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TRADICIONALNO SETANJE - JEDAN OD CIMBENIKA ZDRAVOG STILA ZIVOTA

Oto Kraml, Senka Renduli¢ Slivar, Viktor Vidovi¢, Robert Renduli¢
Specijalna bolnica za medicinsku rehabilitaciju Lipik, Marije Terezije 13, 34 551 Lipik, Hrvatska

Sazetak

Uvod: U radu se ukazuje na korist pjesacenja za zdravlje kao znacajnog ¢imbenika zdravog stila Zivota.
U ljecilistima Setanje je tradicionalna aktivnostve¢ vise od stotinu godina. Lipiku svom perivoju ima
brojne Setnice te izgradeno jedinstveno natkriveno SetaliSte.Znatan broj kroni¢nih nezaraznih bolesti
moze se sprijeciti smanjenjem rizi¢nih faktora od kojih je jedan nedovoljna fizicka aktivnost.

Cilj rada: Ukazati na korist pjesacenja za zdravlje kao ¢imbenika zdravog stila zivota.

Materijal i metode: Rad se temelji na empirijskom (1983.-2011.) i istrazivackom (2007.-2015.) radu
autora i podacima iz literature. Bibliografsko-spekulativna metoda.

Rezultati s diskusijom: Svjetska zdravstvena organizacija proglasila je prvo desetlje¢e 21. stoljeca
,Desetlje¢em kostiju i zglobova“ koje je radi izuzetne vaznosti produzeno i na slijedece desetljece 2011.-
2020. pod sloganom ,,Poti¢imo kretanje*.

Kretanje doprinosi smanjenju pretilosti, regulaciji hipertenzije i Secera u krvi, promjeni odnosa pojed-
inih komponenti masnoc¢a u krvi te nekih ¢imbenika zgrusavanja, boljoj cirkulaciji, smanjenju stresa,
ocuvanju gustoée kostiju tijekom starenja, tonizaciji misi¢a, poboljsavanju neuro-muskularne koordi-
nacije, prevenciji padova i prijeloma.

Toplice imaju vaznost u poticanju tjelesnih aktivnosti, uz hidrokineziterapijuznacajno je Setanje perivo-
jem. Kupalisni lije¢nik u Lipiku Dr. HinkoKern je 1877. konstatirao: ,,Hodanje u ¢istom zraku posp-
jesuje djelovanje jodne vode, osobito je dobro jutrom se prosetati, time se i rudna voda bolje rezorbira“.
U Lipiku postoji perivoj s brojnim Setnicama. 1892. izgradeno je natkriveno Setaliste ,,Wandelbahn*
duzine 100 m, zbog Setnji u vrijeme nepovoljnih atmosferskih prilika.

Preporuka za Setnju u terapiji i prevenciji je svakodnevno pjesacenje 30 min. ili 3xtjedno 60 min.,odgo-
varajuceg intenziteta, odredeno individualno.

Zakljucak: Tradicionalno Setanje opravdano se uvrStava medu ¢imbenike zdravog stila zivota.

Klju¢ne rijecdi: tradicionalno Setanje, zdravi stil zivota, Toplice Lipik.
TRADITIONAL WALKS — ONE OF THE FACTORS OF A HEALTHY LIFESTYLE

Oto Kraml, Senka Renduli¢Slivar, Viktor Vidovi¢, Robert Renduli¢
The Lipik SpecialMedicalRehabilitationHospital, Marije Terezije 13, 34 551 Lipik, Hrvatska

Abstract

Introduction: The paper aims to show the health benefits of walking as a significant factor contributing
to a health lifestyle. In medical rehabilitation centres, walking has been a traditional activity for more
than a hundred years. The Lipik gardens have are many walkways with unique covered promenades. A
significant number of chronically non-infection diseases can be prevented by reducing risk factors of
which one is insufficient physical activity.

Aim of the paper: Point out the health benefits of walking as a factor contributing to a healthy lifestyle.
Materials and methods: The paper is based on empirical (1983-2011) and research (2007-2015) work
by the authors and data from literature. Bibliographic-speculative method.

Results and a discussion: The World Health Organisation has declared the first decade of the twen-
ty-first century as the “Bone and Joint Decade” which due to its exceptional importance has been extend-
ed into the next decade (2011-2020) under the slogan of “Encouraging Movement”.

Movement contributes to reducing obesity, the regulation of hypertension and sugar levels in blood,
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changes the relationship between the particular components of fat in blood and other factors involving
coagulation, better circulation, reduction of stress, maintaining bone density during ageing, the toning of
muscles, improving neuromuscular coordination, prevention of falls and breaks.

The baths physician at Lipik, Dr Hinko Kern, asserted in 1877 that “Walking in fresh air improves the
action of iodine water, and it is especially good to take a walk in the morning, leading to the better ab-
sorption of mineral water.” There is a park in Lipik with numerous walkways. In 1892, a covered walk-
way called the “Wandelbahn” was constructed, with a length of 100m, for walks during unfavourable
weather conditions. The spas are important for encouraging physical activity, and along with hydro-ki-
nesiotherapy, the walks in the part are important.

The recommendation for walks during therapy and prevention purposes is to go for a 30-minute walk
everyday, or 60-minute walks 3 times a week, with an appropriate intensity, as determined for the indi-
vidual.

Conclusion: Traditional walks are justifiably included among the factors contributing to a healthy life-
style.

Key words: traditional walks, healthy lifestyle, Lipik Spas

UvVOD kriveno Setaliste.

Jo§ od antickog doba bolesni traze zdravlje, a
Znatan broj kroni¢nih nezaraznih bolesti mogao zdravi okrjepu u toplicama. Najstariji 1 tradicio-
bi se sprijeciti zdravijim nafinom Zivota tj. ot- nalni nacini lije€enja su bili kupanje u termo-
klanjanjem rizi¢nih faktora kao $to su: nezdrava mineralnoj vodi (pretezno relaksirajuce), pijenje
prehrana, pusSenje, alkohol, prekomjerno pijenje mineralne vode i razni na¢ini odmaranja.
crne kave, upotreba droge, nedovoljna fizicka ak- Posljednjih stotinjak godina se u toplicama
tivnost, stres, ekoloski nepovoljni Cinitelji. pocinju primjenjivati aktivniji vidovi lijecenja,
U ove bolesti se mogu ubrojiti: kardiovaskularne uvodi se vjezbanje i plivanje u bazenu, terapijske
bolesti (ateroskleroza, hipertenzija), dijabetes, vjezbe na suhom, koriStenje raznih tehnickih po-
karcinomi, kroni¢ne opstruktivne pluéne boles- magala pri vjezbanju, Setnje perivojem.

ti, depresija te degeneracijske misSi¢no-kostane

bolesti. PjeSacenjepredstavlja znacajni ¢imbenik CILJ RADA

zdravog stila Zivota. Kretanje predstavlja bitan

faktor u odrzavanju stabilnog i uravnotezenog Ukazati na korist pjeSacenja za zdravlje i uvrsten-
stanja ljudskog organizma i razine zdravlja te je je medu ¢imbenike zdravog stila Zivota.

time 1 jedna od najvaznijih karakteristika zivo-

ta. Tijekom evolucije ljudsko tijelo stvarano je MATERIJAL I METODE

za aktivnost. Poznata je izreka: ,Zivjeti, znaci

kretati se*. Rad se temelji na empirijskom (1993.-2011.) i
Suvremeni sedentarni nac¢in zivota, loSe navike istrazivackom (2007.-2015.) radu autora i surad-
te zivot u razvijenom tehnickom dobu dovode do nika kao i dostupnim podacima iz literature.

zanemarivanja fizickih aktivnosti, a §to je nepo-

voljno za zdravlje. Vazno je ukazivati na to te

poticati svijest o zdravom stilu Zivota- izmedu REZULTATI SA DISKUSIJOM
ostalog i vaznosti redovitog fizickog kretanja.

U ljecilistima Setanje je tradicionalna aktivnost- U zivotu modernog ¢ovjeka jedan odnajvaznijih i
ve¢ vise od stotinu godina. Lipiku svom perivoju ucestalih rizi¢nih ¢imbenika za zdravlje je nedo-
ima brojne Setnice te izgradeno jedinstveno nat- statak fizicke aktivnosti uzrokovan sedentarnim-
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nacinom zivota.

Svjetska zdravstvena organizacija proglasila je
prvo desetljece 21. stoljeca ,,.Desetlje¢em kostiju
1 zglobova*™ (eng. Bone andJointDecade 2000.-
2010.), a koje je radi izuzetne vaznosti produze-
no i na slijedece desetlje¢e 2011.-2020.

Hrvatski nacionalni odbor “Desetlje¢a kostiju
i zglobova 2000.-2010.” osnovan je 5. ozujka
2004. godine. Inicijativni odbor je bio sastavljen
od predstavnika Hrvatskog ortopedskog drustva,
Hrvatskog drustva za fizikalnu medicinu 1 re-
habilitaciju, Hrvatskog reumatoloskog drustva,
Hrvatskog traumatoloskog drustva, Hrvatskog
endokrinoloSkog drustva i Hrvatskog drusStva za
kalcificirana tkiva.

Potporu osnutku pruzile su i Cetiri udruge grada-
na: Hrvatska liga protiv reumatizma, Drustvo
reumaticara djece i odraslih Zagreb, Hrvatsko
druStvo za osteoporozu i Hrvatsko druStvo za
osteogenesis imperfekta. Za koordinatora ,,De-
setljeca kostiju 1 zglobova* izabran je akademik
Marko Pecina. Tadas$nji Ministar zdravstva Re-
publike Hrvatske 25. ozujka 2004. dao je potporu
osnutku i radu Hrvatskog nacionalnog odbora te
je tim ¢inom Hrvatska postala 51. zemlja — ¢lani-
ca koja podupire ,,Desetljece kostiju i zglobova“.
Desetljece kostiju i zglobova nastavlja se i u
ovom desetlje¢u pod eng. sloganom ,,Keeppeo-
plemoving®, a u hrvatskom prijevodu ,,Poti¢imo
kretanje”. Bolesti 1 stanja sustava za kretanje
prepoznati su kao vazan socijalno medicinski
problem, tjelesnim aktivnostima kroz desetljece
zeli se povecati svijest o rastu¢em ,,opterecenju‘
misi¢no-koStanih bolesti za druStvo, ohrabriti
bolesnike da aktivno sudjeluju u ocuvanju svog
osobnog zdravlja, promovirati ekonomsku prih-
vatljivost 1 opravdanost prevencije i lijecenja te
povecati razumijevanje miSi¢no-kostanih bolesti
kroz istrazivanja za prevenciju i lije¢enje u cilju
poboljsanja zdravstvenog stanja ikvalitete zZivota
ljudi.

Hrvatski nacionalni odbor ,,.Desetlje¢a kostiju
1 zglobova“u periodu od 2011. — 2020. potice
kretanje mnogobrojnim aktivnostima kao §to su
strucne akcije, predavanja, simpoziji te tribine 1
druga popularno stru¢na dogadanja za gradane
kao Sto su i razna natjecanja rekreativaca.
Povecanjem fizickih aktivnosti doprinosi se zdra-
vijem zivljenju i ostvaruje se poznata lije¢nicka
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izreka: ,,Kretanje je Zivot-zivot je kretanje”.
Vrlo korisna aktivnost, znacajna s preventivnog
1 terapijskog gledista je hodanje, osobito brze —
zustro hodanje, sugerira se uz primjenu pulsme-
tra.

Za osobe od 60-70 godina koje su ciljna skupi-
na u Toplicama Lipik to podrazumijeva ciklicku
aerobnu aktivnost na nivou tjelesnog opterecenja
od 55-60% maksimalno dopustene frekvencije
srca (FSmax.) Jednostavna formula za odredivan-
je radne frekvencije srca (RFS) u rekreacijskom i
preventivhom vjezbanju u grupi koja se najcesce
koristi glasi:

RFS = (220 - dob /izrazena godinama Zivota/) x
(zeljeni % intenziteta od FSmax).

Za osobu u dobi od 70 godina koja nema kar-
dioloskih 1 respiratornih kontraindikacija iz-
racunava se prema navedenoj formuli: (220 — 70)
x 0,55 = 150x0,55 = 83 otkucaja/min, odnosno,
150x0,60= 90 otkucaja/min.

1z toga je vidljiv raspon za dozvoljenu FSmax.
od 83 do 90 otkucaja u minuti. Znaci, njihovo
tjelesno opterecenje (intenzitet kretanja) ne smi-
je biti vece od frekvencije srca od 90 otkucaja
u minuti, ali treba biti na tom nivou frekvencije
srca da bi se dobio Zeljeni ucinak za zdravlje.
Ipak, u zdavstvenim ustanovama sugerira se i
uobicajeno koristi izratun dozvoljene FSmax po
formuli prema Karvonenu koja uzima u obzir i
parametar frekvencije srca u mirovanju (FSmir).
Pri tome je izracun RFS=(FSmax-FSmir)x(%in-
tenziteta)+FSmir.

Treba naglasiti da je ¢esto puta FSmir. kod osoba
zrelije dobi veca od RFS te je stoga taj parametar
ukakuliran u formulu po Karvonenu.

Primjerena fizi¢ka aktivnost predstavlja, takoder,
najvazniju op¢u mjeru tijekom lijeCenja osteo-
poroze, no nerijetko je potpuno zanemarena od
strane bolesnica/ka.

U zdravstvenom pogledu i umjerenije aktivnosti
od vjezbanja, kao sto je hodanje, dovode do pov-
ecanja vrsnoce zdravlja.

Vazan faktor je redovitost kretanja ili vjezban-
ja 1 adekvatno trajanje aerobne aktivnosti. Ep-
idemioloski podaci ukazuju da ve¢ 30 minuta
umjerene fizicke aktivnosti dnevno (ukljucujuéi
1 brzo hodanje) smanjuju kardiovaskularne in-
cidente 1 imaju preventivni uc¢inak na nastanak
mozdanog udara.
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Razlozi koristi kretanja leze u: smanjenju pre-
tilosti, pomo¢i u regulaciji hipertenzije i Secera
u krvi, promjeni odnosa pojedinih komponenti
masnoc¢a u krvi te nekih ¢imbenika zgrusavan-
ja, boljoj cirkulaciji u krvnim zilama (posebno
znacajno koronarnih i karotida), smanjenju stre-
sa.

Redovitim vjezbanjem i kretanjem ¢uva se gus-
toc¢a kostiju tijekom starenja (prevencija osteo-
poroze),toniziraju se misi¢i i poboljSava neu-
ro-muskularna koordinacija te time smanjuje i
opasnost od padova i prijeloma.

Aktivni nacin Zivota povezan je i s duzim vije-
kom Zivota.Preporuka za Setnju u terapiji i pre-
venciji je svakodnevno pjeSacenje 30 min. ilina-
jmanje 150 minuta tjedno, a to se moZze provesti
1 kao 3xtjedno 60 minuta uz prikladnu obucu i
odjecu!

U aktivnost hodanja odgovarajuceg intenziteta,
trajanja 1 ucestalosti (individualno prilagodeno
zivotnoj dobi, zdravstvenom stanju i kondiciji
pojedinca) moze se gotovo bez opasnosti ukljuci-
ti velik broj populacije, sugerira se uz podrsku
strucnjaka.

Moze se organizirati skupno ili individualno
pjesacenje uredenim Setnicama sa smjerokazima,
uputama o duZzini staze, te orijentacijskim vre-
menom trajanja hoda.
Programihodanjazahtijevajuokolinuprilagodenu
pjeSacima, osobito vezano uz sigurnost i ekologi-
ju. Preporucljivo je hodanje u prirodi, bez pro-
meta i druge vreve i buke. Pri tome je potrebno
odabrati adekvatnu obucu s mekanim potplatom
ili odgovaraju¢im ortopedskim uloScima koji ¢e
ublaziti reaktivne sile podloge koje se javljaju
pri kontaktu stopala s tlom. Za starije osobe to
znaci prevenciju provokacije bolova uslijed de-
generativnih promjena zglobova — osteoartritisa.
Cesto puta je pojava boli u zglobovima donjih
ekstremiteta 1 donjeg dijela leda zbog neadek-
vatne obuce razlogom zbog kojega osobe zreli-
je zivotne dobi izbjegavaju hodanje. Primjenom
nordijskih Stapova takoder je moguce izbjeci
nezeljene pojave bolnih sindroma koji se javlja-
ju pri duzem hodanju, a u preporukama svakako
stoji hodanje po mekanom terenu uz izbjegavan-
je tvrdih podloga ukoliko postoje uvjeti izbora
terena.

Pri hodanju je korisno upotrijebiti i pedometar
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(sprava za mjerenje prijedenih koraka, kilome-
tara), $to ujedno moze biti i motivirajuéi faktor.
Od samih pocetaka organizirane ljeciliSne djelat-
nosti u Lipiku velika se paznja pridavala perivoju
1 Setnicama (Slika).

Znacajna je konstatacija kupaliSnog lije¢nika u
Lipiku Dr. HinkoKern iz 1877. koju nalazimo
u njegovoj knjizi ,,Jodna kupelj Lipik i njezine
toplice”: ,,Hodanje u cistom zraku pospjeSuje
djelovanje jodne vode, osobito je dobro jutrom se
proSetati, time se i rudna voda bolje rezorbira®.
1892. u Ljecilistu Lipikizgradeno jejedinstveno
natkriveno SetaliSte ,,Wandelbahn duzine uk-
upno 100 m, kako bi se aktivnost Setanja mogla
neprekinuto provoditii u vrijeme nepovoljnih at-
mosferskih prilika.

ZAKLJUCAK

Nedvojbena je korist kretanja za ljudski organi-
zam u svrhu odrZanja i poveéanja vrsnoce zdravl-
ja.

Tradicionalno Setanje opravdano se uvrStava
medu ¢imbenike zdravog stila zivota.

Potrebno je promicati programe pjesacenja u pre-
ventivne 1 terapijske svrhe, u rekreaciji, zdravst-
venom i ljeciliSnom turizmu. Ljecilista su idealna
mjesta za poticaj kretanja i edukaciju o vaznosti
istoga za zdravlje.
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