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Koliko je tjelesna aktivnost vazna

za zdravlje?

Intervju s predsjednikom uprave Plive Mihaelom Furjanom koji je tjelesnu

aktivnost ukljucio u svoj radni tjedan

Svima nam je dobro poznata vaznost promicanja tje-
% lesne aktivnosti koja je vrlo bitna u Zivotu svakog
pojedinca. Pliva je u ovom tematskom broju Medicu-
sa Zeljela uza svu terapiju koja se primjenjuje pri pojedinim
kroni¢nim bolestima preporuditi i tjelesnu aktivnost kao li-
jek. Bududi da je jedan od najvaZnijih ciljeva naSe kompanije
pomodi u brizi za ocuvanje vlastitog zdravlja, nije ¢udno Sto
predsjednika uprave Plive Mihaela Furjana sve ¢eS¢e moZe-
mo vidjeti medu trkac¢ima pa je tako sudjelovao i na humani-
tarnoj utrci Reumatlon. Zeljeli smo saznati vise o njegovim
sportskim navikama i o nadinu na koji je tréanje uspjeSno
uklopio u svoj uzZurbani raspored.

Culi smo da se tijekom skolovanja niste aktivno bavili spor-
tom, no ¢ini se da je danas pri¢a malo drukéija.

- U djetinjstvu sam se rekreativno bavio sportom, igrao sam
nogomet u klubu i bio tjelesno aktivan, no za vrijeme srednje
Skole i fakulteta bas i nisam nalazio previSe vremena i intere-
sa za to. Nedavno sam procitao da je objavljena velika studija
o tjelesnoj aktivnosti i zdravlju. Znanstvenici su pratili 15 do
20 tisuca ljudi u dobi od 40 do 80 godina. Pratili su njihovu
tjelesnu aktivnost i zdravstveno stanje tijekom 7 ili 8 godina,
a nakon tog razdoblja nastavili su s praéenjem jos 10-ak godi-
na, s posebnim naglaskom na zdravstvene teSkoce koje su se
razvile i uzroke smrti. Zakljucak je studije da ¢ak i umjerena
tjelesna aktivnost moZe znatno sniziti rizike od smrti i razli-
¢itih kroni¢nih bolesti. Dakako, svi znaju da se ¢ovjek mnogo
bolje osjeca i zdraviji je ako se bavi nekim sportom. Meni je taj
¢lanak bio zanimljiv posebno zbog toga §to je u studiji sudje-
lovao velik broj znanstvenika koji su uloZili mnogo truda da

bi na kraju zakljucili ono Sto svi ve¢ dulje vrijeme znamo, a to
je daineznatno bavljenje tjelesnom aktivnosti sniZava rizike i
pomaZe zdravlju. Ne treba generalizirati, ali mislim da je vrlo
vazno i dobro da ljudi na vrijeme shvate koliko je bitno biti
tjelesno aktivan.

Sve je to tocno i to dobro znamo, ali Sto motivira na tjelesnu
aktivnost? Sto je vas pokrenulo?

- Trenuta¢no tréim i igram tenis. Tenis igram veoma dugo.
Igramo u parovima, nekoliko puta na tjedan. Procitao sam
zanimljivu studiju bas o igranju tenisa u kojoj su autori naveli
daje zapravo tenis, za razliku od nekih drugih sportova, laga-
nija aktivnost i vrlo dobar za zdravlje ako se igra u parovima.
Takoder je vaZzno da ga prate druZenje, zabava i humor. Ja bih
posebno izdvojio bas tu socijalnu komponentu. Volim igrati
sa svojom ekipom u kojoj nas je osmero, a katkad se javi i po-
koji padobranac.

Trcanje je nekako viSe po mojem gustu i zadovoljstvu. Tréim
sam sa sobom i zapravo se borim s nekim svojim ciljevima.
Nisam prije tr¢ao, odnosno nisam tako redovito tréao. Sad tr-
¢im nekoliko puta na tjedan i pretréim oko 50, 60 Kilometara,
a zna se dogoditi i 70 kilometara na mjesec. I zaista u tome
uzivam. To je barem 4 do 6 sati na mjesec koje odvojim za tr-
¢anje. Nije to samo fizicka rekreacija nego i mentalno opusta-
nje. Cesto susreéem ljude koji slusaju glazbu dok trée, ja ne
sluSam niSta - samo razmisljam i odli¢no se osje¢am.

Koliko ste u prosjeku, na tjedan ili na mjesec, fizicki aktivni?

- U tjednu dva do tri puta tréim i igram tenis barem dva puta
na tjedan.
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Dakle, i viSe nego Sto preporucuje Svjetska zdravstvena or-
ganizacija, a to je 150 minuta umjerene tjelesne aktivnosti
2 do 3 puta na tjedan. U ovom broju Medicusa objavili smo
istraZivanje u kojem su ispitivali ljude Sto ih motivira da se
bave tjelesnom aktivnos$céu. Koji je vas najvazniji motiv da
se bavite tjelesnom aktivnoscu - je li to odrZavanje Zeljene
teZine, poboljSanje opce kondicije, povecanje miSiéne mase,
opustanje, poboljsanje izgleda, druZenje ili ublaZavanje ne-
kih specifiénih zdravstvenih tegoba? Sto biste istaknuli kao
najvazZnije, kao brojjedan?

- Osobno nisam imao problema s kilogramima. Znaci, ne tr-
¢im da bih mrSavio. Vjerojatno je najvazniji razlog to Sto me
tréanje opusta i Sto tako poboljSavam opcéu kondiciju. Dakako
da to onda pridonosi smanjenju specifi¢nih zdravstvenih te-
goba i razvoju miSi¢ne mase, Sto su dodatne prednosti bavlje-
nja sportom.

Kako izgleda jedan trkacki trening? Prethodi li tréanju za-
grijavanje ili odmah pocnete trcati i koliko traje trening?

- Obi¢no tréim na nasipu do kojeg mi treba 5 — 6 minuta, Sto
onda prehodam za zagrijavanje uz malo dodatnog razgibava-
nja prije nego Sto zapo¢nem s tréanjem. Nakon tréanja pro-
Secdem, a treniram obic¢no pola sata ako tr¢im 5 kilometara
odnosno malo manje od sat vremena ako tréim 10 km.

Mozda ste potaknuli nekog od ¢lanova obitelji ili prijatelja
na iste sportske aktivnosti?
- Ne, nisam, jo$ ih samo nagovaram da trée sa mnom...

Nadete li vremena za trening Kada ste na sluzbenom putu?

- Pokusavam. Cesto iskoristim vrijeme izmedu kraja radnog
dana i vecere. Zapravo, ¢esto odem trcati i to mi je veliko za-
dovoljstvo u nekome novom gradu, u novoj sredini.

Kakva je oprema potrebna, imate li posebne tenisice?

- Ne, nemam posebne tenisice, samo obi¢ne tenisice za tréa-
nje.

Objavili smo ¢lanak o gospodi koja je stalno tréala ukrug po
atletskoj stazi. Neravnomjerno je troSila svoje tenisice, a kao
posljedica na kraju ju je pocela boljeti potkoljenica. Nakon sa-
nacije ozljede lije¢nik joj je predloZio da tré¢i malo u jednom
smjeru, malo u drugome. Toga se sami nikad ne bismo sjetili.
- Ne tréim u krug, obi¢no tréim uz nasip. Katkad idem prema
Jarunu, a pokatkad na drugu stranu. Znam oti¢i do Bundeka.
MoZda bih trebao malo i¢i i do Maksimira, ali to mi je daleko...

Ima li mnogo trkaca? Jesu li ljudi danas svjesniji vaZnosti
tjelesne aktivnosti?

- Zapravo vidim promjenu u odnosu prema prijasSnjim raz-
dobljima. Prethodnih je godina broj trkac¢a bio znatno manji,
a u posljednje vrijeme ¢ini mi se da je i Hrvatsku zahvatio
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trend drugih zapadnoeuropskih zemalja gdje ljudi mnogo
viSe trée i bave se sportom.

Znaci, dosao je taj trend i do nas. Ljudi su se poceli osvjeS¢éi-
vati...

- Da, mislim da trend dolazi i da su ljudi sve svjesniji vaznosti
redovitog bavljenja tjelesnom aktivnosti.

Sudjelujete li na utrkama? Jesu li one izazovne?

- Sudjelovao sam na nekoliko utrka, a pritom najvise do izra-
Zaja dolazi druZenje. Utrke i natjecanja dobra su motivacija
jer se Covjek treba ipak nesto bolje pripremiti. S druge strane,
na utrkama sudjelujemo kao ekipa pa se mi plivasi imamo
priliku vise medusobno druZiti, $to je joS jedna pozitivna stra-
na sudjelovanja na ovakvim dogadanjima (slika 1.).

SLIKA 1. Natjecateljska ekipa plivasa — Drustvo za sportsku
rekreaciju Pliva

Koliko je bilo takvih utrka?

- Bilo ih je nekoliko, ali sad ¢e ih biti i nesto viSe, ne samo u Za-
grebu nego i u cijeloj Hrvatskoj. Imamo klasi¢ne B2B run (slika
2.), koje su dobra prilika za druZenje, putovanje i upoznavanje
novih krajeva. Bududi da se sve utrke ne odrZavaju u Zagrebu,
trebam ipak nacéi malo viSe vremena za sudjelovanje.

SLIKA 2.
Plivadi na
utrci B2B run

Hvala vam na ovom intervjuu. Najiskrenije Zelimo da i dalje
budete aktivni i primjer svima namal!
Razgovor vodila dr. sc. Ivana Klinar, dr. med.



