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Uvod
Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije, 

tjelesna neaktivnost jedan je od vodećih rizičnih čimbeni-
ka i uzroka smrtnosti u svijetu (1). Osim toga, postoje čvr-
sti empirijski dokazi koji potvrđuju da je redovita tjelesna 
aktivnost učinkovita u primarnoj i sekundarnoj prevenciji 
niza kroničnih bolesti poput kardiovaskularnih bolesti, di-
jabetesa, karcinoma (ponajprije karcinoma kolona i dojke), 
hipertenzije, pretilosti i osteoporoze (2). Redovita tjelesna 
aktivnost povezana je s nižom razinom simptoma anksi-
oznosti (3) i depresije (4) te pridonosi boljem kognitivnom 

funkcioniranju osoba starije životne dobi s različitim stup-
njem kognitivnog oštećenja i demencije (5, 6). Unatoč tomu, 
istraživanja upućuju na znatan udio nedovoljno aktivnih 
osoba u svijetu (7, 8). Prema rezultatima najnovijeg Euro-
barometra, u Hrvatskoj se čak 56% odraslih osoba ne bavi 
sportom ili vježbanjem (9). Ako tomu dodamo da se još 20% 
odraslih sportom i vježbanjem bavi rijetko (3 puta na mjesec 
ili rjeđe) (9), možemo zaključiti da promocija tjelesne aktiv-
nosti spada u jedan od vodećih javnozdravstvenih prioriteta 
u Hrvatskoj.
Propisivanje tjelesne aktivnosti od liječnika primarne zaštite 
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smatra se ključnim elementom višedimenzionalnoga druš-
tvenog pristupa u rješavanju problema tjelesne neaktivnosti 
(10). Liječnici primarne zaštite svakodnevno su u kontaktu s 
velikim brojem osoba različite dobi i u javnosti su percipirani 
kao vjerodostojan i relevantan izvor preventivnih zdravstve-
nih mjera (11). Liječnici mogu motivirati pacijente za sudjelo-
vanje u tjelesnoj aktivnosti, preporučiti im onu koja je, prema 
svojim obilježjima, intenzitetu i trajanju, primjerena njiho-
vu zdravstvenom statusu, pratiti pridržavaju li se pacijenti 
preporuka te, prema potrebi, dodatno motivirati pacijente 
ili preporučiti promjene u obilježjima tjelesne aktivnosti su-
kladno promjenama u zdravstvenom statusu pacijenata (12). 
No, unatoč potencijalu znatnog doprinosa smanjenju jednog 
od najvećih javnozdravstvenih problema današnjice liječnici 
primarne zaštite relativno rijetko propisuju tjelesnu aktivnost 
(10, 13). Oni koji to čine u razgovoru s pacijentima pretežno se 
služe specifičnim komunikacijskim obrascem putem kojeg 
pacijentima direktivno nalažu povišenje razine tjelesne ak-
tivnosti. Međutim, rezultati istraživanja pokazuju da je samo 
isticanje važnosti tjelesne aktivnosti relativno neučinkovita 
strategija za postizanje dugotrajnih promjena ponašanja (14).
Jedan od razloga zbog kojih liječnici ne propisuju tjelesnu ak-
tivnost jest nedostatak spoznaje o motivima za sudjelovanje 
u njoj. U skladu s time znanstvenici koji izučavaju odrednice 
tjelesne aktivnosti sve češće upozoravaju na važnost utvrđi-
vanja diferencijalnih motiva za sudjelovanje u tjelesnoj ak-
tivnosti odraslih osoba, ovisno o njihovu spolu i dobi (15, 16). 
Prema istim autorima, razlozi zbog kojih osobe različite dobi 
sudjeluju ili bi željele sudjelovati u tjelesnoj aktivnosti važni 
su za počinjanje, ali i pri ustrajanju u tjelesnoj aktivnosti te 
su ključan element za promociju tjelesne aktivnosti u razli-
čitim životnim razdobljima. Rezultati istraživanja upućuju 
na to da se muškarci i žene razlikuju prema motivima za su-
djelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Pritom muškarci češće isti-
ču važnost intrinzičnih motiva koji razumijevaju povećanje 
kompetencije (npr., povećanje snage) ili uživanje u aktivnosti 
(npr., druženje), dok žene češće ističu važnost ekstrinzičnih 
motiva (npr., mršavljenje) što se očituju u težnji za ostvare-
nje određenog ishoda (17). Nadalje, utvrđeno je da se motivi 
odraslih osoba za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti mijenja-
ju u funkciji dobi, jer ovise o zdravstvenom statusu pojedinca, 
ali i o promjenama u životnom stilu te specifičnim razvojnim 
zadacima karakterističnima za određenu dob (18). U skladu s 
time rezultati istraživanja pokazuju da mlađe odrasle osobe 
u tjelesnoj aktivnosti češće sudjeluju radi unapređenja tjele-
snog izgleda, dok odrasle osobe srednje i starije životne dobi 
češće ističu motive unapređenja zdravlja i povećanja odno-
sno održavanja funkcionalnih sposobnosti (15). Naposljetku, 
utvrđeno je da se motivi za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti 
razlikuju kod pripadnika različitih kultura (19, 20), stoga je 
prije oblikovanja strategija za promociju tjelesne aktivnosti 
važno istražiti specifične motive ciljane populacije. Dodatni 

razlozi zbog kojih liječnici primarne zaštite ne propisuju tje-
lesnu aktivnost jesu nedostatak vremena i nepoznavanje od-
govarajućih motivacijskih tehnika koje se mogu primijeniti u 
radu s pacijentima (12, 21). Stoga je važno upoznati liječnike s 
najčešćim zaprekama za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti te 
s načinima njihova svladavanja.
Na temelju svega navedenoga cilj je rada bio utvrditi motive 
za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti osoba mlađe i srednje 
odrasle dobi u Republici Hrvatskoj.

Metode
U radu su prikazani rezultati koji su dio istraživačkog pro-
jekta pod nazivom „Zdravstveno usmjerena tjelesna aktiv-
nost u općoj populaciji u Republici Hrvatskoj“. Istraživanje 
je provedeno na slučajnom stratificiranom uzorku od 1076 
odraslih osoba (starijih od 15 godina) u Republici Hrvatskoj. 
Uzorak je dvoetapno stratificiran, i to prema regijama (6 
kategorija) te veličini naselja (4 kategorije). Podaci su pri-
kupljeni metodom kućnog intervjua koji je proveden s po-
moću strukturiranog upitnika, a prije početka istraživanja 
informirani sudionici potpisali su pristanak o sudjelovanju. 
U ovom su radu prikazani rezultati sudionika mlađe odrasle 
dobi (20 – 39 godina) i srednje odrasle dobi (40 – 65 godina). 
Ukupan uzorak sudionika čiji su podaci analizirani za potre-
be ovog rada sastojao se od 419 muškaraca (Mdob = 39,85; SD = 
1,28) i 442 žene (Mdob = 40,49; SD = 1,31).
Motivi za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti ispitani su s 
pomoću upitnika koji je konstruiran za potrebe istraživa-
nja, a sastojao se od 7 čestica koje se odnose na specifične 
motive radi kojih pojedinci sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti. 
Specifični motivi čiju su važnost sudionici procjenjivali jesu: 
mršavljenje, poboljšanje opće kondicije, povećanje mišićne 
mase, opuštanje, poboljšanje izgleda, druženje i sanacija 
specifičnih zdravstvenih tegoba. Zadatak sudionika bio je 
rangirati motive radi kojih sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti 
od najvažnijega (1) do najmanje važnoga (7).
Prikupljeni podaci obrađeni su programom IBM SPSS Statisti-
cs V25. Rodne razlike i razlike između sudionika mlađe i sred-
nje odrasle dobi testirane su Mann-Whitneyjevim U-testom.

Rezultati i rasprava
Iako se na oba uzorka raspon rezultata kreće od 1 (najvaž-
niji) do 7 (najmanje važan), prema rezultatima prikazanima 
na tablici 1., najistaknutiji motivi za sudjelovanje u tjelesnoj 
aktivnosti kod muškaraca jesu poboljšanje opće kondicije, 
opuštanje i druženje, dok su kod žena najvažniji motivi mr-
šavljenje, opuštanje i ublažavanje specifičnih zdravstvenih 
tegoba. Posebno je zanimljiv nalaz koji pokazuje da muškar-
ci i žene neke motive, prema važnosti, rangiraju potpuno 
suprotno. Na primjer, mršavljenje i ublažavanje specifičnih 
tegoba žene smatraju veoma važnim motivima za sudjelo-
vanje u tjelesnoj aktivnosti, dok su na uzorku muškaraca ti 
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motivi procijenjeni kao najmanje važni.
Na temelju analize rodnih razlika utvrđeno je da se muškarci 
i žene statistički značajno razlikuju u percepciji važnosti svih 
motiva za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, izuzev moti-
va opuštanja koje pripadnici obaju spolova smatraju veoma 
važnima (tablica 1.). Muškarci znatno veću važnost pridaju 
motivima vezanim uz unapređenje opće kondicije, izgradnju 
mišićne mase, poboljšanje izgleda i druženje, dok su žene 
više motivirane mršavljenjem te smanjenjem specifičnih 
zdravstvenih tegoba. Dobiveni su rezultati dijelom u skladu s 
rezultatima prijašnjih istraživanja u kojima je utvrđeno da su 
mladići u većoj mjeri motivirani intrinzičnim činiteljima po-
put druženja, povećanja kondicije i mogućnosti svladavanja 
novih izazova, dok djevojke u tjelesnoj aktivnosti češće sudje-
luju zbog ekstrinzičnih motiva poput regulacije tjelesne teži-
ne (17). S obzirom na to da je intrinzična motivacija povezana 
s većim zadovoljstvom i ustrajnijim sudjelovanjem u aktiv-

nostima (22), važan zadatak zdravstvenih djelatnika koji rade 
na promociji tjelesne aktivnosti jest uputiti na različite izvore 
zadovoljstva koje pruža tjelesna aktivnost. Savjeti zdravstve-
nih djelatnika u ovom kontekstu posebno su važni u radu sa 
ženama koje su dominantno ekstrinzično motivirane. Rezul-
tati istraživanja u skladu su s empirijskim nalazima prema 
kojima, pri donošenju odluke o sudjelovanju u tjelesnoj aktiv-
nosti žene veću važnost pridaju zdravstvenim motivima (16). 
Utvrđeni su rezultati važni radi odabira strategije promocije 
tjelesne aktivnosti na individualnoj ili grupnoj razini te upu-
ćuju na to da je pri procesu motiviranja žena važno naglasiti 
zdravstvene dobrobiti i mogućnost regulacije tjelesne težine, 
dok je u procesu motiviranja muškaraca važno isticati socija-
lizacijski i funkcionalni aspekt tjelesne aktivnosti.
S obzirom na utvrđene rodne razlike u motivima za sudjelo-
vanje u tjelesnoj aktivnosti, daljnje analize provedene su po-
sebno na uzorcima muških i ženskih sudionika koji su podi-

TABLICA 1. Analiza razlika u motivima za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti na ukupnom uzorku muškaraca i žena

TABLICA 2. Analiza razlika u motivima za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti na ukupnom uzorku muškaraca i žena

Muškarci (n = 419) Žene (n = 442)

Mod Rmin. – maks M rang Mod Rmin. – maks M rang
Mann-

Whitneyjev        
U-test

z-vrijednost

Mršavljenje 7,00 1,00 – 7,00 493,74 1,00 1,00 – 7,00 369,87 65577,500 -7,409**

Opća kondicija 1,00 1,00 – 7,00 409,86 2,00 1,00 – 7,00 449,09 83749,000 -2,362*

Mišići 6,00 1,00 – 7,00 360,26 7,00 1,00 – 7,00 495,80 63073,500 -8,185**

Opuštanje 1,00 1,00 – 7,00 441,41 1,00 1,00 – 7,00 420,18 87818,000 -1,284 

Izgled 5,00 1,00 – 7,00 411,94 6,00 1,00 – 7,00 449,07 84613,000 -2,224*

Druženje 2,00 1,00 – 7,00 408,65 5,00 1,00 – 7,00 451,16 83246,000 -2,538**

Specifične tegobe 7,00 1,00 – 7,00 456,86 1,00 1,00 – 7,00 405,57 81358,000 -3,059**

Mlađa odrasla dob (n = 201) Srednja odrasla dob (n = 218)

Mod Rmin. – maks M rang Mod Rmin. – maks M rang
Mann-

Whitneyjev        
U-test

z-vrijednost

Mršavljenje 7,00 1,00 – 7,00 210,20 7,00 1,00 – 7,00 207,89 21459,500  -,199

Opća kondicija 1,00 1,00 – 7,00 204,93 1,00 1,00 – 7,00 213,73 20890,000 -,762

Mišići 5,00 1,00 – 7,00 172,83 6,00 1,00 – 7,00 242,33 14466,500 -5,971**

Opuštanje 1,00 1,00 – 7,00 232,18 1,00 1,00 – 7,00 188,69 17263,500 -3,764**

Izgled 5,00 1,00 – 7,00 188,63 7,00 1,00 – 7,00 229,70 17614,000 -3,518**

Druženje 4,00 1,00 – 7,00 213,48 2,00 1,00 – 7,00 205,82 21009,000 -,655

Specifične tegobe 7,00 1,00 – 7,00 241,01 3,00 1,00 – 7,00 180,59 15498,500 -5,164**

Rmin. – maks. = raspon rezultata, M rang = aritmetička sredina rangova, *p ≤ 0,05; **p ≤ 0,01

Rmin. – maks. = raspon rezultata, M rang = aritmetička sredina rangova, *p ≤ 0,05; **p ≤ 0,01
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jeljeni u skupine mlađe i srednje odrasle dobi. Uzorak mlađe 
odrasle dobi obuhvaćao je sudionike od 20 do 39 godina, dok 
su u uzorak srednje odrasle dobi uključeni sudionici od 40 do 
65 godina. Uzorak muškaraca mlađe odrasle dobi sastojao se 
od 201 sudionika prosječne dobi od 27 godina (Mdob = 27,94; 
SD = 5,48), a uzorak muškaraca srednje odrasle dobi činilo je 
218 sudionika prosječne dobi od 50 godina (Mdob = 50,10; SD = 
7,29). Uzorak žena mlađe odrasle dobi sastojao se od 205 žena 
prosječne dobi od 28 godina (Mdob = 28,38 SD = 5,62), a uzorak 
žena srednje odrasle dobi uključivao je 237 žena prosječne 
dobi od 51 godine (Mdob = 51,00; SD = 7,33).

Najvažniji motivi za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti muš-
karaca mlađe i srednje odrasle dobi jesu poboljšanje opće 
kondicije i opuštanje. Osim navedenoga, muškarce srednje 
dobi za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti uvelike motivira i 
druženje, stoga bi osobama te dobi bilo dobro preporučiti ta-
kav oblik tjelesne aktivnosti koji će im omogućiti zadovolje-
nje potrebe za socijalizacijom (npr., uključivanje u neki oblik 
rekreativnih ekipnih sportova, uključivanje u planinarsko 
društvo i sl.). Kod osoba koje ističu važnost ovog motiva so-
cijalizacijski učinak povećat će zadovoljstvo te smanjiti vjero-
jatnost odustajanja od tjelesne aktivnosti (16). Nadalje, muš-
karci srednje odrasle dobi mogućnost ublažavanja specifičnih 
zdravstvenih tegoba također navode kao jedan od važnih mo-
tiva za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Isti motiv pripad-
nici mlađe odrasle dobi smatraju jednim od najmanje važnih 
(uz mršavljenje), što ponovo upućuje na važnost empirijski 
utemeljenoga diferencijalnog pristupa u promociji tjelesne 
aktivnosti. Analizom razlika u percepciji važnosti različitih 
motiva za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti kod muškaraca 
mlađe i srednje odrasle dobi utvrđeno je da muškarce mlađe 
odrasle dobi znatno češće motivira izgradnja mišićne mase i 

unapređenje tjelesnog izgleda, dok muškarci srednje odrasle 
dobi češće ističu važnost relaksacijskog učinka tjelesne aktiv-
nosti te ublažavanja specifičnih zdravstvenih tegoba (tablica 
2.). Dobiveni rezultati u skladu su s rezultatima istraživanja 
koje pokazuje da se motivi za sudjelovanje u tjelesnoj aktiv-
nosti mijenjaju s obzirom na dob, pri čemu briga za zdravlje 
postaje sve važniji motiv za uključivanje i redovito sudjelova-
nje u tjelesnoj aktivnosti (23).

Prema podacima prikazanima na tablici 3., među najvaž-
nijim motivima za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti žena 
mlađe i srednje odrasle dobi nalaze se mršavljenje i opušta-
nje. Osim navedenoga, ženama mlađe odrasle dobi jedan 
od najvažnijih motiva za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti 
jest unapređenje opće kondicije, dok žene srednje odrasle 
dobi često ističu da ih za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti 
snažno motivira mogućnost ublažavanja specifičnih zdrav-
stvenih tegoba. Analizom razlika u važnosti motiva za su-
djelovanje u tjelesnoj aktivnosti utvrđeno je da žene mlađe 
odrasle dobi znatno češće ističu važnost tjelesnog izgleda, 
dok žene srednje odrasle dobi češće ističu važnost opušta-
nja i olakšanja specifičnih zdravstvenih tegoba (tablica 3.). 
Rezultati dobiveni analizom razlika u motivacijskoj struktu-
ri različitih dobnih skupina na uzorku žena usporedivi su s 
rezultatima utvrđenima za muške sudionike mlađe i srednje 
odrasle dobi.

U skladu s očekivanjima muškarci i žene mlađe odrasle 
dobi u tjelesnoj aktivnosti češće sudjeluju radi unapređe-
nja tjelesnog izgleda odnosno izgradnje mišićne mase kod 
muškaraca, dok osobe srednje odrasle dobi u tjelesnoj aktiv-
nosti češće sudjeluju radi opuštanja i smanjenja specifičnih 
zdravstvenih tegoba. Mlađe odrasle osobe pod relativno su 
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TABLICA 3. Rezultati analize razlika u motivima za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti kod žena mlađe odrasle dobi i srednje odrasle dobi

Mlađa odrasla dob (n = 205) Srednja odrasla dob (n = 237)

Mod Rmin. – maks M rang Mod Rmin. – maks M rang
Mann-

Whitneyjev        
U-test

z-vrijednost

Mršavljenje 1,00 1,00 – 7,00 216,46 1,00 1,00 – 7,00 225,86 23259,000 -,782

Opća kondicija 1,00 1,00 – 7,00 222,83 2,00 1,00 – 7,00 219,43 23801,500 -,284

Mišići 7,00 1,00 – 7,00 210,98 7,00 1,00 – 7,00 230,60 22135,500 -1,688

Opuštanje 1,00 1,00 – 7,00 241,20 1,00 1,00 – 7,00 204,46 20253,000 -3,100**

Izgled 6,00 1,00 – 7,00 191,36 7,00 1,00 – 7,00 247,57 18114,000 -4,698**

Druženje 5,00 1,00 – 7,00 219,04 5,00 1,00 – 7,00 223,63 23788,500 -,382

Specifične tegobe 2,00 1,00 – 7,00 247,60 1,00 1,00 – 7,00 198,93 18942,i500 -4,039**

Rmin.– maks. = raspon rezultata, M rang = aritmetička sredina rangova, *p ≤ 0,05; **p ≤ 0,01
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velikim utjecajem socijalno propisanih ideala tjelesne ljepo-
te (24), što može biti snažan motivacijski poticaj za sudjelo-
vanje u tjelesnoj aktivnosti. Dobiveni rezultati u skladu su 
s rezultatima većeg broja istraživanja u kojima je utvrđeno 
da u funkciji dobi postupno dolazi do opadanja percipirane 
važnosti tjelesnog izgleda (25) te se sve više pozornosti pri-
daje funkcionalnosti lokomotornog sustava i unapređenju 
različitih tjelesnih sposobnosti (26). Osobe srednje odrasle 
dobi nalaze se u životnom razdoblju obilježenom potre-
bom za ostvarenje doprinosa društvenoj zajednici, u kojem 
se najčešće dostiže vrhunac produktivnosti te je istaknuta 
potreba za usklađivanje obiteljskih i poslovnih obveza (27). 
Stoga ne iznenađuje nalaz prema kojemu muškarci i žene 
srednje odrasle dobi znatno češće ističu važnost relaksacij-
skog učinka tjelesne aktivnosti.

Poznavanje specifičnih motiva, odnosno obilježja tjele-
sne aktivnosti koji su važni pripadnicima određene dobne 
skupine može povećati učinkovitost liječničkih savjeta te 
pridonijeti češćem uključivanju u tjelesnu aktivnost i većoj 
ustrajnosti kod osoba mlađe i srednje odrasle dobi. Također, 
pri savjetovanju pacijenata važno je dati jasnu preporuku o 
minimalnoj razini tjelesne aktivnosti koja može dovesti do 
pozitivnih učinaka. Prema preporukama Svjetske zdrav-
stvene organizacije (1), radi ostvarenja zdravstvenih dobro-
biti odrasle bi osobe u tjelesnoj aktivnosti trebale sudjelova-
ti minimalno 150 minuta na tjedan umjerenim intenzitetom 
ili 75 minuta na tjedan jačim intenzitetom. Vodeći autori u 
području promocije tjelesne aktivnosti ističu da bi pitanje 
o ispunjavanju kriterija dovoljne tjelesne aktivnosti trebalo 
biti sastavni dio liječničkih pregleda (28). S motivacijskoga 
gledišta iznimno je važno pohvaliti osobe koje ispunjavaju 
taj kriterij te naglasiti da time čine puno dobroga za svoje 
zdravlje. Osobama koje nisu dovoljno tjelesno aktivne važno 
je objasniti preventivnu, kurativnu i rehabilitacijsku ulogu 
tjelesne aktivnosti u kontekstu specifične teškoće ili bolesti 
zbog koje su se javili liječniku. 

Na primjer, velik broj istraživanja pokazuje da je tjelesna 
aktivnost učinkovita u smanjenju povišenoga krvnog tlaka 
(29), stoga se prije propisivanja lijekova tjelesno neaktivnoj 
osobi s povišenim krvnim tlakom može propisati da određe-
ni period sudjeluje u primjerenoj tjelesnoj aktivnosti umje-
renog do jakog intenziteta te da nakon toga ponovo dođe na 
pregled (28). Osobe koje započinju s tjelesnom aktivnošću 
nerijetko padaju u zamku postavljanja nerealno visokih ci-
ljeva koji djeluju demotivirajuće i dovode do brzog odusta-
janja (30). U skladu s time osobama koje nisu dovoljno tje-
lesno aktivne bilo bi dobro savjetovati da započnu s manje 
zahtjevnim ciljevima (npr., 10 – 20 minuta umjerene tjele-
sne aktivnosti jedan ili dva dana u tjednu) te da postupno 

produljuju vrijeme provedeno u tjelesnoj aktivnosti. Učin-
kovito motiviranje u smjeru povećanja tjelesne aktivnosti 
obuhvaća i analizu barijera za sudjelovanje u tjelesnoj ak-
tivnosti (31). Prema rezultatima istraživanja, tri najčešće ba-
rijere za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti jesu nedostatak 
vremena, energije i motivacije (9). Pacijentima koji navode 
da zbog obiteljskih i poslovnih obveza nemaju vremena za 
tjelesnu aktivnost liječnici svojim savjetima mogu pomoći u 
pronalasku načina na koji tjelesnu aktivnost mogu uklopiti 
u svakodnevni raspored. Na primjer, sedentarnim osobama 
može se savjetovati da se koriste stubama umjesto dizalom 
ili da se u većoj mjeri služe aktivnim transportom (npr., vo-
žnja biciklom ili hodanje do posla). Osobe kojima nedostaje 
energije važno je upoznati s energizirajućim učinkom tjele-
sne aktivnosti (32), kao i s podacima o različitoj učinkovitosti 
aktivnog i pasivnog odmora, ovisno o obilježjima aktivnosti 
koja je dovela do umora (33). Rezultati istraživanja pokazu-
ju da je pasivni odmor koji podrazumijeva prekid tjelesnih 
aktivnosti prikladan nakon zahtjevnoga fizičkog rada. Na-
suprot tomu, aktivan odmor poput šetnje, vježba razgibava-
nja ili laganog trčanja učinkovit je pri suzbijanju umora od 
intelektualnog rada ili nekoga drugog oblika rada koji obilje-
žava relativno malena energijska potrošnja (33). Naposljet-
ku, sukladno rezultatima istraživanja prikazanima u ovom 
radu osobe kojima nedostaje motivacija mogu se upoznati s 
najvažnijim motivima za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti 
kod muškaraca i žena mlađe i srednje odrasle dobi.

Zaključak
Iako imaju važnu ulogu u promociji tjelesne aktivnosti, rela-
tivno malen broj liječnika svoje pacijente savjetuje o načinu 
na koji mogu zadovoljiti kriterij minimalne razine tjelesne 
aktivnosti za postizanje pozitivnih zdravstvenih učinaka. 
Analiza motiva za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti odra-
slih osoba u Republici Hrvatskoj upućuje na to da je pri 
procesu motiviranja pacijenata potrebno voditi računa o 
tome kojoj skupini oni pripadaju. Muškarci više ističu važ-
nost poboljšanja opće kondicije, izgradnje mišićne mase, 
poboljšanja fizičkog izgleda i socijalizacije, dok žene znatno 
češće ističu važnost reguliranja tjelesne težine i ublažavanja 
specifičnih zdravstvenih tegoba. Muškarci mlađe odrasle 
dobi znatno češće ističu važnost izgradnje mišićne mase i 
poboljšanja izgleda, dok su muškarcima srednje odrasle 
dobi važniji opuštanje, druženje i ublažavanje zdravstvenih 
tegoba. Mlađe žene u tjelesnoj aktivnosti češće sudjeluju 
radi unapređenja tjelesnog izgleda, dok žene srednje odra-
sle dobi češće ističu važnost ublažavanja zdravstvenih tego-
ba i relaksacijski učinak tjelesne aktivnosti. Radi povećanja 
učinkovitosti motivacijskih tehnika važno je u razgovoru s 
pacijentima analizirati i barijere za sudjelovanje u tjelesnoj 
aktivnosti te predložiti načine na koje se one mogu svladati.
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