ta namen
vse pogosteje uporabljen sistem Nintendo (8). Sistem, ki
vkljucuje ravnotezno plo§co Wii, je prenosljiv, ni zahteven
za uporabo in je cenovno dostopen (9). Poleg ravnotezne
plosce Wii ga sestavlja Se konzola Wii in programje z raz-
liénimi igrami Wii Fit (10). Glede na moznosti izbire iger
sistem vkljucuje razlicne moznosti vadbe za ravnotezje,
kot so igre za ravnoteZzje, igre za miSicno zmogljivost, igre
za aerobno vadbo in igre za zadrzevanje polozajev (11).
Sistem Nintendo z ravnotezno plos¢o Wii se kot rehabili-
tacijski pripomocek lahko uporabi za vadbo z biolosko po-
vratno zvezo (12). Ravnotezna plos¢a Wii ima senzorje, ki
merijo deleZ obremenitve spodnjih udov in projekcijo tele-

Vv v

snega tezisca (10), vadecemu pa preko brezzi¢ne povezave

six, ten and twenty weeks. An improvement of balance after
training was reported in all the studies; the largest balance
improvement was achieved after a program combining
exercises for muscle strength and balance with training
on the Wii balance board.

Conclusion:

Training on the Wii balance board is feasible and safe for
functionally independent elderly people, and it can be used
as an additional to the standard exercises for balance and
muscle strength for improving balance.

Key words:
balance; elderly, Nintendo system; Wii Fit; virtual reality

omogocijo neposredno povratno informacijo o nadzoru te-
lesa (13). Ta podatek se na ekranu prikaze v obliki gibanja
navideznega lika, kar vadecega spodbudi, da se odzove na
njegovo gibanje in tako ustrezno izvede gibanje, povezano
z ravnotezjem (10, 12).

V sistemati¢nem pregledu literature smo Zeleli ugotoviti,
ali obstajajo dokazi, da vadba na ravnotezni plos¢i Wii pri
funkcijsko samostojnih starostnikih izbolj$a ravnotezje.

METODE

Pregled literature je potekal po sploSnih (medicinskih in
zdravstvenih) podatkovnih zbirkah MEDLINE in CINA-
HL (angl. Cumulative Index to Nursing and Allied Health
Literature) ter za fizioterapijo specifi¢ni podatkovni zbirki
PEDro (angl. Physiotherapy Evidence Database). Upora-
bljene kljucne besede v podatkovni zbirki PubMed so bile:
(““Wii balance board” [Title/Abstract] OR “Wii Fit” [Title/
Abstract]) AND (older adults [Title/Abstract] OR elder-
ly [Title/Abstract]) AND “randomized controlled trial”.
Merila za vkljucitev raziskave so pogojevala, da je Slo za
randomiziran kontroliran poskus, kjer so sodelovali funk-
cijsko samostojni starostniki, stari nad 60 let, ki so vadili
na ravnotezni plos¢i Wii, da so pri tem ocenjevali ravno-
tezje z merilnimi orodji in da je bilo besedilo v angleskem
jeziku dostopno v polnem obsegu. Izkljucili smo tiste ¢lan-
ke, v katerih je poskus vkljuceval osebe, mlajse od 60 let,
preiskovance z ortopedskimi ali nevroloskimi okvarami
ter motnjami zaznave (demenca, vestibularne motnje), ¢e
v raziskavi niso ocenjevali ravnotezja ter c¢e poskusi niso
bili randomizirano kontrolirani. Za vrednotenje kakovosti
in oceno tveganja pristranskosti vkljucenih poskusov smo
uporabili ocene po lestvici PEDro, povzete iz istoimenske
podatkovne zbirke (14).
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Slika 1: Diagram poteka PRISMA (19); RKP — randomiziran kontroliran poskus.

REZULTATI

Pregled sistemati¢nega iskanja in pregledovanja literature
je predstavljen na Sliki 1. V sistemati¢ni pregled je bilo
vklju€enih pet randomiziranih kontroliranih poskusov, ki
so bili objavljeni med letoma 2012 in 2013. Znacilnosti
izbranih randomiziranih kontroliranih poskusov so pred-
stavljene v Tabeli 1.

V vseh randomiziranih kontroliranih poskusih so ugota-
vljali u¢inek vadbe na ravnotezni plos¢i Wii za izboljSanje
ravnotezja pri starostnikih. Velikost vzorcev v raziskavah
je bila razli¢na, od 12 (15) do 58 preiskovancev (12), sku-
pno Stevilo vseh preiskovancev v poskusih je bilo 178. Pre-
iskovanci v kontrolnih skupinah so bili vkljuceni v vadbo
za ravnotezje ali pa so bili brez terapevtskega postopka (le
dejavnosti vsakodnevnega Zivljenja), v enem poskusu pa
so imeli preiskovanci v kontrolni skupini placebo obravna-

vo (12). Vadba na ravnotezni plosci Wii je potekala razlic-
no dolgo, od treh tednov do 20 tednov, vendar je bila tudi
pogostost vadbe razli¢na od 1-krat na teden do 3-krat na
teden (Tabela 1).

V vseh poskusih so za ocenjevanje ravnotezja uporabi-
li objektivno merilno orodje. Ravnotezje so ocenjevali
z Bergovo lestvico za ocenjevanje ravnotezja (15, 16), s
¢asovno merjenim testom vstani in pojdi (12, 15, 17), s
Tinetti testom (16, 18), s Fullerton lestvico za napredno
ocenjevanje ravnotezja (15), s testom vstajanja s stola (12),
testom stoje na eni nogi z odprtimi in zaprtimi ocmi (18) in
s testom funkcijskega dosega (15).

Franco in sodelavci (16) so porocali o izboljSanju ravno-
tezja po treh tednih vadbe pri preiskovancih, ki so bili dele-
zni vadbe na ravnotezni plos¢i Wii v kombinaciji z drugimi
vajami. Preiskovanci v obeh poskusnih skupinah so izbolj-




Sali ravnotezje bolj kot kontrolna skupina, vendar razlike
niso bile statisticno znacilne. Prvo ocenjevanje ravnotezja
je pokazalo, da je 25% preiskovancev v poskusni skupini,
ki je izvajala vadbo na ravnotezni plos¢i Wii, imelo dobro
ravnotezje, saj so bili z Bergovo lestvico za ocenjevanje
ravnotezja ocenjeni s 54 in ve¢ toCkami (od moznih 56
tock). Po vadbi pa je bilo z oceno vec kot 54 tock 37,5%
preiskovancev iz skupine, ki je vadila na ravnotezni plo-
$¢i Wii (16). Preiskovanci v vseh skupinah so si bili pred
zacetkom vadbe primerljivi po starosti, spolu in narodno-
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sti ter funkcijskih sposobnostih (samostojni v dejavnostih
vsakodnevnega zivljenja) (16). Tudi v raziskavi Bieryla in
Dold (15) je program vadbe trajal tri tedne, vendar je bila
posamezna vadba daljSa in pogostejsa. Za preiskovance v
poskusni skupini sta avtorici porocali o statisticno znacil-
nem izboljSanju ravnotezja, ocenjenim z Bergovo lestvico
(p < 0,05). Izidi drugih merilnih orodij (Fullerton lestvica
za napredno ocenjevanje ravnoteZzja, test funkcijskega do-
sega in ¢asovno merjeni test vstani in pojdi) pa po vadbi
niso pokazali statisti¢no znacilnega izboljSanja (15).

Tabela 1: Znacilnosti vadbenih vzorcev glede na velikost vzorca, spol, povprecno starost, znacilnosti vadbenih postopkov
in trajanje vadbe, mozni dejavniki pristranskosti in ocena kakovosti vkljucenih RKP po oceni PEDro.

Velikast vzorea, ” . Ocena
znaéilnosti preiskovan- ATE( 2L kakovosti
RKP P = vadbenih postopkoyv, Mazni dejavniki pristranskosti RKP
cev (spol, povprecna . RKP po
trajanje vadbe
starost) PEDro
Jrrgensen N - 58 ES Wii Fit (n-28) 5 preiskovancev izpadlo (8,6%), 7/10
in sodelavci M 18, Z 40 KS placebo (n-29) preiskovanci so bili v dobri telesni funkciji,
2013 pov. star. 74,8 £ 5,9 2-krat na teden, KS ni bila ves ¢as pod nadzorom
(12) 10 tednoy,
35 min na dan
Rendon in N - 40 ES Wii Fit (n-20) enostaven vzorec (veterani ameriske vojske), 6/10
sodelavci M 14,Z 26 KS brez vadbe (n-20) 6 preiskovancev izpadlo
2012 pov. star. ES 85,7 3-krat na teden, (15%),
(17) KS 83,3 6 tednoy, vadbe na ravnotezni plosci Wii niso primerjali
35-45 min na dan z obi¢ajno vadbo za ravnotezje
Toulotte in N - 36 ES1 vaje (n-9) majhen vzorec, 5/10
sodelavci M 14,7 22 ES2 Wii Fit (n-9) ES je bila bolj mativirana zaradi video iger in
2012 pov. star. 751 = 10,2  ES3 vaje+Wii Fit (n-9) medsebojne primerjave stopnije izidov igre,
(18) KS brez vadbe (n-9) kar je morda vplivalo na rezultat
1-krat na teden,
20 tednov,
30 min na dan
Franco in N - 32 ES1 Wi Fit + vaje trajanje vadbe (10-15 min / 3 tedne), 5/10
sodelavci M7,225 za doma (n-11) dobro ravnotezje preiskovancev, merilno
2012 pov. star. 78,3 = 6 ES2 vaje (n-11) orodje ni bilo dovolj obcutljivo,
(18) KS brez vadbe (n-10) zanesljivost vadbe preiskovancev doma
2-krat na teden, niso preverjali,
3 tedne, tezave z razumevanjem vadbe v navidezni
10-15 min na dan resnicnosti,
anglescina ni bila njihov materni jezik
Bieryla in N - 12 ES Wii Fit (n-6), majhen vzorec, 3/10
Dold M2,Z10 KS brez vadbe (n-6) 3 preiskovanci izpadli (25%),
2013 pov. star. 81,5 = 5,5 3-krat na teden, ni bilo nadzora nad KS, ki je bila brez vadbe
(15) 3 tedne,

30 min na dan

RKP —randomiziran kontroliran poskus, PEDro — angl. Physiotherapy Evidence Database, ES — eksperimentalna skupina, KS — kontrolna skupina, N — velikost vzorca,
M - moski, Z - Zenske

Franco in sodelavci (16) so porocali, da je bilo izboljsanje
izidov s Tinetti testom po tritedenski vadbi in pri kontrolni
skupini statisti¢no neznacilno in podobno v vseh treh sku-
pinah. Nasprotno pa so Toulotte in sodelavci (18) po 20-te-
denski vadbi za ravnoteZje porocali o statisticno znacilnem
izboljsanju ravnoteZzja, ocenjenega s Tinetti testom. Zdrave
starostnike, ki so ziveli v domovih za starejSe obCane, so

nakljucno razvrstili v §tiri skupine (Tabela 1). V vseh treh
poskusnih skupinah (skupini z vajami za ravnotezje, sku-
pini z vadbo na ravnotezni plos¢i Wii in v skupini s kombi-
nacijo obeh vadb) je prislo do statisti¢no znacilnega izbolj-
Sanja staticnega ravnotezje, ocenjenega s Tinetti testom
(p <0,05). Do statisticno znacilnega izboljSanja dinamic-
nega ravnotezja, ocenjenega s Tinetti testom (p < 0,05),




in rezultatov testa stoje na eni nogi z odprtimi in zaprtimi
ofmi (p <0,05) pa je prislo v skupini z vajami za ravnotez-
je ter v skupini s kombinirano vadbo na ravnotezni plosci
Wii in vajami za ravnotezje (18). Do statisti¢no znacilno
vecjega izboljSanja dinami¢nega ravnotezja, merjenega s
testom vstani in pojdi z osmimi koraki (p < 0,05), v pri-
merjavi s skupino brez vadbe je prislo tudi po Sesttedenski
vadbi za ravnotezje na ravnotezni plosci Wii (17). Poleg
tega je bilo v poskusni skupini, v primerjavi s kontrolno,
vecje tudi izboljSanje izidov lestvice zaupanja pri dejav-
nostih, povezanih z ravnotezjem (angl. Activities-specific
Balance Confidence Scale) (p < 0,05) (17).

Jorgensen in sodelavci (12) so poleg vecjega izboljSanja
ravnotezja pri skupini, ki je deset tednov vadila na ravno-
tezni plos¢i Wii, v primerjavi s kontrolno skupino, porocali
tudi o izboljSanju jakosti miSic spodnjih udov. Kontrolna
skupina ni bila delezna vadbe, temvec so preiskovanci de-
set tednov v obuvalu nosili vlozek, ki naj bi povecal senzo-
ri¢ni priliv iz stopal do osrednjega ziv¢evja. Vadba na rav-
notezni plo§¢i Wii je bila sestavljena iz iger, ki vkljucujejo
prenose telesne teze (2/3 casa vadbe) in igre za misi¢no
zmogljivost, imenovane »veslanje stoje« (1/3 ¢asa vadbe).
Pred zacetkom raziskave med skupinama ni bilo razlik v
znacilnostih preiskovancev. Po vadbi so se pri poskusni
skupini statisti¢no znacilno izboljsali rezultati testa vstani
in pojdi (p = 0,01), prav tako pa so se statisticno znacil-
no izboljsali tudi rezultati 30-sekundnega testa vstajanja s
stola (p = 0,01) in najvecdja hotena izometri¢na kontrakci-
ja (angl. maximal voluntary contraction) misic iztegovalk
kolena (p <0,01) (12).

Franco in sodelavci (16) so pri preiskovancih, ki so ziveli v
domu za starejSe obcane in so bili samostojni v dejavnostih
vsakodnevnega zivljenja, poleg ravnotezja ocenjevali tudi
kakovost zivljenja z samo-ocenjevalnim vpraSalnikom
SF36 (angl. SF-36 Health Survey). Po treh tednih vadbe
avtorji niso porocali o znacilnih spremembah na kakovost
zivljenja (16).

RAZPRAVA

Namen sistemati¢nega pregleda literature je bil ugotoviti,
ali obstajajo dokazi, da vadba na ravnotezni plosci Wii pri
funkcijsko samostojnih starostnikih izboljSa ravnotezje.
Glede na merila za vkljucitev in izkljucitev je bilo v anali-
zo vkljucenih pet randomiziranih kontroliranih poskusov.
Za ugotavljanje izidov so pred vadbo in po njej uporabili
merilna orodja predvsem za ocenjevanje ravnotezja, pri
(12), pri drugem pa so dodatno ocenjevali tudi sodelova-
nje in omejitve sodelovanja z vprasalnikom o kakovosti
zivljenja (16). V treh pregledanih poskusih (12, 17, 18) so
avtorji porocali o statisticno znacilnem izboljSanju ravno-
tezja po obdobju vadbe v poskusnih skupinah, ki so vadile
na ravnotezni plos¢i Wii, v primerjavi s kontrolno skupino,
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v dveh poskusih pa znacilne razlike med poskusno in kon-
trolno skupino niso ugotovili.

Toulotte in sodelavci (18) so v poskusu ugotovili, da so sta-
rostniki, ki so izvajali prenose teze z vadbo na ravnotezni
plosci Wii in poleg tega Se vadbo, specificno za ravnotezje,
izboljsali dinami¢no ravnoteZzje. Specifi¢na vadba je bila se-
stavljena iz vaj za miSi¢no jakost, propriocepcijo, gibcnost,
staticno ravnotezje z odprtimi in zaprtimi o¢mi ter dina-
micno ravnotezje. Poskus je pokazal, da je pri starostnikih
za izboljSanje ravnotezja ucinkovita vadba, sestavljena iz
vadbe na ravnotezni plos¢i Wii in vadba, ki spodbuja sen-
zori¢ne informacije, prav tako pa tudi vadba za misi¢no ja-
kost (18). Do podobnih ugotovitev so prisli tudi Jergensen
in sodelavci (12), ki so s pomocjo tako imenovane bioloske
povratne zveze, ki jo omogoca uporaba sistema Nintendo,
vadili prenose telesne teze med spodnjima udoma, poleg
tega pa so izvajali Wii Fit igre za misi¢no jakost. Po desetih
tednih vadbe je prislo do znacilnega izboljSanja ravnotezja
in misicne jakosti. Potrdili so, da je pri vadbi na ravnotezni
plosci Wii za izboljSanje ravnotezja poleg iger za ravnotez-
je (prenose telesne teze med udoma), smiselno izvajati tudi
igre za miSi¢no jakost spodnjih udov (12). Tudi Rendon
in sodelavci (17) so ugotovili, da je vadba na ravnotezni
plos¢i Wii brez kombinacije z drugo vadbo ucinkovita za
izboljSanje dinamicnega ravnotezja ter zaupanja v dejavno-
stih, povezanih z ravnotezjem pri funkcijsko samostojnih
starostnikih, Ce traja vsaj Sest tednov (17).

Bieryla in Dold (15) sta porocali, da je Bergova lestvica
za oceno ravnotezja pokazala statisticno znacilno izbolj-
Sanje ravnotezja v poskusni skupini. Vendar primerjava
drugih merilnih orodij za ocenjevanje ravnotezja po obdo-
bju vadbe med poskusno in kontrolno skupino ni pokazala
znacilnih razlik. Ugotovitve sta avtorici razlozili z dobro
funkcijsko sposobnostjo preiskovancev zZe pred zacetkom
raziskave, za katere je bilo obdobje treh tednov vadbe, Ce-
prav trikrat na teden, prekratko, da bi prislo do izboljsa-
nja (15). Preiskovanci poskusne skupine so vadili z igrami
joga (polmesec, vojak, polozaj stol), igro za misicno zmo-
gljivost (obracanje trupa) in igrama za ravnotezje (nogo-
meta$ in smucarski skoki). Fullerton lestvica za napredno
ocenjevanje ravnotezja ocenjuje predvsem dinami¢no rav-
notezje, vadba na ravnotezni plos¢i Wii pa je bila usmerje-
na predvsem v zadrzevanje poloZaja stopal in prenose te-
lesne teze med udoma, zato se pri preiskovancih z dobrim
ravnotezjem ni izkazala kot obcutljivo merilno orodje, Se
posebno, Ce je Cas trajanja vadbe krajsi, tako kot je bil v
tem poskusu (15). Fullerton lestvica za napredno ocenje-
vanje ravnoteZzja je namre¢ pokazala izboljSanje ravnotezja
pri zdravih starej$ih po osmih tednih specifi¢ne senzori¢ne
vadbe za ravnotezje (20). Trditev o prekratkem obdobju
vadbe za preiskovance z dobro funkcijsko sposobnostjo
je skladna tudi z ugotovitvami Rugelj in sodelavcev (21),
ki navajajo, da se je pri zdravih starostnikih pokazalo iz-
boljsanje ravnotezja po osemmesecni vadbi, usmerjeni v

ravnotezje (21).



Pregled petih randomiziranih kontroliranih poskusov kaze,
da je vadba na ravnotezni plos¢i Wii pri funkcijsko samo-
stojnih starostnikih izvedljiva in varna, saj nih¢e od avtor-
jev ni porocal o neljubih zapletih. Vadbo pri vseh pregle-
danih poskusih je vodil ali nadzoroval fizioterapevt, ki je
poskrbel, da je bila vadba za starostnike varna. Sistem Nin-
tendo je cenovno dostopen in kot pripomocek ustrezen tudi
za klini¢no uporabo. Fizioterapevt mora na podlagi oce-
njevanja ravnotezja in funkcijskih sposobnosti starostnika
presoditi, ali je sposoben za vadbo s sistemom Nintendo,
nato pa v sodelovanju s posameznikom, glede na njego-
ve telesne sposobnosti oziroma fizioterapevtski problem,
izbirati zanj primerne Wii Fit igre. Na podlagi rezultatov
dveh randomiziranih kontroliranih poskusov, ki so prou-
¢evali tudi kombinirano vadbo na ravnotezni plos¢i Wii z
vadbo za ravnotezje in vadbo za misi¢no jakost (16, 18),
sklepamo, da bi bila vadba na ravnotezni plos¢i Wii lahko
ucinkovita kot dodatna vadba za ravnoteZzje pri funkcijsko
samostojnih starostnikih.

Mozni dejavnik pristranskosti pregledanih poskusov je
majhen vzorec preiskovancev v treh poskusih (15, 16, 18).
V enem poskusu so sodelovali veterani ameriske vojske
v dobri telesni kondiciji (17), zato ugotovitve ne omogo-
¢ajo, da bi izide poskusa posplosili na celotno populacijo
starostnikov. Prav tako u¢inkov vadbe na ravnotezni plo-
$¢i Wii v treh poskusih niso primerjali z u€inki obicajne
fizioterapevtske vadbe (12, 15, 17). Zato obstaja moznost
za izkazovanje vecje naklonjenosti do nove oblike vadbe.
Pomanjkljivost pri dveh poskusih je tudi v izbiri merilnih
orodij, ki niso dovolj ob¢utljivi za ocenjevanje dejavnosti
pri funkcijsko samostojnih starejSih (15, 16). Pomanjklji-
vost se je pokazala v kratkem ¢asu vadbenega postopka za
starostnike z dobrim ravnotezjem in majhnim tveganjem
za padce v dveh poskusih (15, 16). V poskusu Franco in
sodelavci (16) pa je bila pomanjkljivost tudi v jeziku, saj
pri preiskovancih angleski jezik ni bil njihov materni jezik.
V poskusu so sodelovali preiskovanci, ki so bili iz Spansko
govorecih dezel, rusko in azijsko govoreci. To se je poka-
zalo predvsem pri izpolnjevanju vprasalnika o kakovosti
zivljenja — SF36. Pri istem poskusu je vprasljivo tudi, ali
so preiskovanci res izvajali dodatne vaje za miSicno jakost
tudi doma (16). V poskusu Toulotte in sodelavci (18) se
je pokazala vecja naklonjenost preiskovancev do vadbe v
navidezni resni¢nosti v primerjavi z obi¢ajno vadbo, zato
so bili preiskovanci bolj motivirani za vadbo na ravnotezni
plosc¢i Wii, kar je morda vplivalo na izide ocenjevanja.

Tudi pricujoci sistemati¢ni pregled ima nekatere pomanj-
kljivosti. Merila za izbor literature v sistematicni pregled
so bila omejena na zdrave starostnike, ki nimajo izrazitejSih
tezav z ravnotezjem. Prav tako je pomanjkljivost jezikov-
na omejitev zaradi angleskega jezika, ni pa bilo tudi ro¢no
pregledanih konferencnih virov. V prihodnosti bi bilo smi-
selno pregledati tudi randomizirane kontrolirane poskuse,
v katerih so na ravnotezni plos¢i Wii vadili starostniki z
motnjami v ravnotezju zaradi razli¢nih patoloskih stan;.
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ZAKLJUGEK

Po sistemati¢nem pregledu literature lahko povzamemo,
da je vadba na ravnotezni plosci Wii izboljsala ravnotez-
je starostnikov. Obstajajo dokazi, da je vadba s sistemom
Nintendo pri funkcijsko samostojnih starostnikih u¢inko-
vita na ravni telesne funkcije in dejavnosti. Pozitivni u¢in-
ki so se pokazali Ze po treh tednih vadbe, Ce je vadba na
ravnotezni plos¢i Wii trajala najmanj 30 minut na dan, od
dvakrat do trikrat na teden. Za vecje ucinke vadbe pri funk-
cijsko samostojnih starostnikih pa se priporoc¢a vadba, ki
traja Sest tednov in vec. Za ugotavljanje izboljSanja izidov
je treba izbrati dovolj obcutljivo merilno orodje. Sklepa-
mo, da je vadba na ravnotezni plos¢i Wii pri funkcijsko
samostojnih starostnikih kot dodatek k vadbi za ravnotezje
in vadbi za miSi¢no jakost u¢inkovita in varna. Za ugotovi-
tve, ki bi jih lahko posplosili na populacijo starostnikov s
slabim ravnotezjem, so potrebne nadaljnje raziskave.
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