VAZNOST TJELESNE AKTIVNOSTI
U OCUVANJU ZDRAVLJA
KOJE REKREATIVNE AKTIVNOSTI

ODABRATI | GDJE SU DOSTUPNE

Tjelesna aktivnost prirodna je potreba ¢ovjeka, nuzna za oCuvanje i unaprjedenje zdravlja.
Danas oko treéina svjetske populacije odraslih osoba ne zadovoljava minimalne preporucene
kriterije za provodenje tjelesne aktivnosti koje su potrebne za odrzavanje zdravlja, kod
adolescenata taj je udio veci od 80%. Vaznost ovog problema odrazava se u Cinjenici da je
nedovoljna tjelesna aktivhost Cetvrti vodedi rizicni cimbenik opée smrtnosti u svijetu, odmah
poslije visokog arterijskog krvnog tlaka, konzumacije duhanskih proizvoda i visoke razine
glukoze u krvi.

Povezanost tjelesne aktivnosti sa zdravljem nepobitno je potvrdena. U promociji tjelesne
aktivnosti lijecnici i ostali zdravstveni radnici imaju veliku ulogu. O navici tjelesne aktivnosti
potrebno je pitati pacijenta pri svakom posjetu lijecniku opce prakse. Da se dobije generalni
uvid u razinu tjelesne aktivnosti osobe dovoljno je postaviti pitanje: "Koliko dana u tjednu
provodite umjerenu do intenzivnu tjelesnu aktivnost poput Zustrog hodanja i koliko minuta
provodite takvu tjelesnu aktivnost?”

Na temelju tih pitanja moZe se procijeniti razina tjelesne aktivnosti svakog pacijenta i
usporediti s trenutacnim preporukama. Za postizanje i ocuvanje dobrog zdravlja preporucuje
se provodenje tjelesne aktivnosti najmanje 30 minuta, nekoliko dana u tjednu (American
College of Sports Medicine). Odrasle osobe trebaju provoditi barem 150 minuta tjedno
aerobne tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta ili barem 75 minuta visokog intenziteta
uz provodenje aktivnosti za jacanje velikih misiénih skupina najmanje 2 dana u tjednu. Djeca
i odrasli trebali bi provoditi najmanje 60 minuta umjerene do visoko intenzivne tjelesne
aktivnosti na dan. Postupnim povecanjem tjelesne aktivnosti za 8-12 tjedana moze se
poboljsati kondicija.

Ucinci tjelesne aktivnosti su kumulativni. Dakle, mozete biti tjelesno aktivni 30 minuta u
kontinuitetu, dva puta po petnaest minuta ili tri puta po deset minuta. Na primjer, mozete
neko vrijeme raditi u vrtu i tome pribrojiti uspinjanje po stepenicama, Setnju psaili ples.

Primjer hodanja kao tjelesne aktivnosti: hodajte umjerenim intenzitetom, hodajte barem
tri puta tjedno. Trajanje hoda neka bude 30-40 minuta. Ukoliko tek pocCinjete s redovitom
tjelesnom aktivnoS¢éu mozete poceti i s kracim 10-minutnim hodanjem te svaki tjedan to
vrijeme produljiti.
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Tjelesnu aktivnost uvijek moramo prilagoditi dobi, zdravstvenom stanju organizma i vlastitim
sklonostima. Ukoliko ve¢ bolujete od neke bolesti obavezno se preporuca konzultacija s
lijecnikom.

Navika usvojene redovite tjelesne aktivhosti u mladenackoj dobi ostaje najcesce prisutnaiu
odrasloj dobi. Prema brojnim istrazivanjima, odrasle osobe koje se redovito bave tjelesnom
aktivnoscu tu naviku usvojile su u djetinjstvu. Medutim, nikada nije kasno promijeniti navike i
usvojiti tjelesnu aktivnost kao sastavni dio svakodnevice. Ona nam omogucava da i u starijoj
dobi ostanemo sto dulje samostalni i neovisni o tudoj pomogéi.

Kod provodenja tjelesne aktivnosti vazno je upoznati sebe, razmisliti Sto Zelimo postici
tjelesnom aktivnoscéu, unaprijediti zdravlje, smrsaviti ili se osloboditi napetosti.

Na pocetku je vazno izabrati onu aktivnost u kojoj uzivamo i postavitirealni cilj, npr. potrebno
je odluciti hoéemo li hodati dva puta tjedno po dvadeset minuta ili vjezbati svakog jutra po
desetak minuta. Prilikom provodenja tjelesne aktivnosti potrebno je biti dosljedan, ali ne i
prestrog prema sebi. Ukoliko ponekad i odustanete, “oprostite” sebi, ali sutradan nastavite
s aktivnoscu. Uvijek je vaznija Sira slika koju sagledavamo kroz dulji vremenski period sto
znaci ako smo jednom “preskocili" zadanu tjelesnu aktivnosti, aliimamo odredeni kontinuitet
provodenja vjezbi kroz duzi vremenski period, uc¢inak ¢e biti postignut. Vazno je osluskivati
svoje tijelo i pokusati osvijestiti dobrobiti koje nam tjelesna aktivnost donosi. Sigurno ¢ete
se osjecati bolje, ne samo fizicki, nego i psihicki. Sviimamo razlicite sklonosti, a moguénosti
su brojne.

Tjelesna aktivnost prevenira ili odgada pojavu bolesti srca, rak dojke i debelog crijeva,
osteoporozu, osteoartritis i Se¢ernu bolest. Osim toga, tjelesna aktivhost smanjuje rizike za
pojavu visokog krvnog tlaka, pretilosti, povisenih vrijednosti Secera, masnocai kolesterola
i depresivnog raspolozenja. Tjelesna aktivhost smanjuje konzumiranje alkohola i droge,
smanjuje nasilje, pozitivno djeluje na stvaranje pozitivne slike o sebi, smanjuje osjecaj
usamljenosti, posebno u starijoj populacijskoj skupini.

Tjelesna aktivnost usko je povezanai sa psihickim zdravljem. S obzirom na veliku prevalenciju
i rastucu incidenciju poremecaja psihickog zdravlja u populaciji, vazno je naglasiti i znatan
pozitivan utjecaj tjelesne aktivnosti na psihicko zdravlje. Stru¢njaci naglasavaju fiziolosku
podlogu pozitivhog utjecaja tjelesne aktivnosti, vezanu uz oslobadanje serotonina, endorfina i
utjecaj tjelovjezbe na endokrini sustay, pozitivhu ulogu tjelovjezbe u anksioznim poremecajima
i depresiji te njezinu ulogu kao terapijskoj metodi u lijeCenju psihoza. Tjelesna aktivhost
izuzetno povoljno djeluje i nakon mozdanog udara. Poznata je pozitivha uloga plesa u
lijeCenju Parkinsonove bolesti, kao i pozitivhe utjecaje tjelovjezbe na kognitivne funkcije
osoba oboljelih od Alzheimerove bolesti. | u lije¢enju osoba s kronié¢nim plucnim bolestima
znacajna je primjena vjezbanja u sklopu rehabilitacije pluénih bolesti. Pozitivan je utjeca;
tjelesne aktivnostii u lije¢enju osteoporoze, upalnih reumatskih bolesti (reumatoidni artritis,
sistemski eritemski lupus i spondiloartropatije) i poremec¢aja mokrenja u zena.

Tjelesna aktivnost pozitivno djeluje i na iskoristenost kalorija i regulaciju tjelesne tezine.



Aktivnost u trajanju od 1 sat Iskoristene kalorije/ 1 sat, Iskoristene kalorije/ 1 sat,

osoba 54-59 kg osoba 77-82 kg
Aerobik 290-575 400-800
Badminton 230-515 320-720
Voznja biciklom 170-800 240-1 120
Voznja kucnog bicikla 85-800 120-1 120
Plesanje 115-400 160-560
Rad u vrtu 115-400 160-560
Hodanje 150 210
Planinarenje 170-690 240-960
Jogging (lagano trc¢anje, 8 km/h) 460 640
Tréanje (13 km/h) 745 1040
Klizanje, rolanje 230-460 320-640
Skijanje 170-460 240-640
Uspinjanje stubama 230-460 320-640
Plivanje 230-690 320-900
Tenis 230-515 320-720
Odbojka 170-400 240-560

Tjelesna aktivnost jedan je od osnovnih cimbenika unaprjedenja zdravlja i kao takva, trebala
bi biti obavezan sastavni dio javnozdravstvenih programa djece vrticke, odnosno predskolske
dobi, Skolske djece, mlade radno aktivhe populacije i populacije osoba starije zivotne dobi.

S druge strane, tjelesna aktivnost trebala bi biti i sastavni dio terapije lijecenja bolesnika koju
preporucuje lijecnik obiteljske medicine i koji poznaje svog pacijenta i njegovo zdravstveno
stanje. Buduci da su bolovi u vratu i ledima jedan od naj¢escih razloga posjeta bolesnika
lije¢niku opce medicine svakako bi u sklopu lijecenja bolnih sindroma vrata i kriza bilo dobro
bolesnicima uz analgetike dati upute i primjere za provodenje svakodnevnih vjezbi jacanja
misSica vrata i leda kod kuce u trajanju 15-20 minuta.



Slika 1.,2.13. Vjezbe jacanja miSica vratne i slabinske kraljeznice, te primjer vjezbi istezanja

VJEZBE ZA VRATNI DIO KRALJEZNICE

U pocetku vjezbe treba izvoditi 3-5 puta i postupno povecéavati broj ponavljanja za 1 put, dok ne dodete do 10
ponavljanja. MozZete ponoviti vise ciklusa s medupauzama. Svaki polozaj zadrzite 3 sekunde, a zatim odmorite 5 sekundi.
Prilikom izvodenja pokreta udahnite na nos, a kod opustanja izdahnite na usta.

Vjezbe zapocinjete iz pocetnog polozaja - sjedeci uspravno na stolcu, ne naslanjajuci se o naslon.

Y

Stavite ruke na celo, rasirite laktove. Pritisc¢ite ¢elom o
dlanove prema naprijed, bez pokreta glave. 2
Zadrzite i opustite.

Ruke su isprepletene na zatiljku, glava je uspravno, la-
ktovi rasireni. PritiS¢ite zatiljkom o dlanove prema nazad,
bez pokreta glave. Zadrzite i opustite.

1

Stavite desni dlan na uho, lakat je raSiren. Pritis¢ite
glavom u stranu, bez pokreta. ZadrZite i opustite. 4

Istu vjezbu ponovite s lijevom rukom.

3

Stavite Sake ispod brade, radirite laktove. Pritis¢ite
bradom o Sake prema dolje, bez pokreta glave.
Zadrzite i opustite. 6

Isprepletite dlanove na tjemenu, radirite laktove.
Pritis¢ite tjemenom o dlanove prema gore, bez pokreta
glave. Zadrzite i opustite.

5

Pritis¢ite dlan o dlan ispred prsa, ali tako da nema “Zakvacite” prste obje Sake ispred prsa i rasirite laktove.
pomaka. Rasirite laktove. Ramena gurajte dolje i nazad. 8 Ramena gurajte dolje i nazad. Napnite miSice kao da
7 Zadrzite i opustite. Zelite rasiriti ruke, bez pomaka. Zadrzite i opustite.

UPOZORENJE! Za osobe s poremecajem cirkulacije glave i vrata, preporucujemo da se posavjetuju s fizijatrom prije izvodenja vjezbi za vrat!

® bolovi u zglobovima e sportske ozljede

DEEP RELIEF® _ _  [moem s

Nacin uporabe: gel nanijeti na bolno mjesto i umasirati

dok se potpuno ne upije. Prije upotrebe paZljivo proCitati
TRENUTNO SMANJUJE BOL uputu o lijeku. Za obavijesti o indikacijama, mjerama
| DJELUJE SATIMA opreza i nuspojavama upitajte svog lijecnika ili liekarnika.

www.oktal-pharma.hr




VJEZBE ZA SLABINSKI DIO KRALJEZNICE

U pocetku vjezbe treba izvoditi 3-5 puta i postupno povecavati broj ponavljanja za 1 put, dok ne dodete do 10
ponavljanja. MozZete ponoviti viSe ciklusa s medupauzama. Svaki poloZaj zadrzite 3 sekunde i zatim odmorite
5 sekundi. Prilikom izvodenja pokreta udahnite na nos, a kod opustanja izdahnite na usta.

Vjezbe zapocinjete iz poCetnog polozaja - lezec¢i na ledima s nogama savinutim u koljenima i kukovima.

Ruke ispruzite iznad glave, ali ne do kraja, tako da se
1 kriza ne odizu od podloge.

Podignite glavu i ramena od podloge. Prstima dotaknite
2 koljena, zategnite stopala i pritisnite kriza u podlogu.
Zadrzite i vratite u pocetni polozaj.

Privucite nogu pod pravim kutom prema prsima, a supro-
tnom rukom pritis¢ite nogu od sebe, bez pomaka noge.

3 Stopalo zategnite. Zadrzite i vratite u pocetni polozaj.
Ponovite isto sa suprotnom rukom i nogom.

Privucite nogu prsima, obuhvatite je rukama i zategnite
stopalo. Zadrzite i vratite u pocetni poloZaj. Ponovite
4 isto sa suprotnom nogom.

Isprepletite prste na zatiljku i pokuSajte spojiti lakat sa
suprotnim koljenom. Zategnite stopalo i pogled usmjeri-
te prema laktu koji je na podlozi. Zadrzite i vratite u
5 pocetni polozaj. Ponovite sa suprotnom rukom i nogom.

Laktove stavite u visini ramena pod pravim kutom

na podlogu, a savijene noge istegnite u jednu, i

zatim u drugu stranu. Pazite da Vam se ramena
6 ne odizu od podloge.

VjeZzbe zapocinjete iz pocetnog polozaja - lezeci na trbuhu (jastuci¢ stavite pod trbuh). Stisnute pete o petu i stisnute straznjice,
kao da Zelite potisnuti pupak prema kraljeznici. Ruke su ispruzene iznad glave.

Istegnite obje ruke i noge po podlozi, zadrzite i vratite
u pocetni polozaj.

7

DEEP RELIEF

TRENUTNO SMANJUJE BOL
| DJELUJE SATIMA

Istovremeno podizite jednu ruku i suprotnu nogu.
Zadrzite i vratite u pocetni polozaj. Ponovite isto sa
8 suprotnom rukom i nogom.

® bolovi u miSi¢ima
e reumatski bolovi

 bolovi u zglobovima
e bolovi u ledima

e sportske ozljede

Nacin uporabe: gel nanijeti na bolno mjesto i umasirati

dok se potpuno ne upije. Prije upotrebe pazljivo procitati
uputu o lijeku. Za obavijesti o indikacijama, mjerama
opreza i nuspojavama upitajte svog lije¢nika ili liekarnika.

www.oktal-pharma.hr




VJEZBE ISTEZANJA

?'/

Istezanje ruénog zgloba Istezanje trapezijusa

Istezanje grudnih miSica

£
R

Istezanje kvadricepsa Stojece istezanje lista

Istezanje fleksora (kuk)  Istezanje glutesa (piriformis) Istezanje aduktora

Double knee to chest
(Istezanje donjih leda,
zadjne loZe i gluteusa)

Trunk rotation

Copynght @ 2001 Mckesson Health Soautions LLC. Al ights resersed




Poznato je da tjelesna neaktivnost povecava rizik obolijevanja od src¢anih bolesti, malignih
bolesti, mozdanog udara, hipertenzije i dijabetesa, a izrazito loSe djeluje i na psihicko zdravlje
osoba. Podatak koji nas zabrinjava je taj Sto su idjeca u Hrvatskoj sve vise tjelesno neaktivna.
Istrazivanje o tjelesnoj aktivnosti djece u prvom razredu osnovne skole pokazuje da 19,3%
djecaka i 19,3% djevojcica dulje od dva sata na dan gleda televiziju dok istodobno izmedu
12% i 18% ucenika, vise od dva sata na dan provodi vrijeme igrajuci ,igrice" na racunalu.
61,3% djecaka i 57,4% djevojcica, jednom ili manje tjedno vozi bicikl (u trajanju 30 minuta
ili vise). 19,1% djecaka i 28,9% djevojcica bavi se Setanjem ili tr¢anjem jednom (ili manje) u
tjedan dana (Nacionalno istrazivanje: Juresa, V., Musil V., Petrovié D.).

Vazno je redovito bavljenje tjelesnom aktivnosti no, vazno je i znati da postoje njene tri
sastavnice — aerobna tjelesna aktivnost, vjezbe snage te trening fleksibilnosti, $to pomaze
svakoj osobi odabrati prave vjezbe, njihov intenzitet i ucestalost.

AEROBNA TJELESNA AKTIVNOST

To je bilo koja vrsta tjelesne aktivnosti koja ubrzava rad srca i disanje, omogucuje pravilan
rad svih organa, bolju izmjenu i iskoriStavanje hranjivih tvari, a osobito kisika koji se tada
prenosi u sve dijelove tijela.

Sportovi kojima ostvarujemo aerobnu tjelesnu aktivhost su plivanje, kosarka, nogomet,
rukomet, odbojka, hokej, vaterpolo, plivanje, veslanje ili voznja biciklom, tr¢anje, plivanje,
ples, rolanje, tenis, skijasko trcanje, planinarenje i brzo hodanje.

TRENING SNAGE

Kada treniramo misiée, postajemo jaci, a ta snaga ostaje duze vrijeme aktivna, ne istrosi
se tako brzo. Velika je prednost jakih miSica u podupiranju zglobova i sprjecavaju ozljeda.
Razlicite su vrste vjezbi jacanja razlicitih misicnih skupina:
e zajake ruke: odlicne su vjezbe koje oponasaju veslanje, penjanje, plivanje ili
skijanje, odnosno bavljenje navedenim sportovima, kao i sklekovi te vjezbe u
teretani na spravama s utezima;

e za jake noge: dobro je obi¢no trcanje, biciklizam, nogomet, kosarka, plivanje,
rolanje ili klizanje, preskakanje konopa, penjanje uz stepenice ili jednostavni
cucnjevi;

e zatrbusSne misice: odli¢ni su ,trbusnjaci”, no veslanje, joga ili pilates su sportovi
koji su se pokazali odlicnima za trbusne misice.

VJEZBE FLEKSIBILNOSTI

Jacanje srca i drugih misica nije jedini vazan cilj bavljenja tjelesnom aktivnosti. Tjelesna
aktivnost takoder pomaze tijelu odrzati gipkost, Sto znaci da se misici i zglobovi mogu lako

s

Biti $to gipkiji moze pomoci u poboljsanju sportske izvedbe, poput plesa ili borilackih sportova



koji zahtijevaju veliku fleksibilnost, ali i u drugim sportovima, kao $to su nogomet, kosarka
ili odbojka.

« Sportiaktivnosti koje poticu fleksibilnost su razliCite borilacke vjestine poput karatea,
te balet, gimnastika, pilates, joga. Istezanje nakon treninga takoder moze mnogo
pomoci poboljsati razinu fleksibilnosti.

Promocija tjelesne aktivnosti jedan je od najvaznijih javnozdravstvenih zadataka 21.
stoljeca. Vecina aktivnosti dostupna je svima nama, mozemo ju provoditi kod kuce, u parku
ili organizirano pod kontrolom stru¢nih osoba. Prije nego $to osobu uputimo u provodenje
tjelesne aktivnosti vazno je osobu savjetovati i dati joj konkretne preporuke za provodenjem
tjelesne aktivnosti u skladu s pojedinim stanjima i bolestima.

Pri odabiru odgovarajuce vrste sporta ili aktivnosti, dobro je razmisliti o svojoj osobnosti.
Zelite li raditi sami, volite li grupne sportove, je li vam vazno da imate svoj vlastiti raspored
ili da ovisite o dogovorima s grupom?

Vazno je i razmisliti o trosSkovima koji se razlikuju ovisno o sportu te o tome koliko vremena
mozete odvojiti za odabrani sport ili aktivhost. Postoje razli¢ita sportska udruzenja gdje
bavljenje sportom ne mora biti financijski preskupo i tako nedostupno, a postoje i organizirane
aktivnosti koje se mogu provoditi u drustvenim, opcinskim ili gradskim domovima.

Na temelju svega navedenoga — gotovo alarmantnih javnozdravstvenih epidemioloskih
podataka u Hrvatskoj i neospornih znanstvenih dokaza o javnozdravstvenoj vrijednosti tjelesne
aktivnosti, hitno se postavlja neodgodiv zahtjev za izradom i prihva¢anjem odgovarajuce
strategije i Nacionalnoga plana promicanja zdravlja.

doc.dr.sc.Melita Uremovi¢, prim.dr.med.
specijalista fizikalne medicine i rehabilitacije
Hrvatsko katolicko sveuciliste, Studij sestrinstva
melita.uremovic@unicath.hr
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