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Provodenje tjelesne aktivnosti na radnom mje-
stu i poticanje zaposlenika na provodenje rekre-
ativnih tjelesnih aktivnosti trebao bi biti dio za-
daca i kompetencija specijalista medicine rada i
sporta s ciljem poboljsanja zdravstvenog statusa
i octuvanjem $to dulje radne sposobnosti zapo-
slenika. Tjelesna neaktivnost predstavlja 4. mje-
sto kao uzrok mortaliteta u svijetu. Sedentarnost
i premalo provodenje tjelesne aktivnosti poka-
zalo se kao zdravstveni problem kod zanimanja
kod kojih se vecinu radnog vremena sjedi. Pod
sedentarnim nacinom Zivota podrazumijeva se
da osoba provodi manje od 30 minuta tjedno tje-
lesnu aktivnost umjerenog intenziteta, manje od
3 puta tjedno tijekom prethodna tri mjeseca. Za
procjenu tjelesne aktivnosti koriste se direktne i
indirektne metode. Direktne metode utvrdivanja
razine tjelesne aktivnosti obuhvacaju: kalorime-
triju, primjenu upitnika, primjenu mehanickih ili
elektronickih senzora pokreta u obliku pedometa-
ra, rekordera tjelesnih pokreta, kamera, mjeraca
energetske potrosnje na temelju sustava vise sen-
zora ili drugih telemetrijskih pomagala. Indirektne
metode procjene razine tjelesne aktivnosti uklju-
¢uju: tehnike utvrdivanja energetskog unosa od-
nosno utvrdivanje prehrambenog statusa; tehnike
utvrdivanja ili procjene sastava tijela, utvrdivanje
funkcionalno fizioloskih pokazatelja sposobnosti
kao sto su: puls, misicna jakost, pokazatelji te-
stiranja funkcionalnih sposobnosti srcanozilnog
sustava; podatke o sudjelovanju u sportskimiili re-
kreacijskim aktivnostima; klasifikaciju zanimanja
i opise radnog mjesta.

S obzirom na veliki postotak zaposlenika koji
su tjelesno neaktivni tj. Zive sedentarnim nacinom
Zivota, promicanje tjelesne aktivnosti na radnom
mjestu i izvan njega trebao bi biti cilj kojem bi svi
zaposlenici trebali teziti zbog otuvanja zdravlja i
odgadanja nastanka kronitnih bolesti u kasnijoj
Zivotnoj dobi.

Promicanje tjelesne aktivnosti na radnom mje-
stu i rekreacijske aktivnosti nakon radnog vreme-
na provode se:

* vjezbanjem na radnom mjestu

e sufinanciranjem tjelesne aktivnosti za dje-
latnike u sportskim centrima

e stimuliranjem dolaska na posao pjeSice ili
biciklom

e organiziranjem zajednickih druZenja uz tje-
lesnu aktivnost.

Pozitivni ucinci i dobrobiti rekreativnog sporta
kao zdravstveno poZeljne tjelesne aktivnosti ogle-
daju se kroz mnogostruke ucinke na pojedine su-
stave u organizmu.

Utinak svakodnevnog tjelesnog vjeZzbanja na
smanjenje prekomjerne tjelesne tezine znatajan
je zbog porasta pretilosti kao znatajnog Cimbe-
nika rizika za nastanak kardiovaskularnih bolesti.
Posebno je znatajno nagomilavanje viscelarne ili
unutartrbusne masti koja povecava rizik za srcane
bolesti, poviseni arterijski tlak, Secernu bolest tipa
2 i mozdani udar.
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Secerna bolest tipa 2 uvelike je povezana osim
s genetickim Cimbenicima i s nacinom Zivota te
nedovoljnim provodenjem tjelesne aktivnosti.
Svakodnevno vjezbanje u trajanju od 30 minuta
dnevno, pet dana u tjednu bila bi zadovoljavaju-
Ca tjelesna aktivnost i prema preporukama Svjet-
ske zdravstvene organizacije (WHO) za spretava-
nje nastanka ove kronic¢ne bolesti.

Bolesti srca i krvnih Zila ateroskleroza, ko-
ronarna bolest srca, mozdani udar, kongestivno
zatajenje srca, visoki arterijski krvni tlak i bolesti
perifernih arterija vodeti su uzroci bolnickih lije-
cenja. Rekreativna aktivnost umjerenog intenzite-
ta, svakodnevno provodena, kao 5to je voznja bi-
cikla, brzo hodanje, ples, viezbanje i sl., imala bi
visestruki preventabilni utjecaj na smanjenje na-
stanka ovih bolesti $to pokazuju mnoge znanstve-
ne studije utjecaja rekreacije na krvoZzilni sustav.

Poznata su istrazivanja o utjecaju tjelesne
aktivnosti na smanjenje rizika od raka debelog
crijeva, jer se povecanom tjelesnom aktivnoscu
povecava motilitet crijeva i time skracuje vrijeme
kontakta kancerogenih tvari iz stolice sa stijen-
kom crijeva. Takoder je u tjelesno aktivnih ljudi
povecana ucinkovitost imunoloskog sustava Sto
je jedan od mehanizama prevencije malignih tu-
mora.

Znanstvenici Sveucilista u Tel Avivu otkrili su
da redovito vjezbanje nekoliko puta tjedno bitno
poboljsava raspoloZenje zaposlenika na poslu.
U istraZzivanju koje je objavio tasopis Journal of
Applied Psychology sudjelovalo je vise od 1.600
osoba, zaposlenika razlititih strucnih sprema,
utvrden je pozitivan ucCinak tjelesnog vjezbanja
na mentalno zdravlje zaposlenika.

Onaj za zaposlenike moZzda najvazniji u¢inak
je unapredenje misicno-koStanog sustava.

U fizioloskim uvjetima tjelesna aktivnost va-
zan je bioloski podrazaj koji unapreduje struktu-
ru i funkciju aktivnih dijelova — misica i pasivnih
dijelova - kostiju, zglobova, ligamenata. Ova tje-
lesna aktivnost idealna je za poboljsanje zdrav-
stvenog fitnesa te lijecenje i rehabilitaciju sustava
za kretanje. Osim toga, u srednjim i starijim go-
dinama dolazi do gubitka 10-40 % miSicne mase
i gubitka koStane mase, posebno kod nedovolj-
no aktivne populacije. Osobito povoljan utinak
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rekreativnog vjezbanja povoljan je dugotrajno
odrzanje motorickih sposobnosti: fleksibilnosti,
ravnoteze i koordinacije.

Stoga u cilju unapredenja zdravlja zaposleni-
ka, treba provoditi savjetovanja o vaznosti redov-
ne tjelesne aktivnosti i time pravodobno osvijestiti
zaposlenike o istoj. Koraci koje treba provoditi u
savjetovanju i poticanju na provodenje neke od
rekreativnih tjelesnih aktivnosti su sljedeci:

e kratka procjena razine pacijentove tjelesne
aktivnosti

e propisivanje tjelesne aktivnosti na temelju
zdravstvenog probira i procjene stupnja
motivacije pacijenta

e ako je moguce, upucivanje pacijenta ki-
neziologu specijaliziranom za podrucje
zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti.

Primjeri nekih sportskih i radnih aktivnosti
prema intenzitetu aktivnosti, koji se preporucuju
zaposlenicima u rekreativne svrhe (modificirano
prema podacima Hansona (7982.) i Ainswortha
(1992.):

¢ niski intenzitet (< 3 MET-a ili 4 kcal/min)
- hodanje (spori hod 4 km/h)

- vjezba na sobnom cikloergometru (mini-
malnim naporom < 300 kpm)

- laksi kucni poslovi (usisavanje, manji po-
pravci)
- vrtlarenje (laksi poslovi)

- lagano igranje s djetetom, Cuvanje djeteta
u sjedecem i stojecem stavu

e umjereni intenzitet 3 — 6 MET-a ili 4 — 7
kcal/min)

- plivanje lagano, sporo

- hodanje (brzi hod)

- vjezbe na sobnom cikloergometru (300 —
600 kpm) ili rekreativna voZznja biciklom

- umjereni kucni poslovi s podizanjem ili
nosenjem kucnih potrepstina, licenje zido-
va i slicno

- umjereni vrtlarski poslovi

- igranje s djetetom u hodu ili trckaranju

- umjereno plivanje

- lagano trcanje (oko 7 km/h)
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e visoki intenzitet (> 6 MET-a ili 7 kcal/min)
- hodanje (brzi hod uzbrdo ili s teretom)

- cikloergometar (> 600 kpm) ili brza voZznja
biciklom

- teZzi kucni poslovi: premjestanje namjesta-
ja, nosenje teskih predmeta

- teZi vrtlarski poslovi

- brzo plivanje

- trcanje (> 7,5 km/h)

- tenis (6 — 10 MET-a)

- nogomet (7 — 15 MET-a)

- koSarka (7 = 15 MET-a)

- odbojka (5 - 12 MET-a)

- rukomet (8 — 12 MET-a).

1 MET (metabolicka jedinica) odgovara primit-
ku kisika u mirovanju - 3,5 ml/kg x min.

Energetski utrosak od 1 MET-a iznosi priblizno
1 kcal/kg/h. Za sve zaposlenike ovisno o zdrav-
stvenom stanju i funkcionalnim mogucnostima
preporucuje se odabir sportskih ili radnih aktivno-
sti niskog do umjerenog intenziteta, a onima koji
imaju dobru kondicijsku pripremljenost, sportske
i radne aktivnosti visokog intenziteta.

ZAKLJUCAK

Razgovorom, poticanjem, financiranjem,
savjetovanjem i usmjeravanjem u odredene re-
kreativne aktivnosti podici temo razinu svije-
sti zaposlenika o vaZznosti tjelesne aktivnosti u
unapredenju zdravlja i radne sposobnosti. Tako
cemo pokusati pokrenuti sedentarne zaposleni-
ke i usmjeriti prema rekreativhom sportu s ciljem
promjene svakodnevnih navika i usvajanja zdra-
vih Zivotnih navika.
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