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Sazetak

Suvremeni, ubrzani nacin Zzivota, proSaran telekomunikacijama i drugim
industrijskim razvojem, ima brojne negativne posljedice na ljudski organizam. U
nedostatku kretanja, nezdravoj prehrani, jurnjavi za materijalnim dobrima,
nedostatku slobodnog vremena i sve vecem stresu, Covjek se vrlo brzo nade u
narusenoj ravnotezi; rezultat je Sirok spektar bolesti i opée nezadovoljstvo. Stoga je
vazno da tjelesna aktivnost bude dio svakodnevnog zivota, koji mora odgovarati
interesima i sposobnostima pojedinca. Posebno se to odnosi na osobe s
invaliditetom koje su zbog svojih tjelesnih ograni¢enja i prije svega neprikladnog
okoliSa manje sposobne za kvalitetan i neovisan zivot. Ovdje je vazno da svaki
pojedinac pronade tjelesnu aktivnost koja mu odgovara, bilo da se radi o
individualnom ili timskom sportu. Zbog svoje razliCitosti i joS uvijek prisutnih
predrasuda, ovi su ljudi pre€esto marginalizirani od drugih. Suvremeno drustvo
treba teZiti prihvacanju pojedinca i postivanju razliCitosti koje obogacuju na$ svijet.
Pritom je potrebno shvatiti da su ovim osobama osim pomoci i ohrabrenja potrebni i
teski izazovi s kojima se moraju suociti, jer jedino tako mogu steci pozitivnu sliku o
sebi i ujedno postivati okoliS.

Kljuéne rije¢i: mladi, posebne potrebe, preporuke, tjelesna aktivnost, zdravlje
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1.Uvod

U danaSnjem ubrzanom tempu zivota vazno je da svaki pojedinac, ovisno o
okolnostima u kojima Zivi, pronade ravnotezu izmedu poslovnih ili Skolskih obveza,
privatnog Zivota i slobodnih aktivnosti koje oplemenijuju tijelo i duh te oslobadaju od
stresa. Ovdje je vazno uvjezbati sve motoricke sposobnosti jer se na taj nacin €uva
prijeko potrebna zivotna energija i pozitivan stav. Ima smisla pridrzavati se
preporuka Svjetske zdravstvene organizacije o trajanju, ucCestalosti i intenzitetu
vjeZbanja. Samo — to se moZze izraCunati pomoc¢u raznih formula koje uzimaju u obzir
spol, dob i otkucaje srca. Izbor tjelesne aktivnosti je velik, bilo da se radi o nekom od
uvrijezenih sportova ili aktivhostima u svakodnevnom Zzivotu (kuéanski poslovi,
vrtlarenje, odlazak u trgovinu ili na posao,...). Svakako je vazno u aktivnost ukljuditi
vjezbe koje imaju preventivnu svrhu te se izvode na pravilan i siguran nacin.

2.Sredisnji dio

Redovita tjelesna aktivnost vazna je jer poboljSava aerobni kapacitet, povecava
misSiénu masu i pokretljivost zglobova, sprjeCava ozljede, povoljno utjeCe na razinu
Secdera u krvi, odrZzava ravnotezu, poboljSava san i probavu, lak8e kontrolira tjelesnu
tezinu, poboljSava metabolizam masti, smanjuje rizike za razvoj kardiovaskularnih
bolesti, mozdanog udara, visokog krvnog tlaka, dijabetesa tipa 2, osteoporoze,
smanjuju usamljenost, smanjuju stres, poboljSavaju mentalno stanje i kognitivhe
sposobnosti, povecavaju samopostovanje,... [2]

U pogledu tjelesnog vjezbanja koristimo Cetiri osnovne odredbe o opsegu i
intenzitetu vjeZbanja koje potje€u od engleske kratice FITT (Frequency, Intensity,
Time, Type):

- UCestalost (broj vjezbi po vremenskoj jedinici — obi¢no tjedan dana)

- Intenzitet (napor vjezbanja)

- Trajanje (trajanje vjezbe)

- Vrsta (vrsta vjezbi i treninga) [8]

Vjezbanje treba biti raznoliko u smislu razvoja razliCitih sposobnosti. MotoriCke
sposobnosti stjie€u se odgovarajucom kretnom aktivnoséu, a neke su od njih ¢ovjeku
urodene. To znaci da trening moZe utjecati samo do odredene mjere. Postotak
urodenosti varira prema sposobnosti kretanja. Najveci postotak urodenosti imaju
brzina i ravnoteza, zatim koordinacija i preciznost, a najmanji stupanj urodenosti
snaga i pokretljivost. [3]

Kod vjezbanja definiramo pet razina intenziteta vjezbe izdrZljivosti i pripadajucih
razina fizioloSkog napora (niska 50-60%, umjerena 60-70%, srednja 70-80%, visoka
80-90%, najveca 90-100%). [7] Svaki od njih ima odredenu prednost, a ona ovisi 0
brzini otkucaja srca tijekom vjezbanja.

Maksimalni broj otkucaja srca predstavlja najveci broj otkucaja srca u jednoj minuti.
To je genetski uvjetovano i ne ovisi 0 stupnju utreniranosti, ovisi samo o spolu, s tim
da Zene imaju nesto veci puls od muskaraca u istoj dobi, a s godinama jos viSe. To
je vazan podatak za odredivanje intenziteta vjezbanja, a kada ga znamo, mozemo
izraCcunati Zeljenu zonu otkucaja srca koja je prikladna za odredeni tip treninga.
Postoji nekoliko formula za izraun maksimalnog broja otkucaja srca. Jednostavna
formula kaze:

MBOS = 220 - godina

Takoder je vrijedno spomenuti da ja Millerova formula.

MBOS =217 — (0,85 x dob)

Potrebno je znati da su ove formule samo teorijski izra¢un, jer kod vrlo rijetkih osoba
maksimalni broj otkucaja srca moze odstupati i za 20 otkucaja, ¢ak i ako ta osoba
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nema zdravstvenih problema. Stvarni maksimalni broj otkucaja srca moze se odrediti
samo testiranjem u odgovarajuc¢em laboratoriju.
Vjezbanje u odredenoj zoni otkucaja srca omogucuje brze i uCinkovitije postizanje
Zeljenih ciljeva. Zeljena zona otkucaja srca moze se izradunati na nekoliko naéina;
najuvrijezenije su op¢a metoda i Karvonenova metoda (formula). Op¢a metoda
prikladna je za neobucene i poCetnike:
Broj otkucaja srca tijekom vjezbanja odredenog intenziteta = maksimalni broj
otkucaja srca x Zeljeni postotak intenziteta
Karvonenova formula je prikladna za malo treniranije:
Broj otkucaja srca tijekom vjezbanja odredenog intenziteta = ((maksimalni broj
otkucaja srca - broj otkucaja srca u mirovanju) x zZeljeni postotak intenziteta ) + broj
otkucaja srca u mirovanju
Razlika u rezultatu izmedu dviju formula moze biti znatna, buduci da Karvonenova
formula uzima u obzir fithess. Pretpostavlja se da $to je vec¢a razlika izmedu
maksimalnog broja otkucaja srca i broja otkucaja srca u mirovanju, to je stanje bolje.
Preporu¢a se da pocetnici preferiraju opéu metodu za izraCunavanje zona otkucaja
srca. [5]
Dodatne dobrobiti tjelesne aktivnosti za zdravlje djece i adolescenata sa smanjenim
sposobnostima i/ili invaliditetom su: poboljSanje kognicije kod osoba s bolestima ili
poremecajima u kognitivnom razvoju, uklju€ujuéi poremecaj paznje/hiperkineticki
poremecaj; kod djece s intelektualnim teSkocama moze doci do poboljSanja fizickih
sposobnosti. Djeca i adolescenti sa smanjenim sposobnostima i/ili invaliditetom
trebaju biti umjereno do visoko tjelesno aktivni najmanje 60 minuta dnevno u
prosjeku tijekom tjedna. Tjelesna aktivnost trebala bi biti uglavhom aerobna.
Tjelesna aktivnost treba ukljuCivati aerobnu tjelesnu aktivnost visokog intenziteta i
one oblike tjelesne aktivnosti koji jacaju misice i kosti najmanje 3 puta tjedno. Neka
tjelesna aktivnost je bolja nego nikakva.
Neke dodatne preporuke:
* Neka tjelesna aktivnost je bolja nego nikakva.
« Ako djeca i adolescenti sa smanjenim sposobnostima i/ili invaliditetom ne
ispunjavaju gore navedene preporuke, €ak i neka tjelesna aktivnost koristit Ce
njihovom zdravlju.
* Djeca i adolescenti sa smanjenim sposobnostima i/ili invaliditetom trebali bi
zapocCeti s malom koliCinom tjelesne aktivnosti, ali postupno povecavati njezinu
uCestalost, intenzitet i trajanje.
» Tjelesna aktivnhost za djecu i adolescente sa smanjenim sposobnostima i/ili
invaliditetom ne predstavlja veci zdravstveni rizik ako je prilagodena njihovim
tielesnim sposobnostima, zdravstvenom stanju i ako je korist za zdravlje ve¢a od
rizika.
» Djeca i mladi sa smanjenim sposobnostima i/ili invaliditetom (ili njihovi roditelji ili
skrbnici) trebali bi se posavjetovati sa zdravstvenim radnikom ili struénjakom za
tielesnu aktivnost ili drugim kompetentnim stru€njakom kako bi im pomogao odrediti
vrstu i koli€inu tjelesne aktivnosti koja je za njih prikladna.
Kod djece i adolescenata, veca koliCina sjedilackog ponaSanja povezana je sa
sliedeéim nepovoljnim zdravstvenim ishodima: povecanje pretilosti, pogorSanje
kardiometabolickog zdravlja, slabija fizicka spremnost, promjene u obrascima
ponasanja i smanjeno vrijeme spavanja. Stru¢njaci preporucuju: Djeca i adolescenti
sa smanjenim sposobnostima i/ili invaliditetom trebaju ograniciti vrijeme koje provode
sjedeci. Osobito bi trebali ograniciti provodenje slobodnog vremena pred ekranima.
[4]
Za tjelesnu aktivnost na raspolaganju nam je veliki broj razliitih sportova, ali i
svakodnevnih aktivnosti koje takoder mogu imati blagotvoran ucinak na zdravije
(vrtlarstvo, ku¢anski poslovi, svakodnevno hodanje i vozZnja biciklom,...)
Danas je jasno da u prvom redu treba birati izmedu onih vrsta tjelesne aktivnosti u
kojima se aktiviraju vece miSi¢éne skupine, koje su kontinuirane, ritmi¢ne i aerobne, a
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ujedno odrzavaju i razvijaju aerobnu izdrZljivost i snagu izdrZljivosti. . Osim
izdrzljivosti, treba voditi raCuna i o razvoju op¢e snage i slozene koordinacijske
sposobnosti, za Sto je potreban dobar razvoj svih ostalih sposobnosti kretanja
(pokretljivost, ravnoteza, brza reakcija). Sve te sposobnosti vazne su za normalno
funkcioniranje organizma. Odabir aktivnosti pojedinca ovisi o0 mnogim ¢imbenicima,
medu kojima su dostupnost i prikladnost sadrzaja obuke, znanje i iskustvo, okolina i
klima, osobna sigurnost, dob, moguce bolesti ili mane i mnogi drugi ¢imbenici. [1]
Prvih deset vrsta sportova, na temelju podataka prikupljenih 2000. godine, koji Cine
sadrzajni dio sportsko-rekreativnih aktivnosti odraslih stanovnika Slovenije su
hodanje, plivanje, biciklizam, planinarenje, alpsko skijanje, ples, tr€anje u prirodi,
jutarnje gimnastika, nogomet, badminton. [6]

U danasnje vrijeme postoji mnogo razliCitih aplikacija koje se mogu Koristiti uz pomo¢
mobitela i sportskog sata, a mogu nam pomod¢i u treningu, mjerenju napretka i
planiranju odmora. Tako svaki od poznatijih brendova sportskih satova i mobilnih
aplikacija ima svoj sustav vrednovanja aktivnosti, koji je u osnovi isti i namijenjen je
dodatnoj motivaciji vjezbaCa. Tako aplikacija skuplja bodove za aktivnosti u
odredenom vremenskom rasponu intenziteta (link na preporuke Svjetske
zdravstvene organizacije o kretanju), predlaze vremenski interval odmora, predlaze
tempo i duljinu sljedeceg treninga, prati kvalitetu i duZina sna, broj prijedenih katova,
mjeri udaljenost tijekom aktivnosti, prosjecni broj otkucaja srca, upucuje na pravi put,
mjeri razinu tjelesne spremnosti,...

Jedan od najjaCih motivacijskih Cimbenika za poticanje aktivnosti je broj koraka
prijedenih dnevno. Provedeno je mnogo razli€itih istrazivanja na ovom podrucju i
Cinjenica je da hodanje nudi mnoge dobrobiti, pogotovo kada je broj koraka dnevno
10.000 ili viSe. Valja dodati da na dobrobiti utjeCe i sam raspon intenziteta hodanja
koji mora biti prilagoden individualnim sposobnostima pojedinca.

Osim raznih aplikacija, dobrodoSlo je i mjerenje napretka testovima koji su
standardizirani ili mnogim drugima kojih se sami mozemo sjetiti, ali moraju biti sigurni
i smisleni (npr. klasi€no mjerenje vremena koje provedemo na odredenom putu, broj
ponavljanja odredene vjezbe s odredenom tezinom,...). Na taj nain mozemo
provjeriti kakve su nam motoricke sposobnosti, a ujedno i planirati tjelesni trening u
buducnosti.

3.Zakljucak

Odrzavanje zdravog nacina Zivota (odgovarajuca tjelesna aktivnost, uravnotezena i
pravilno odmjerena prehrana, dobri meduljudski odnosi, kvalitetan san, ograni¢eno
koriStenje telekomunikacija, ograniCavanje stresa i dr.) kljuéno je za ocuvanje
zdravlja. Pri odabiru vjezbe pojedinac se treba voditi prvenstveno interesom, razinom
motori¢kih sposobnosti i zadovoljstvom vjeZzbom. Za neke je vjezbanje i vrijeme za
druZenje s prijateljima ili naCin zivota. Vazno je da svatko u slobodno vrijeme nade
aktivnosti koje mu prijaju i ispunjavaju ga. Vazno je pridrzavati se preporuka
stru¢njaka o intenzitetu i uCestalosti vjezbanja. Pritom je posebno vazno da slusa
svoje tijelo i ne pretjeruje niti je nedovoljno aktivan.
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