PHYSIOTHER. CROAT. SUPPL. 2026; 20

PREGLEDNI RAD / REVIEW ARTICLE

TERAPIJA POKRETOM
NISKOG INTENZITETA

Low-intensity movement therapy

ANTUN JURINIC 2, ALDA RANOGAJEC 3

https:/doi.org/10.64542/pc1.20.2

SAZETAK

Uvod: Terapija pokretom predstavlja jednu od najstarijih metoda fizioterapije koja
prema nekim zapisima postoji ve¢ vise od 6000 godina. Neizostavna je u rehabilitaciji
bolesnih, nakon ozljeda ili operacija. Cilj ovog rada bio je prikupiti jasne znanstvene
dokaze o ucincima terapije pokretom niskog intenziteta na bol, miSi¢nu snagu, ravno-
tezu, opcu pokretljivost, kardiovaskularnu funkciju i psiholo$ko zdravlje te kvalitetu
Zivota i sigurnost pacijenta.

Metode: Proveden je pregled literature pretraZivanjem relevantnih baza podataka
PubMed, MEDLINE, Cochrane, SCOPUS, Hrcak. Klju¢ne rijeci za pregled bile su: terapija
pokretom niskog intenziteta, uc¢inak, koristi, znanstveni dokazi, fizioterapija.

Rezultati: Pronadeno je ukupno 378 radova. U ovom preglednom radu izdvojeno je
11 studija koje su zadovoljile kriterije ukljucivanja i isklju¢ivanja.

Zakljucak: Dobiveni rezultati potvrduju vaznost primjene terapije pokretom niskog
intenziteta u fizioterapiji kao sigurne i ucinkovite za pacijente. Istrazivanja pokazuju
ucinak terapije niskog intenziteta na bol, ravnotezu, pokretljivost, psihicko zdravlje i
kvalitetu Zivota.

Kljuc¢ne rijeci: fizioterapija, terapija pokretom niskog intenziteta, rehabilitacija, kvaliteta
Zivota, sigurnost pacijenta

ABSTRACT

Introduction: Movement therapy represents one of the oldest methods in physiothe-
rapy, with some records indicating that it has existed for more than 6000 years. It is an
essential component of the rehabilitation of patients after illness, injuries, or surgical
procedures. The aim of this study was to collect clear scientific evidence on the effects
of low-intensity movement therapy on pain, muscle strength, balance, general mobility,
cardiovascular function and psychological health, as well as quality of life and patient
safety.

Methods: A literature review was conducted by searching relevant databases, including
PubMed, MEDLINE, Cochrane, SCOPUS, and Hrc¢ak. The keywords used for the review
were: low-intensity movement therapy, effects, benefits, scientific evidence, and physi-
otherapy.

Results: A total of 378 papers were found. In this review, 11 studies were selected that met
the inclusion and exclusion criteria.

Conclusion: The results obtained confirm the importance
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of using low-intensity movement therapy in physiotherapy as safe and effective for pa-
tients. Research shows the effect of low-intensity movement therapy on pain, balance,

mobility, psychological health and quality of life.

Keywords: physiotherapy, low-intensity movement therapy, rehabilitation, quality of life,

patient safety

uvoD

Ocuvanje, obnova i pobolj$anje pokretljivosti jedan je od
osnovnih ciljeva fizioterapijskih intervencija (1,2). Op-
¢enito je priznat znacaj odgovarajuceg opterecenja pri
terapiji pokretom kako bi se postigle ciljane vrijednosti
u fizioterapiji i odgovarajuce fizioloske prilagodbe Sto bi
govorilo u prilog terapiji pokretom viseg intenziteta jer
vedi intenzitet vjeZbanja moZe pruZiti snazniji podrazaj
za neuromuskularne, kardiorespiratorne i metabolicke
adaptacije, pod uvjetom da je siguran i prilagoden in-
dividualnim sposobnostima pacijenta (3). Posljednjih
godina sve viSe istraZivanja upucuje na znacajnije zdrav-
stvene koristi terapije pokretom niskog intenziteta (4-6).
Terapija pokretom niskog intenziteta odnosi se na oblik
tjelesne aktivnosti koji koristi blage do umjerene i kon-
trolirane pokrete u fizioterapiji, a mogu ukljucivati:

» Lagano hodanje

 VjeZbe istezanja

 Blage vjeZbe snage s minimalnim optere¢enjem

 Taichi

« Jogu prilagodenu pocetnicima ili osobama sa zdrav-
stvenim ogranic¢enjima

* VjeZbe mobilnosti zglobova

 VjeZbe pod nadzorom fizioterapeuta (7).

Cilj ovog rada bio je prikupiti jasne znanstvene dokaze
o ucincima terapije pokretom niskog intenziteta na bol,
misi¢nu snagu, ravnotezu, opcu pokretljivost, kardiova-
skularnu funkciju i psiholo8ko zdravlje te kvalitetu Zivota
isigurnost pacijenta.

METODE

Proveden je pregled literature pretraZivanjem relevantnih
baza podataka PubMed, Cochrane, PEDro, Hr¢ak. Klju¢ne
rije¢i za pregled bile su: terapija pokretom niskog inten-
ziteta, ucinak, koristi, znanstveni dokazi, fizioterapija.
U pregled su ukljuceni sustavni pregledi, meta-analize
te randomizirana kontrolirana istraZivanja objavljena
kao cjeloviti radovi na engleskom jeziku u proteklih 10
godina. Kriteriji uklju¢ivanja obuhvacali su istrazivanja
koja su ispitivala ucinke vjeZbi niskog intenziteta primi-
jenjenih u sklopu fizioterapijskih rehabilitacijskih pro-
grama.
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Kriteriji iskljuc¢ivanja bili su: radovi koji nisu kvantificirali
ishode primijenjenih fizioterapijskih intervencija, radovi
koji su ukljucivali pacijente s onkoloSkom boli ili kro-
ni¢nom glavoboljom.

REZULTATI

Pronadeno je 244 radova u bazi PubMed i 52 rada u bazi
Cochran Library. Na slici 1. prikazan je prizma dijagram
dok je analiza odabranih radova prikazana u Tablici 1.

e N\ A
Identificirano radova Dodatno identificirano
e radova putem
pretrazivanjem baza trazivania rof .
podataka PubMed pretrazivanja referenci
i Cochran Library) N=82
N =296
\ J) J

v v
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N
Ukupno identificirano radova
N =378 )
Iskljuceno radova primjenom Kkriterija
ukljucivanja i iskljuc¢ivanja
N =367
Ukljuceno radova u pregled, cjeloviti radovi
N=11
Slika 1. Prizma dijagram
13
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Broj studij
Autori, godina . 'r(')] S. " 1.]a
ili ispitanika
Amagasa et al., 2018. (4) 24 presjecnih Low intensity
istrazivanjai6 physical
longitudinalnih activity (VNI -
studija vjeZbe niskog
intenziteta)
Chastin et al., 2019., (5) 27 eksperimentalnih | VNI
studijai45s
opservacijskih
studija
Ye Y, Liu A., 2011., (8) 6 sustavnih pregleda | VNI
Zhao A et al., 2025. (9) 28 RTC VNI
Nuuttila OP, Matomaki 50 RTC VNI
P, Raitanen J, Sievanen
H, Vasankari T., 2026. (10)
White et al., 2024. (11) 247 RTC VNI
Singh B, et al., 2025. (12) 133 sustavna Tjelovjezba
pregleda (ukljucujuci VNI)
YiLeung SK at al., 2024. 25 RTC Nefarmakoloske
(13) intervencije
(ukljucujuci VNI)
Guan-Cheng Z, Kuei-Min | 14 sustavnih Tai chi, pilates,
C, Belcastro F, 2024. (14) | pregleda joga
Hayden JA, Ellis J, Ogilvie | 249 RTC Vjezbe
R, Malmivaara A, van (ukljucujuci VNI)
Tulder MW, 2021. (15)
Yang GY at al. 210 sustavnih VNI - Tai chi
2022. (16) pregleda

Tablica 1. Lista uklju¢enih radova

RASPRAVA

Ucinak VNI je obrnuto proporcionalan
riziku od smrtnosti (rizik od smrti znacajno
manji kod pozitivnih u¢inaka VNI),

VNI je pozitivno povezane s nekim
kardiometabolickim ¢imbenicima rizika

VNI poboljsava kardiometaboli¢ko
zdravlje i smanjuje rizik od smrtnosti

VNI djeluje na smanjenje boli, povecanje
pokretljivosti kod osteoartritisa koljena

VNI djeluje na smanjenje boli, poboljSava
pokretljivost kod osteoartitisa koljena

VNI poboljsale aerobnu kondiciju i
kardiometabolicko zdravlje

VNI pozitivno utjeCu na mentalno zdravlje

Tjelovjezba (ukljucujuci VNI) koristi opcoj
kognitivnoj sposobnosti, pamcenju i
izvr$nim funkcijama

Pozitivan uc¢inak na lijeCenje kroni¢ne boli,
smanjenje katastrofizirajuc¢ih uvjerenja

i smanjenje depresivnih simptoma uz
poboljsanje tjelesnih performansi

Pozitivan utjecaj na smanjenje boli
(najveci ucinak pokazuje Tai chi),

Nedovoljno dokaza na smanjenje
onesposobljenosti / invalidnosti

VjeZzbe djeluju na smanjenje boli
i funkcionalnog ogranic¢enja

Rezultati sugeriraju da Tai chi ima
multidimenzionalne u¢inke no
najdosljedniji su na smanjenje rizika

od padova, boli i pokretljivosti kod
osteoartritisa koljena, boli kod kriZobolje

Sintagme ,vjezbe niskog intenziteta®, ,aktivnosti niskog
intenziteta® mogu se odnositi na aktivnosti niskog do
umjerenog opterecenja i/ili niskog metabolickog za-
htjeva (npr. aerobne aktivnosti nizZeg zahtjeva, hodanje,
sustavni programi vjeZbanja poput Tai chi vjeZbanja, pi-
latesa, vjeZbe stabilnosti i ravnoteZe, vjeZbe u vodenom
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mediju). U razdoblju od 2016. - 2026. godine najveci broj
kvalitetnih dokaza dolazi iz studija koje su istrazivale po-
drucje kontrole kronicne boli, starije populacije, osteoar-
tritisa, krizobolje, neurorehabilitacije i prevencije padova
(4,5,8-16).



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Nuuttila+OP&cauthor_id=41543030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Matom%C3%A4ki+P&cauthor_id=41543030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Raitanen+J&cauthor_id=41543030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siev%C3%A4nen+H&cauthor_id=41543030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Vasankari+T&cauthor_id=41543030

Glavni nalazi istrazivanja:

1. Smanjenja boli kod kroni¢ne nespecifi¢ne krizobolje,
osteoartritisa koljena i kuka, kroni¢ne boli u vratu,
fibromialgije, kroni¢ne boli u starijih osoba

2. Poboljsanje funkcionalne sposobnosti:

» Ravnoteza

» Pokretljivost

* Hodanje

+ Izvodenje aktivnosti svakodnevnog Zivota

+ Kvaliteta Zivota.

3. Sigurnost
Jedna od najvecih prednosti vjezbi niskog intenziteta
je sigurnost pacijenta:

» Nizak rizik od ozljeda

» Visoka razina suradljivosti pacijenta

» Mala stopa odustajanja

» Dobra podnosljivost

*  Moguc¢nost dugotrajnog provodenja.
4. Trajanje

» Najbolji rezultati postiZzu se kod primjene vjeZbi ni-
skog intenziteta 8-12 tjedana.

* Kod dugotrajne primjene, vise od tri mjeseca nema
veceg odustanka

Stoga se preporucuju:
+ Starijim osobama
+ Osobama nakon operacije

« Osobama koje tek zapocinju rehabilitaciju

» Pacijentima sa kroni¢nim stanjima ili bolestima.

Sustavi vjeZbanja niskog intenziteta poput Tai chia koji
su strukturirani, lako se uce i dovoljno su motivirajuci da
kod dugotrajne primjene nema veceg odustanka garan-
tiraju pozitivne uc¢inke na ravnotezu, opc¢u pokretljivost i
kvalitetu Zivota (14,16).

ZAKLJUCAK

Istrazivanja o uc¢incima fizioterapije, gdje su okosnicu ¢i-
nile vjeZbe niskog intenziteta u posljednjih deset godina
pokazuju sve snaznije dokaze o njihovom pozitivnom
djelovanju na bol, miSi¢nu snagu, ravnotezu, opcu
pokretljivost, kardiovaskularnu funkciju i psiholosko
zdravlje te kvalitetu Zivota. Superiornost vjezbi niskog
intenziteta posebno se ocituje u programima rane reha-
bilitacije, kod osoba s kroni¢nom boli mi$i¢no-kostanog
sustava, osteoartritisa, fibromialgije.

Ucinak je pozitivan u kontroli kroni¢ne misi¢no-kostane
boli, poboljSanju ravnoteze i stabilnosti, pokretljivosti,
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u izvedbi aktivnosti svakodnevnog Zivota i posljedi¢no
poboljsanju kvalitete Zivota. Jedna od najvecih prednosti
vjezbi niskog intenziteta je sigurnost pacijenta.

Najcesce koristene vjezbe niskog intenziteta u fiziotera-
piji su hodanje i progresivno povecanje aktivnosti, vjezbe
u vodenom mediju, vjeZbe ravnoteZe i funkcionalne
vijeZbe, lagane aerobne i mobilizacijske vjeZbe, tzv. Mi-
nd-body pristupi (npr. Tai chi, pilates, joga i spore kontro-
lirane kretnje). Preporuceno trajanje programa vjeZbanja
je 8-12 tjedana, a moZe kao ku¢ni program trajati i vise
mjeseci. Kasnije se vjezbe niskog intenziteta preporucuju
provoditi kao jedan od zdravih stilova Zivota.
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