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Pezitivha ffzicka aktivhest kae
prirodna modifikacija [judskog tijela

lako se ¢esto ¢uje da je doslo do zaborava tijela, primjerice u medicini, a time
zapravo do cjelokupnog zaborava nas samih, zaboravljaju se poruke mnogih
filozofa koiji su isticali gledanje na nase tijelo kao nas vlastiti projekt te napose
uzimanie tijela kao nerazdruZive cjelovitosti duha i materije. Imamo li to na umu
i prihvatimo li takvo stajaliste kao uvijerljivo, tada je lako vidjeti konsekvence

koje vode u zapostavljanje jedne od tih dviju tradicionalnih “supstancija”.  KLUUGNE RUEET |

U ovom radu osvrnut éemo se na moguée modifikacije tijela: pozitivne | JEESESSIAESAR
R MODIFIKACIJA TIJELA, §

negativne. Negativnim modifikacijama smatramo one koje su motivirane SSSSENo-

nekim idealom liepote, prestiza i slicnim, s obzirom na to da su infrinzicno SAIEIRILEI _
. . .o . . oy . { ZDRAVLIE {

protuprirodne. S druge strane, one modifikacije koje nazivamo pozitivnima, a S

to su modifikacije tijela tieloviezbom, sportom i sl., smatramo nuzZnima v sluc¢aju

da smo racionalne, odnosno moralne osobe. Navest ¢emo neke, istraZivanjima

dokazane, pozitivne uéinke redovite tieloviezbe na nase zdravlje i teorijske, tj.

filozofske implikacije zapostavljanja ovog prirodnog vida modifikacije naseg
tijela.
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Cesto se &uje da je doslo do zaborava tijela, primjerice v medicini, a time
zapravo do cjelokupnog zaborava nas samih (Pawelzik 2002). Prisjetimo li
se poruka na koje nas je jo$ Sartre upozoravao s jedne strane o nama kao
vlastitim projektima,' a s druge o nama kao cjelovitosti duha i materije, tada
je vrlo lako vidjeti konzekvence do kojih vodi zapostavljanje jedne od tih dviju

tradicionalnih “supstancija” jo§ od vremena Descartesa (1975).2

SARTRE KAO POLAZISTE

Makar do spomenutog dualizma ili neke njegove varijante mi i drzali u filozofiji
uma, tesko éemo moéi u svakodnevnom prakti¢cnom djelovanju jasno razluéiti
pojedine supstancije covieka, naprotiv izgleda da je covieka u njegovoj
sloZenosti moguée sagledavati isklju¢ivo kao cjelinu. Napose je to dobro

vodljiivo u medicini i psihologiji, gdje su najuvijerljivija objasnjenja upravo ona

koja se baziraju na medudijelovanju naseg “softvera” i “hardvera”.?

Takvo glediste svoje filozofsko uporiste pronalazi upravo u djelu Jean-Paula
Sartrea, a to je njegovo gledanje na oviekovu subjektivnost, odnosno na
karakterizaciju samog covijeka. Analizirajuéi coviekovo postojanje, Sartre
je stigao do slozene gradevine onoga §to bismo mogli nazvati ontologijom
liudske egzistencije: konstituciju covieka Sartre isprva gleda dvopartitno, a
kasnije tropartitno. Isprva, u svom centralnom filozofskom djelu Bitak i nistavilo,
Sartre se najvide zadrZava na podjeli éovjekova naéina postojanja na dva
dijela: ono po-sebi (en-soi) i ono za-sebe (pour-soi). Grubo reéeno, prvo je
ono nesvjesno, tzv. “Cista egzistencija”, dok je drugo ondj sviestan i djelatan
vid &oviekova postojanja.* Za nas rad nije toliko bitha ova ontoloska rasprava

koliko zakljuéci koje Sartre iz nje naposlietku izvodi: ne moZe se na covieka

1 Sartre je vrlo jasno ukazao na potrebu gledanja na &ovieka kao vlastiti projekt, a mozda je to najjasnije prikazao u svom eseju
Egzistencijalizam je humanizam (Sartre 1981:257-287), dok je temelijitija i izuzetno opseZnija razrada dana u njegovu centralnu
dijelu Bitak i nistavilo (Sartre 2007).

2 Rije€ je o stalnom lasku na “dut ji suf iji”" kroz filozofsku tradiciju od Descartesa naovamo. Tek u novije vrijeme poéi-
nje se gledati na tijelo kao cjelinu, bez distingviranja duhovnog od fizi¢kog. René Descartes o poznatom dualizmu govori u svojim
Meditacijama o prvoj filozofiji (Descartes 1975:185-241).

3 Dovoljno je za na3u svrhu spomenuti Alzheimerovu bolest kao pogresku “hardvera” koja onemoguéuje normalan “softverski” rad
organizma, dok s druge strane psihosomatski poremecaii ukazuju na moé “softvera” da utjeée na konstituciju “hardvera”. lako je
ovo izuzetno pojednostavliena slika, nije moguée redi vide, s obzirom na to da se ovom temom bavi nepregledan broj struénjaka
na podruéju filozofije uma, neuroznanosti, medicine, psihologije itd.

4 Sartre naknadno dodaije i treéi nadin: za-druge (pour-atrui), medutim on za nas nije trenutno toliko relevantan. Sva tri modusa

liudske egzistencije Sartre spominje u djelu Egzistencijali je h izam, no vrlo kratko, pojednostavnjujuéi glavne ideje svog
centralnog djela Bitak i nistavilo u kojemu je ponudio sustavnu analizu onoga 3to smo nazvali ontologijom ljudske egzistencije.
Usporedi i instruktivnu studiju Thomasa Flynna Jean-Paul Sartre, u: Stanford Encyclopedia of Philosophy, napose poglavlie 2.
Ontology, http://plato.stanford.edu/entries/sartre/. Ipak treba istaknuti da taj modus niposto nije zanemariv, ve¢ da zahtijeva
obuhvatniju studiju napose unutar pristupa koji pokusavaju dati ujedinjujuéu teoriju tijela/tielesnosti i drustva, odnosno ukazati na
njihovu medudielatnost (usp. Schilling 2003).
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po-sebi i Covieka za-sebe gledati isklju¢ivo kao na materiju i duh jer je
liudska osobitost u isprepletenosti tih obaju domena, koje su cisto radi (neke
akademske?) diskusije u filozofskoj tradiciji razlomliene radi lak$e analize
svake pojedine.

Drugo vazno uporiste ovog rada jest sartrovsko glediste da smo mi zapravo
vlastiti projekt, da mi sami piSemo “scenarij” vlastitog Zivota, mi odgovaramo
za svoje vlastite izbore. Coviek po-sebi je gola egzistencija, bagen u svijet
svojim pukim rodenjem za koji nije odgovoran. Nakon toga slijedi gradnja
njegove “esencije” gdje on osvjestava sebe kao slobodno biée koje kroz
vlastite izbore gradi sebe kao projekt i za taj je projekt isklju¢ivo on sam
odgovoran. Taj posliednji dio jest zapravo nadin njegova postojanja za-sebe.
Za nas je ovaj segment vrlo relevantan: éovijek nosi ogromnu odgovornost za
sve svoje ¢inove i za to ne moZe i ne smije nikoga optuZivati. Svodedi to na
konkretni primjer, éovjek je isto tako odgovoran za svaku modifikaciju svoga
tijela, a na koju je ikako mogao utjecati.

U ovom ¢emo radu skicirati do kojih posliedica vodi zapostavljanje fizicke
aktivnosti, a vodedi se spomenutom sartrovskom perspektivom ujedno naznaditi
kako su te posliedice vierojatno najvidnije izrazeni oblik zapostavljanja

itavog nadeg bica.’

STO BI BILA (POZITIVNA) FIZICKA AKTIVNOST?

Fizi¢ku ¢emo aktivnost iskljuéivo razumijevati u opreci s mentalnom (psihi¢kom).
To znadi da je to vid njegovanja nas samih konkretnim fiziékim promjenama u
smislu stavljanja u pogon nase cjelokupne muskulature. Jednostavnije receno,
fizicka bi aktivnost predstavljala neki oblik kretanja cjelokupnog organizma
(npr. “doging”) ili tek njegovih dijelova (npr. tieloviezba) te njoj odgovarajuéu
odluku na svjesno &injenje tih promjena u svrhu poboljSanja vlastitog zdravlja
bilo da je utjecaj na zdravlje jedini ili samo jedan od (pa Eak i usputan) razlog
za tu odluku.®

Dakle, u skladu s polazistima rada, na fizi¢ku aktivnost treba gledati ne samo
kao na mehanicko pokretanje dijelova naseg tijela veé i njoj odgovarajuéu

5 Poku3at ¢emo odgovoriti §to to zapravo znaéi pozitivna fizitka aktivnost, no treba istaknuti kako je mozda sportska aktivnost
najbolji vid onoga 3to éemo podrazumijevati pod tom sintagmom, iako nece biti prostora za veée elaboriranje te teze.

6 Fizitka se aktivnost razli¢ito operativno definira. “Heidelberske smjernice za promicanije fizitke aktivnosti medu starijim osoba-
ma” donose: “Fizi¢ka je aktivnost u smjernicama operativno definirana kao sveukupno kretanje u svakodnevnom Zivotu, rekreacija,
viezbanije i sportske aktivnosti.” “Heidelberike smjernice za promicanje fizitke aktivnosti medu starijim osobama”, Narodni zdrav-
stveni list, br. 506-507, 2002., http://www.zzizpgz.hr/nzl /14 /umetak.htm.
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odluku, odnosno refleksiju o tim mehanickim pokretima kao korisnima za
zdravlje. Tek time se puko mehanicisticko shvacanje viezbi podiZe na razinu
onoga $to moZemo nazvati pozitivnom fiziekom aktivnoséu: pozitivna fizicka
aktivnost bi tako bila ona fizicka aktivnost koja je ujedno praéena svijeséu
o toj aktivnosti i o njezinim pozitivnim posljedicama.

U skladu s prethodno re¢enim postoje i mnoge medicinske naznake da fizicko i
psihi¢ko “idu ruku pod ruku”. Osvrnut éemo se na ono $to smatramo pozitivnom
fizickom aktivno$cu i njezinim utjecajem na nase tijelo.

DOKAZI IZ PRAKSE: MEDICINA | PSIHOLOGUJA

Prema vedini autora umjerena fizicka aktivnost je otprilike 30 minuta dnevno
Setanja, plesa, voznje biciklom — uglavnom bilo kakve tjelesne aktivnosti u
kojoj uzivamo. Jedno je istraZivanje pokazalo da je zapravo jako vazno
da mi smatramo tu aktivnost dobrom da bi ona imala pozitivne utjecaje
na nas. Pokus je izveden na 84 hotelske Eistacice (u 7 hotela). Cistatice su
bile podijeliene u dvije skupine, jednima su rekli da su njihove svakodnevne
fizicke aktivnosti dovoline za odrzavanije zdravlja, a drugima nisu nista rekli.
Rezultati tog istraZivanja su pokazali da je skupina kojoj je to receno, iako
nije mijenjala nista drugo od svojih navika, nakon 4 tiedna bila u boljoj formi.
Iz tog je placebo uéinka vidljiva vaznost pozitivnog stava o samoj fizickoj
aktivnosti o kojemu smo ranije govorili. Pozitivni u€inci su bili smanjenije tielesne
mase, snizenje krvnog tlaka i smanjenje prisutnosti masnog tkiva (Crum-Langer
2007:165-171).

Suzana Jankovi¢, dr. med., u svom radu “Pedeset savjeta za zdravlje”, kao 27.
savjet navodi tielesnu aktivnost. Ona kaze da je odredena koli¢ina tielesne
aktivnosti znadajna u prevenciji gojaznosti, blage atrerijske hipertenzije
(povecani krvni tlak u arterijama), Secerne bolesti, povisene masnoéi u krvi,
bolesti sréanozilnog sustava (u &ijoj je podlozi ateroskleroza i koronarne
bolesti srca), zlo¢udnih bolesti (raka debelog crijeva i dojki), osteoporoze (i
prijeloma kostiju u starijoj dobi), depresije i ovisnosti o tudoj pomodi (kod
starijih osoba).

Ista autorica navodi da ako se dnevno minimalno 30 minuta bavimo nekom
tielesnom aktivno$éu u kojoj uZivamo, onda ¢emo ostvariti ujedno i sliedece
ucinke: znadajno povecanje ukupne kvalitete Zivot, poboljSanje psihi¢kog i

fizickog stanja, povecanje intelektualnih sposobnosti, duhovnu ispunjenost i
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bolie odradivanje dnevnih poslova.”

Jernej Zavr$nik u hrvatskom pedijatrijskom &asopisu Paediatria Croatica
govori o pretilosti i njezinu utjecaju tielesne aktivnost. Pretilost je prekomjerno
nagomilavanje masti u organizmu.? Taj se efekt javlja kada je energetski unos
hrane puno vedi od energetske potrosnje (1 kg masti znadi 7000 kalorija
previse). To je vodedi problem javnog zdravstva u ovom tisuélieéu. Od tog
problema pati ¢ak treéina odraslih i petina djece u razvijenim zemljama. Postoje
dvije vrste pretilosti: primarna ili idiopatska (kod koje osoba ima samo previse
masnog tkiva) i sekundarna ili simptomatska (gdje je prekomjerna debljina
sporedni simptom neke druge bolesti). Pretilost moZe nastati povedanim
unosom hrane, smanjenim troSenjem energije i/ili ako imamo bolji koeficijent
iskoristivosti energije uz odlaganje viska u obliku masnog tkiva. Tijelesna je
aktivnost zapravo najprirodniji nacin troSenja energije jer smanjuje postotak
masnoéa u ukupnom tjelesnom sastavu i kao takva najbolja je prevencija
pretilosti, ali i njezin “lijek”.

Vazno je jos istaknuti da je hipokinezija (nedovoljna tielesna aktivnost), i s njom
povezana pretilost, poveéane vrijednosti masnoéa u krvi, povisen krvni tlak,
jedan od rizi¢nih éimbenika za razvoj mnogih kroni¢nih metabolickih bolesti,
kao i bolesti sréanoZzilnog sustava.

Tielesna aktivnost takoder poveéava gustocu kostiju, naglasava autor. Djeca
su u pubertetu najosjetljivija na utjecaj fizickih aktivnosti — najvise se moze
utjecati na povecanje misiéne snage i aerobne izdrzljivosti. Dokazano je da
ona djeca koja se redovito bave tjelesnom aktivno$éu imaju bolju aerobnu
izdrZljivost i viSu razinu funkcionalno-motorickih sposobnosti (Zavrsnik 2004).
Kod djece tréanje, skakanje i drugi oblici pojacane fizicke aktivnosti pozitivno
utie€u na zdravlje kostiju (poveéava se veli¢ina i snaga rastuéeg skeleta) i
posliedice ostaju doZivotno (éak i ako se prestane s viezbanjem). Dr. Stuart
J. Warden, voditelj istrazivanja u fizikalnoj terapiji sa Sveudilista Indiana u
Indianopolisy, izvodio je pokus na mladim Stakorima — viezbali su desnu ali
ne i lijevu podlakticu nekoliko minuta na dan, tri puta na tjedan kroz sedam
tiedana. Rezultat tog istraZivanja jest da je kolic¢ina i struktura kostiju Stakora
bila bolja do kraja njihova Zivota (Warden-Fuchs-Castillo-Nelson-Turner
2007: 251-259).

Tielesna se aktivnost posebice preporuéuje i kod starijih osoba. U Narodnom
zdravstvenom listu objavljene su “Heidelberske smjernice za promicanje fizicke

7 Jankovi¢, Suzana, “Pedeset savieta za zdravlie”, http://www.zdravlje.hr /clanak.php?id=12470.

8 Odrasla osoba ima oko 30 milijardi masnih stanica, a pretile osobe imaju 100 pa i do 200 milijardi masnih stanica. Pretpostav-
lja se da se stvoreni broj masnih stanica ne moze smanjivati pa je to onda obja3njenje zasto osobe koje su jednom imale problema
pretilosti uvijek imaju tendenciju debljanja.
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aktivnosti medu starijim osobama” u kojima se donose trenutne i dugotrajne
koristi pozitivnih fizioloskih utjecaja fizi¢ke aktivnosti za pojedince. Od trenutnih
treba izdvojiti da fizi€éka aktivnost pomaZe u reguliranju razine krvnog $eéera
te povecava kvalitetu i kvantitetu spavanja kod pojedinaca svih uzrasta.
Dugotraini su uéinci mnogobroijni: kao pratnja odgovarajuéem fizickom treningu
voceno je znatno poboljSanje u gotovo svim aspektima kardiovaskularne
funkcije; od viezbi jacanja miSiéa mogu se okoristiti pojedinci svih uzrasta,
a naporna viezbanja mogu takoder imati znadajan utjecaj na odrzavanje
nezavisnosti u starijoj dobi; redovita aktivnost pomaze u sprieéavanju i/
ili odgadanju s godinama povezanih odstupanja u odrZavanju ravnoteze i
koordinacije, koja su glavni ¢imbenici rizika kod padova; usporeno kretanje
karakteristika je odmakle dobi, a pojedinci koji su redovito aktivni mogu cesto
odgoditi ta odstupanja. Dakle, fizicka se aktivnost pokazala kao dobra u
prevenciji mnogih bolesti kod ljudi svih uzrasta.’

Sedmog travnja je svjetski dan zdravlja, a 2002. godine je tim povodom
provedena akcija pod nazivom “Agita mundo — move for health”. Zakljuéeno
je da kroniéne nezarazne bolesti ¢ine 70% svjetskog tereta bolesti (2002.).
Medu njih spadaju: sréani infarkt, mozdani udar, Seéerne bolesti (tip ),
odredeni tipovi karcinoma, poviSeni krvni tlak, osteoporoza i depresija.
Kroni¢ne nezarazne bolesti ne nastaju odjednom, potreban je dugi niz godina
da bi se razvile, a dokazano pravilna prehrana i umjerena tielesna aktivnost
(minimalno 30 minuta na dan) smanjuju rizik pojavljivanja tih bolesti. Prema
procienama Svietske zdravstvene organizacije, kroniéne nezarazne bolesti
spadaju medu 10 vodedih svjetskih uzroka smrti invalidnosti. Godisnje od njih
umire 2 milijuna ljudi. Svugdije u svijetu je izmedu 60 i 85% odraslih osoba
nedovoljno tielesno aktivno. '°

FIZICKA AKTIVNOST | MODIFIKACIJE TIJELA

U skladu sa svime $to je izregeno moZzemo reéi da odluéivanjem na/za fizicku
aktivnost ili pak ignoriranjem fizi¢ke aktivnosti mi svakako vr§imo modifikacije
svojeg tijela u punom smislu. Ako se odlu¢imo na neku fizi¢ku aktivnost, tada
odgovorno pristupamo svome psihickome i fizickome zdravlju. S druge strane,
ne odluc¢imo li se na fizicku aktivnost, a svjesni smo njezine vaznosti, tada smo
odgovorni za sve negativne posliedice koje je spomenuta aktivnost mogla

9 “Heidelber3ke smjernice...”.
10 “07. travnja - Svietski dan zdravlja”, http://www.medicina.hr /clanci/07_travnja_svietski_dan_zdravlja.htm.
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sprijeciti ili ublaziti."" Mi smo i u jednom i u drugom sluéaju odgovorni za
modifikacije tijela: u prvom kao aktivni djelatnici na prosperitetu vlastitog
zdravlja, a v drugom kao pasivni pratitelji propadanja vlastitog tijela koje
sviesno dopustamo.

IMPLIKACUJE

Implikacije nase analize suraznovrsne i doti¢u razne domene: od najapstrakinijih
filozofskih debata do refleksija o svakodnevnu prakti¢nom djelovaniju. Krenimo
od viSe prema manje apstraktnim.

Prvo, medicina nam pruza jake dokaze da bez obzira na to kakav stav imali u
suvremenoj debati o filozofiji uma, ne moZemo i dalje ustrajavati na ontoloskoj
neovisnosti pojedinih segmenata naseg bi¢a. Zar medicinska i psiholoska
istraZivanja nisu dovolina jaka da, bez obzira na svoj filozofski stav, de facto
vierujemo u cjelovitost svojeg bi¢a?

Drugo, u debati oko teorija djelovanja i teorija racionalnosti, uzmemo li ¢ak i
onu najjednostavniju teoriju, posliedice su zna¢ajne. Naime, ako imamo v vidu
najosnovniju teoriju — teoriju instrumentalne racionalnosti'? — tada ispada da
smo mi iracionalni ukoliko: 1) Zelimo biti zdravi, 2) vierujemo da o fizi¢koj
aktivnosti (bar u nekoj mjeri) ovisi nase zdravlie i 3) zapostavljamo fizi¢ku
aktivnost. Prema toj radunici, koliko bi ljudi onda mogli ubrojiti u iracionalne?
Treée, a oslanjajuéi se na prvo i drugo, bioeticke implikacije su najvise
zabrinjavajuée. Naime, zapostavljajuéi fiziéku aktivnosti, a uzimajuéi u obzir
njezinu vaznost, mi doslovce: ili a) svijesno zanemarujemo neosporive dokaze o
vaznosti fizicke aktivnosti (¢ime u pitanje dolazi nasa racionalnost) ili b) sviesno
zanemarujemo (ili ugroZavamol) vlastito zdravlje (¢ime u pitanje dolazi nasa
moralnost). Ako zanemarimo opciju a) i pretpostavimo da smo racionalni,
tada se &ini da smo ozbilino doveli u pitanje moralnost, jer bili mi vodeni
hjumovskom prudencijalnoséu ili pak kantovskom etikom duZnosti, mi u svakom
slu¢aju narusavajuéi vlastiti integritet u pitanje dovodimo vlastitu moralnost.
Cetvrto, a usko vezano uz trede, postoji jos jedna moguénost osim spomenutih
a) i b), a to je neznanje. Naime, moZda je razlog neaktivnosti upravo u

nepoznavanju vaznosti fizi¢ke aktivnosti za nase zdravlje i prevenciju raznih

11 lako nismo urok li neku od “negativnit lifikacija” direktno, moZemo, parafrazirajuéi Sartrea, reéi da smo mi tim pasivnim

podno3enjem zapravo na sebe preuzeli spomenutu modifikaciju (Sartre 2007:17). Drugim rije¢ima, osviedtavanjem posliedica do
kojih vodi tielesno zanemarivanje mi smo postali odgovorni za njih, odnosno na neki smo naéin njihov uzrok.
12 Instr Ina racional jest vrsta r

i koja se fokusira na najefikasniji ili najisplativiji naéin za postizanie cilja, ali
se ne pita o vrijednosti samog cilja. Vise se fokusira na to “kako” se postize cilj, nego na pitanje o tome “zasto” ga postiéi.
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zdravstvenih tesko¢a. Sada se postavlja pitanje: opravdava li nas to2 Drugim
rijeima, postavlja se pitanje: povladili epistemicki negativna pozicija (neznanije)
negativne moralne implikacije? Koliko god se ovo &inila prejaka tvrdnja, kao sto
i jest, ipak postoje mnogi razlozi da u domeni svakodnevne aktivnosti i svojega
zdravlja Zestoko ustrajemo u njoj. Naime, ne poznavati najnovije medicinske
vijesti nije puko stanje neinformiranosti ili slabe obavijestenosti kao nekakve
kulturalne navike, veé je to pravi moralni problem: nismo li mi duzni poznavati
barem one najosnovnije medicinske vijesti2'> Ako i nismo, izgleda naprosto
nemogudim da u svoj silnoj koli¢ini informacija, a tu je medicina zaista vrlo
dobro ukorporirana u raznim medijima izvjeStavanja (od novina do interneta),
mi naprosto “previdimo” vrlo bitne vijesti. Nije li mozda problem u nasemu
mentalnome sklopu koji je naviknut “prelaziti” preko takvih vijesti, bjezedi

pogledima prema crnoj kronici, osmrtnicama ili sportskim novostima?!?

POZITIVNOST | PRIRODNOST FIZICKE AKTIVNOSTI

Pozitivnost je fizicke aktivnosti vierujemo neupitna po nase zdravlje Sto
implicira da je ona inherentna covijekovu boljitku, tj. predstavlja jednu od
temeljnih ljudskih potreba. Time je takva fizicka aktivnost koja pozitivno
djeluje na nas organizam kao cjelinu, a sport je vierojatno jedan od njezinih
drustveno najrasirenijih oblika, zapravo nesto ovjeku svojstveno i za njega
vrlo pozeljno.

ProSirujuéi tu misao, mozemo slobodno reé¢i da svaka modifikacija tijela
ostvarena takvom aktivnoséu jest zapravo njegova prirodna modifikacija,
odnosno ona je ucinjena iskljucivo iz tijelu dostupnih resursa i mogucénosti, a za
pobolj$anje svoga stanja. Nije nuzno da sve $to je prirodno mora biti poZeljno,
medutim u sluéaju pozitivne tielesne aktivnosti izgleda da su zadovoljena oba
uvijeta: ona je ne samo prirodna ve¢ i izuzetno korisna.

13 MozZda bi ljudi trebali pratiti web portale koji se bave medicinskim vijestima (kao 3to su zdravlje.hr, plivazdravlje.hr, va-
sezdravlje.hr, hcjz.hr) ili tiskane &asopise kao 3to je Hrvatski éasopis za javno zdravstvo (koji postoji i u online verziji, www.hcjz.
hr) i drugi.



ETEROVIC, VUKAS - POZITIVNA FIZICKA AKTIVNOST KAO PRIRODNA MODIFIKACIJA...

LITERATURA

*k* “07. travnja - Svjetski dan zdravlja”, http://www.medicina.hr/clanci/07 _travnja_svjetski_
dan_zdravlja.htm, (09. 11. 2007.)

**#* “Heidelberske smjernice za promicanje fizike aktivnosti medu starijim osobama”, URL:
http://www.zzjzpgz.hr/nzl /14 /umetak.htm, (09. 11. 2007.)

*#* “Rana fizicka aktivnost — klju€ zdravih kostiju”, http://www.plivazdravlje.hr /2section=arhiva
&acat=f&cat=f&id=15173&show=1, (09. 11. 2007)

CRUM, ALIA J., — LANGER, ELLEN J., (2007) “Mind-Set Matters: Exercise and the Placebo
effect”, Psychological Science, 18(2). Blackwell Publishing Ltd.

DESCARTES, RENE (1975) “Meditacije o prvoj filozofiji”. U: Husserl, Edmund, Karfezijanske
meditacije, |. Zagreb: Centar za kulturnu djelatnost.

FLYNN, THOMAS, “Jean-Paul Sartre”, Stanford Encyclopedia of Philosophy, URL: http://plato.
stanford.edu/entries/sartre/, (09. 11. 2007.)

JANKOVIC, SUZANA, “Pedeset savieta za zdravlie”, URL: http:/ /www.zdravlje.hr /clanak.
php?id=12470, (09. 11. 2007.)

PAWELZIK, MARKUS R. (2002) “O medicinskom zaboravu tijela”. U: Filozofska istraZivanja, 22(
84). Zagreb: Hrvatsko filozofsko drustvo

SARTRE, JEAN-PAUL (1981) “Egzistencijalizam je humanizam”. U: Sartr, Zan-Pol, Filosofski spisi.
Beograd: Nolit.

SARTRE, JEAN-PAUL (2007) Bitak i nisto. Zagreb: Demetra.

SCHILLING, CHRIS (2003) The Body and Social Theory. London: Sage Publications.
WARDEN, STUART J., FUCHS, ROBYN K., CASTILLO, ALESHA B., NELSON, IAN R., TURNER,
CHARLES H. (2007) “Exercise When Young Provides Lifelong Benefits to Bone Structure and

Strength”, Journal of Bone and Mineral Research, br. 22. Washington: American Society for Bone
and Mineral Research.

ZAVRSNIK, JERNEJ (2004) “Znagenie tielesne aktivnosti u prevenciji debljine”, Paediatria
Croatica, 48(1). Zagreb: Klinika za djecje bolesti.

CEMU
8.16/17
OZUJAK

2009.

N
N

\\“,III

N
N
© 1}
////lll"

>

&
\\\\ll
N

2

\»
v il 4






