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SazZetak

Cilj ovoga rada je pobudivanje svijesti populacije o zdravlju, zdravom nacinu Zzivota te tjelesnom
vjezbanju kao vaznom obrascu koji doprinosi opéem zdravstvenom stanju. Globalna neaktivnost biljezi
visok porast jer ljudi danas provode sve manje vremena baveci se razli¢itim tjelesnim aktivnostima.
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Abstract

The aim of this article is to raise awareness concerning health, healthy lifestyle and physical activity as
a pattern that leads to general well-being. Global inactivity has increased as more people spend less time

engaged in some type of physical activity.
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Uvod

Danasnji nacin zivota sve je uzurbaniji i sve je
manje slobodnog vremena za obavljanje tjelesne
aktivnosti. Ljudi se sve manje krecu, odnosno
sveprisutna je hipokinezija. Prema analizama
Svjetske zdravstvene organizacije tjelesna neak-
tivnost nalazi se na visokom ¢etvrtom mjestu kao
vode¢i ¢imbenik mortaliteta u svijetu te samim
time 1 jedna od glavnih uzro¢nika kroni¢nih
bolesti (WHO, 2010).

Uz pojavu kroni¢nih bolesti kod tjelesne neak-
tivnosti javlja se 1 sve veca pojava pretilosti
djece 1 odraslih ljudi koja je jedan od najvecih
javnozdravstvenih problema kako u Hrvatskoj
tako 1 u svijetu. Podaci WHO iz 2014.godine go-
vore kako je vise od 1,9 milijjardi ljudi s prekom-
jernom tjelesnom masom, od Cega je njih 600
milijuna pretilo (WHO, 2016). To su alarmantni
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podaci kojima najviSe pridonosi sedentarni na¢in
Zivota, 1 sve manje slobodnog vremena za obavl-
janje tjelesne aktivnosti te dolazi do nerazmjera
unosa i potroSene energije.

Prednosti bavljenja tjelesnom aktivnosti

Tjelesna neaktivnost moZe dovesti do narusenog
zdravlja, sve vec¢ih zdravstvenih problema, a pri-
pisuje joj se 1 niz bolesti kao Sto su src¢ane bolesti,
visok rizik od visokog tlaka, dijabetes, mozdani
udar te razliciti oblici depresije koji mogu biti u
podlozi tjelesne neaktivnosti (Pedersen & Saltin,
2015).

Bavljenje tjelesnom aktivnosti dovodi do podi-
zanja razine opc¢eg zdravstvenog stanja svakoga
pojedinca. Osobe koje se bave tjelesnom aktiv-
nosti poboljSavaju rad svih organa 1 na taj nacin
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sprjeCavaju razne poremecaje, a kod djece i mla-
dih ukljucivanje tjelesne aktivnosti u slobodno
vrijeme ima velik utjecaj i na psihofizicki razvo;j.
Nedovoljna razina tjelesne aktivnosti uvelike
doprinosi povecanju tjelesne mase tj. pojave sve
vece pretilosti kao vodeceg problema danasn-
jice. Vazno je napomenuti kako je bitno usvojiti
zdrave obrasce koriStenja raznih oblika tjelesne
aktivnosti u mladoj dobi, kako bi se zdrave na-
vike nastavile primjenjivati kasnije tokom zivota.

Preporuka za bavljenje tjelesnom aktivnosti

Povecanje bavljenja tjelesnom aktivnosti danas
je ne samo javnozdravstveni nego i drustveni
problem cjelokupne populacije. Tjelesna aktiv-
nost podrazumijeva bilo koji oblik kretnje koje
rezultiraju potroSnjom energije.

Preporuka za bavljenje tjelesnom aktivnosti u

raznim periodima Zivota:

Djeca i mladi 5-17 godina ( WHO. Global Rec-

comendations on Physical Activity for Health.)

* Najmanje 60 minuta tjelesne aktivnosti um-
jerenog do jaCeg intenziteta na dan.

* Tjelesna aktivnost dulja od 60 minuta dnevno
osigurava dodatnu korist za zdravlje.

* Velina dnevne tjelesne aktivnosti treba biti
aerobna. Jac¢i intenzitet tjelesne aktivnosti
(jacanje miSica i kostiju) treba se uklopiti na-
jmanje 3 puta tjedno.

Odrasli 18-64 godine(WHO. Global Reccomen-

dations on Physical Activity for Health.)

* Najmanje 150 minuta aerobne tjelesne aktiv-
nosti umjerenog intenziteta tijekom tjedna ili
najmanje 75 minuta aerobne tjelesne aktiv-
nosti jaceg intenziteta tijekom tjedna ili pak
ekvivalentna kombinacija tjelesne aktivnosti
srednjeg i jaCeg intenziteta.

* Aerobnu tjelesnu aktivnost trebalo bi pro-
voditi u intervalima u trajanju od najmanje
10 minuta.

» Kako bi ostvarili dodatnu korist za zdravlje
odrasli bi trebali povecati svoju aerobnu tjele-
snu aktivnost umjerenog tjelesnog intenziteta
na 300 minuta tjedno ili obavljati 150 minuta
tjedno aerobne tjelesne aktivnosti jaceg in-
tenziteta ili ekvivalentnu kombinacija tjele-
sne aktivnosti umjerenog i jaceg intenziteta.

* U aktivnostima za jacanje miSica trebalo bi
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ukljuciti najvece skupine misi¢a dvaput ili
viSe puta tjedno.

Osobe starije od 65+ godina (WHO. Global Rec-

comendations on Physical Activity for Health.)

+ Starije osobe trebale bi provoditi 150 minu-
ta aerobne tjelesne aktivnosti umjerenog in-
tenziteta tijekom tjedna ili barem 75 minuta
aerobne tjelesne aktivnosti jaeg intenziteta
ili pak ekvivalentnu kombinacija tjelesne ak-
tivnosti umjerenog i jaceg intenziteta.

* Aerobnu tjelesnu aktivnost trebalo bi pro-
voditi u intervalima u trajanju od najmanje
10 minuta.

» Kako bi ostvarili dodatnu korist za zdravlje
stariji bi trebali povecati svoju aerobnu tjele-
snu aktivnost umjerenog tjelesnog intenziteta
na 300 minuta tjedno ili obavljati 150 minuta
tjedno aerobne tjelesne aktivnosti jaceg in-
tenziteta ili ekvivalentnu kombinacija tjele-
sne aktivnosti umjerenog i jaceg intenziteta.

+ Slabije pokretne starije osobe trebale bi
obavljati tjelesnu aktivnost 3 ili viSe dana u
tjednu kako bi uspostavili bolju ravnotezu i
sprijecili moguce padove.

* U aktivnostima za jacanje miSica trebalo bi
ukljuciti najvece skupine misi¢a dvaput ili
viSe puta tjedno.

+ Kada starije osobe nisu u moguénosti obavl-
jati preporucenu koli¢inu tjelesne aktivnosti
zbog zdravstvenih razloga trebale bi biti tje-
lesno aktivne u skladu sa svojim moguénos-
tima 1 zdravstvenim stanjem.

Principi izrade programa treninga

Prilikom izrade trenaznog programa za odredenog
pojedinca potrebno je poznavati njegove prob-
leme (temeljeno na kompletnom dijagnosti¢kom
postupku) 1 Zeljeni cilj te u skladu s time pomno
birati vjezbe usmjerene na unaprjedenje zdravst-
venog statusa i poboljSanje odredenih sposobno-
sti. Dijagnosticki postupci trebali bi se temeljiti
na utvrdivanju razine kardiorespiratorne izdrzlji-
vosti, sastava tijela, miSi¢nog fitnesa te mobilno-
sti. Sukladno problematici utvrdenoj dijagnosti-
kom, trener kineziolog pristupa izradi programa,
na nacin da se primjenjuju vjezbe koje ¢e biti ko-
risne, bez kontraindikacija te izrazito individual-
iziranog karaktera. Kineziolog predstavlja jednu
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od klju¢nih karika buduéi svojom kontrolom,
kvalitetnim 1 primjerenim smjernicama te pravil-
nim doziranjem opterecenja uvelike pomaze os-
obi u ostvarenju cilja.

Svaki trenazni program trebao bi se sastojati od
uvodno-pripremnog, glavnog i zavrSnog dijela
treninga.

Uvodno-pripremni dio treninga provodi se prvih
20-ak minuta kako bi se osobe kvalitetno pri-
premile za napore koji ih ocekuju u glavnom
dijelu treninga. Uputno je trening zapoceti mio-
fascijalnim opustanjem s ciljem opustanja misi¢a
1 njihove kvalitetne pripreme za nadolazece is-
tezanje kao drugog dijela uvoda u trening, ali i
za ostale vjezbe u glavnom dijelu treninga. Pro-
vodi se pomocu valjka (rollera), loptica razlicitih
veli¢ina ili Stapovima za samomasazu. Naglasak
je na onim dijelovima tijela koji su kod osobe
problemati¢ni, a najces¢e su to torakalna i lum-
balna regija (bilo zbog degenerativnih promjena,
problema uzrokovanih karakteristikom posla ili
sjedilackim nacinom zivota). Nakon miofasci-
jalnog opustanja, provodi se tzv. nerve flossing
(ili neurodinamika), s ciljem stimuliranja pokret-
ljivosti Zivca, poboljSanja inervacije miSica i
fascije 1 smanjenja ziv€ane napetosti. Postoje
razliCite varijante izvodenja, ovisno o regiji tije-
la, a najcesce se koristi kod osoba koje pate od
lumboishialgije i sindroma karpalnog tunela. Za-
tim slijedi istezanje (stati¢ko, dinamic¢ko i PNF)
koje se provodi po principu istezanja kinetickih
lanaca i to sljede¢im redoslijedom:

kraljeznica

straznji lanac

prednji lanac

medijalni lanac

lateralni lanac

. rotacije

Staticko istezanje provodi se u trajanju od 15
sekundi, dok se PNF istezanje provodi u trajanju
3-10 sekundi, 3-8 ponavljanja, s ciljem stimulaci-
je mehanoreceptora, regulacije miSi¢no-zivéanog
sustava te smanjenja napetosti misic¢a ili fascije.
Prilikom istezanje prolaze se sve miSi¢ne sk-

.....

NGk

tijela. NajceS¢e se to odnosi na misice fleksore
1 ekstenzore kuka te miSice straznje strane nat-
koljenice. Tijekom uvodno-pripremnog dijela
mogu se provoditi 1 vjezbe disanja (torakalnog/
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abdominalnog) te tzv. bracing. U abdominalnom
bracingu aktiviraju se misi¢i trbusnog zida, ali
1 latissimus dorsi, quadratus lumborum i misiéi
ekstenzori trupa. Povezivanje njihovog djelovan-
ja dovodi do povecane ,,Cvrstoce trupa. Nave-
deno se odnosi na bolju cjelokupnu stabilnost,
kvalitetno drzanje tijela i opcenito zdravlje kral-
jeznice, buduéi se ,.Cvrsto¢om™ trupa izbjega-
vaju mikropokreti u zglobovima, a samim time
smanjuje se rizik od potencijalnih degenerativnih
promjena na kraljeznici.

U glavnom dijelu treninga paznja se posvecuje
kombinaciji razli€itih vjezbi mobilnosti, stabil-
nosti, aktivacije i ravnoteze. Ciljanim trenaznim
aktivnostima potrebno je povecati, odnosno po-
boljsati jakost, miSiénu izdrzljivost ili aerobne
sposobnosti pojedinca.

Najcescée se primjenjuju vjezbe jacanja eksten-
zora trupa (paravertebralne muskulature) koji su
odgovorni za odrZavanje pravilnog drZanja tijela,
tj. posture, fleksora trupa (abdominalne musku-
lature) 1 miSica stabilizatora lumbalne regije. Na-
vedeno se provodi u razli¢itim ravninama, zbog
razli¢itog utjecaja gravitacijske sile na segmente
tijela pri pojedinim polozajima tijela. Kroz
vjezbanje, potrebno je kontinuirano primjenji-
vati koncept neutralnog polozaja zdjelice, ali i
kraljeznice opcéenito te upozoravanje na kontrolu
pravilnog ritma disanja. Izuzetan naglasak je i na
odrzavanju mobilnosti kraljeznice kako bi osobe
bez teskoca 1 ogranicenja u pokretljivosti mo-
gle izvoditi svakodnevne zivotne aktivnosti. Od
iznimne je vaznosti progresija opterecenja, ovisno
o vremenu koje je osoba provela vjezbajuéi pod
kontrolom kineziologa. Kineziolog neposred-
nim uvidom u napredak osobe postavlja pred
osobu sve zahtjevnije i kompleksnije aktivnosti.
Na pocetku se provode jednostavnije i osnovni-
je vjezbe savladavanjem tezine vlastitog tijela.
Postepeno, s razvojem kvalitetnije mobilnosti i
stabilnosti problemati¢nih regija tijela, krece se
s uklju¢ivanjem brojnih rekvizita i pomagala kao
Sto su, primjerice, elasticne gume razlicitih gus-
toca, bucice 1 loptice razli¢itih tezina, medicin-
ke razli€itih teZina, pilates lopte, BOSU lopte te
ostala pomagala dostupna treneru. U pocetnim
fazama, izvode se vjezbe koje zahtijevaju vecu
oslona¢nu povrsinu, otvorenih o¢iju kod vjezbi
ravnoteZze, na stabilnoj podlozi, bez naglih pokre-
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ta, bez velikih opterecenja, koristi se manji broj
ponavljanja uz stalnu kontrolu voditelja i osobit
je naglasak na ucenju pravilne tehnike izvoden-
ja pojedinih pokreta. S vremenom, ukljucuju se
vjezbe vecih optereéenja (upotrebom rekvizita i
povecanjem broja ponavljanja), nestabilna pod-
loga (npr. BOSU lopta, balans jastucic...), vjezbe
ravnoteze zatvorenih o¢iju na manjoj oslona¢noj
povrsini, vjezbe u paru itd.Princip progresije
primjenjiv je 1 kod razvoja kardiorespiratorne
izdrZljivosti, gdje se po€etni volumen trenaznog
optere¢enja postepeno povecava. Neke od pre-
porucenih aktivnosti su tré¢anje u prirodi, voznja
bicikla, plivanje, planinarenje, skvos, joga, boks,
grupni fitness programi te mnogi drugi. Cilj na-
vedenih aktivnosti je razvoj sposobnosti organiz-
ma da iskoriStava kisik tijekom aktivnosti duzeg
trajanja, Sto omogucava razvoj i odrzavanje rad-
nog kapaciteta sr¢anozilnog i diSnog sustava. U
kasnijim fazama trenaznog procesa vazno je ma-
nipulirati trenaznim volumenom (visoki, srednji,
niski) kako bi se organizam uspio uspjesno opo-
raviti 1 ostvariti Zeljeni napredak.

U zavrSnom dijelu treninga provodi se zavr$no
»valjanje s ciljem postizanja efekta tzv. samo-
masaze uz istovremen razgovor s trenerom o
potencijalnim bolnim podruc¢jima ili problemi-
ma oko izvodenja pojedinih vjezbi, uz mogucéu
primjenu statickog istezanja.

Preporuke za tjelesno vjezbanje American Col-
lege of Sports Medicine (ACSM) krovne svjetske
organizacije u podrucju tjelesnog vjezbanja i
zdravlja. Prema preporukama ACSM-a (2011)
u podrucju kardio — respiratornih aktivnosti po-
trebno je provesti minimalno 150 minuta tjedno.
Ukoliko su treninzi srednjeg intenziteta potrebno
je trajanje od 30-60 minuta po treningu 5 puta
tjedno, dok je treninge visokog intenziteta u tra-
janju 20-60 minuta dovoljno napraviti 3 puta u
tjednu. Za razvoj jakosti miSica, potrebno je sud-
jelovati 2-3 puta tjedno u treningu s vanjskim
optere¢enjem. Za razvoj i odrzavanje fleksibil-
nosti miSi¢a potrebno je posvetiti se istezanju
miSi¢a 2-3 tjedno. Autori rada preporucuju sud-
jelovanje u tjelesnim aktivnostima razlicite usm-
jerenosti svakodnevno. Tr¢anje u prirodi, voznja
bicikla, plivanje, planinarenje, skvos, joga, boks,
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grupni fitness programi, treninzi jakosti u tere-
tani su neki od sadrzaja koje je pozeljno prim-
jenjivati. Najbitnija stavka u tjednom programu
treninga je reguliranje intenziteta treninga gdje
se preporucuje 2-3 treninga visokog, 2-3 um-
jerenog i 1-2 niZeg intenziteta. Treninzi visok-
og intenziteta u trajanju su od 20-40 minuta dok
treninzi umjerenog i nizeg intenziteta traju 40-90
minuta ovisno o tipu tjelesne aktivnosti. Razlog
zbog kojeg je nuzno izmjenjivati intenzitet tren-
inga je kvalitetan oporavak u kojem se tijelo us-
pjesno regenerira te se ostvaruju zeljeni pozitivni
adaptacijski efekti.

Zakljucak

Zdravlje je nase najvece blago i svakako ga ne
smijemo uzimati zdravo za gotovo, samim time
trebamo viSe vremena posvecivati tjelesnoj ak-
tivnosti i zdravoj prehrani kao temelju opceg
zdravlja. Preporuka je da svaki trening bude
praéen od stru¢ne osobe odnosno kineziologa,
koji ¢e svaki trening konstruirati prema individ-
ualnim sposobnostima i deficitima osobe. Svaki
trening trebao bi biti viSestrukog utjecaja tj s cil-
jem poboljsanja jakosti, miSi¢ne izdrzljivosti i
kardiorespiratosrnih sposobnosti.
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