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SAZETAK

Ovaj rad bavi se kinezioloskom rekreacijom kao vaznim dijelom Kineziologije, koja
organizirano provodi razlicite tjelesne aktivnosti s ciljem unapredenja zdravlja i kvalitete
Zivota. Poseban naglasak stavljen je na prilagodavanju aktivnosti za sve dobne skupine te na
principe koji osiguravaju sigurnost i efikasnost vjiezbanja, poput individualizacije, redovitosti,
raznovrsnosti i motivacije. U radu se takoder analiziraju razlike izmedu rekreativnog i
profesionalnog sporta, gdje se opisuje da rekreativne aktivnosti doprinose opustanju i
ocuvanju zdravlja, dok profesionalni sport zahtijeva veliku posvecenost i usmjerenost na
specificne rezultate. Redovita tjelesna aktivnost nudi brojne zdravstvene prednosti, ukljucujuci
poboljsanje kardiorespiratorne sposobnosti, smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti,
jacanje misicno-kostanog sustava te bolje reguliranje tjelesne teZine i metabolizma. Uz to,
vjezbanje pozitivno utjece na mentalno zdravlje, smanjujudi stres, anksioznost i depresiju, dok
istovremeno poboljSava raspoloZenje i kognitivne sposobnosti. Kinezioloska rekreacija
takoder ima vaznu socijalnu dimenziju, jer omogucava razvoj timskog duha i socijalnih veza,
Sto doprinosi boljem mentalnom zdravlju i osjecaju zajednistva. Zakljucak rada naglasava
kako je suradnja izmedu kineziologa i zdravstvenih strucnjaka kljucna za osiguranje

optimalnih zdravstvenih koristi tjelesne aktivnosti te poboljsanje kvalitete Zivota u cjelini.

Kljuéne rijeci: kinezioloSka rekreacija, tjelesno vjezbanje, psiho — fizicko zdravlje,

kvaliteta Zivota, prevencija bolesti



SUMMARY

This thesis addresses kinesiology-based recreation as a vital component of
kinesiology, which organizes various physical activities aimed at improving health and quality of
life. Special emphasis is placed on adapting activities for all age groups, along with key principles
that ensure safety and exercise effectiveness, such as individualization, consistency, variety, and
motivation. The paper also explores the differences between recreational and professional sports,
highlighting how recreational activities contribute to relaxation and health preservation, while
professional sports demand high levels of dedication and focus on specific outcomes. Regular
physical activity offers numerous health benefits, including improved cardiorespiratory fitness,
reduced risk of cardiovascular diseases, strengthened musculoskeletal system, and better
regulation of body weight and metabolism. Additionally, exercise positively impacts mental health
by reducing stress, anxiety, and depression, while simultaneously improving mood and cognitive
functions. Kinesiology-based recreation also holds significant social value, fostering teamwork
and social connections, which in turn support better mental health and a sense of community. The
conclusion of the thesis emphasizes that collaboration between kinesiologists and healthcare
professionals is crucial in ensuring optimal health benefits from physical activity and enhancing

overall quality of life.

Keywords: kinesiology-based recreation, physical exercise, psycho-physical

health, quality of life, disease prevention



1. Uvod

Kinezioloska rekreacija je vrlo vazan segment kineziologije koji se fokusira na
organizirane tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme, s ciljem poboljsanja fizi¢kog i mentalnog
zdravlja. Ova disciplina naglasak stavlja na vjezbanje koje doprinosi opéem blagostanju
pojedinca, uz razvijanje tjelesnih sposobnosti. Aktivnosti unutar kinezioloske rekreacije
ukljucuju aerobne vjezbe, treninge snage, fleksibilnosti i sportske igre i lako se prilagodavaju
svim dobnim skupinama i razinama kondicije. Kako bi se ostvarili najbolji rezultati, u procesu
je potrebno slijediti osnovne principe vjezbanja kao $to su individualizacija, postepenost,
raznovrsnost i sigurnost, a motivacija i uzitak igraju klju¢nu ulogu u poticanju redovitog
sudjelovanja. Za jo$ bolje razumijevanje kinezioloske rekreacije potrebno je razlikovati
rekreativni sport od profesionalnog sporta. Dok je rekreativni sport usmjeren na uzitak,
zdravlje 1 socijalizaciju, profesionalni zahtijeva ve¢u posvecenost i specifi¢ne ciljeve. Redovita
tjelesna aktivnost temelj je zdravog zivota, a njezine dobrobiti su brojne, od poboljsanja
kardiovaskularnog, misi¢no-kostanog i metabolickog sustava, do pozitivnog utjecaja na
mentalno zdravlje. U danaSnje vrijeme, kada su pretilost, sr¢ane bolesti 1 stres sve prisutniji,
fizicka aktivnost postaje klju¢na za cjelokupno zdravlje. KinezioloSka rekreacija takoder ima
vaznu ulogu kod smanjenja svakodnevnog stresa, pobolj$anja raspolozenja i ja¢anja socijalnih
veza. U ovom radu bit ¢e istrazeni pozitivni ucinci tjelesne aktivnosti na mentalno zdravlje 1
socijalni Zivot, uz poseban naglasak na to kako redovita fizicka aktivnost moze pomoc¢i u borbi

protiv tjelesne neaktivnosti i njezinih posljedica.



2. Kinezioloska rekreacija

2.1.  Definicija kinezioloSke rekreacije

Kinezioloska rekreacija primijenjena je znanstvena disciplina u kineziologiji.
Primarno se bavi proucavanjem zakonitosti upravljanja procesima vjezbanja u sportskoj
rekreaciji s ciljem unapredenja fizickog i mentalnog zdravlja te opée dobrobiti i blagostanja

pojedinca (Andrijasevi¢, 2010).

U kineziolosku rekreaciju spadaju sve sustavno organizirane tjelesne aktivnosti
koje se mogu provoditi u slobodno vrijeme. U rekreaciji su zastupljene raznovrsne aktivnosti
koje se mogu prilagoditi razli¢itim dobnim skupinama kao i razinama tjelesne sposobnosti.
Takve aktivnosti uklju€uju aerobne vjezbe, vjeZzbe snage, fleksibilnosti te sportske igre.
Raznovrsne aktivnosti usmjerene su na poboljsanje razine tjelesne aktivnosti kroz pristupacne,

zabavne i motivirajuée programe (Findak, 2003).

Znanstvena istrazivanja u podrucju sportske rekreacije daju nam uvid u utjecaje
pojedinih tretmana u procesu transformacije ljudskih sposobnosti i karakteristika. Autorica
Andrijasevi¢ (2010) isti¢e kako je uvijek potrebno odrediti ciljeve tretmana, planiranja,
programiranja, provodenja 1 kontrole razli¢itih rekreacijskih programa te evaluacije rezultata

pojedinih tretmana. Cimbenici koje je u procesu vjezbanja potrebno razrijesiti su:

1. Postavljanje ciljeva u procesu vjezbanja odnosi se na jasno odredivanje
zeljenih rezultata koje pojedinac zeli posti¢i u procesu.

2. Kod odredivanja trenutnog stanja osobe postavlja se dijagnostika svih
ograni¢enja Uz procjenu trenutnog zdravstvenog stanja, fizicke sposobnosti i okolnih faktora
koji mogu sputavati osobu kod izvodenja vjezbi.

3. Odredivanje optimalnih sadrzaja vjezbanja znaci prilagoditi programe
vjezbanja individualnim potrebama i ciljevima, uzimajuc¢i pri tome u obzir raznolikost
aktivnosti koje mogu doprinijeti poboljSanju zdravstvenog stanja.

4, Odredivanje 1 prilagodba obujma optere¢enja, odnosno procjena intenziteta,
trajanja i uCestalosti vjezbi s obzirom na trenutno stanje i ciljeve pojedinca, potrebno je kako

bi se omogucilo ucinkovito i sigurno provodenje programa vjezbanja.
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2.2.  Osnovni principi kinezioloske rekreacije

Autor Findak (2003) smatra da je narednih Sest principa klju¢no za provodenje

programa u kinezioloskoj rekreaciji:
1. Individualizacija

Individualizirati programe u rekreaciji znacilo bi prilagoditi ih specificnim
potrebama, sposobnostima i ciljevima polaznika programa. Prvenstveno se uzima u obzir
trenutaéni zdravstveni status, tjelesna spremnost, dob i pojedinac¢ni interesi. Pri tome je nuzno
postaviti realne ciljeve koje rekreativac moze ostvariti i koji ¢e mu posluziti kao motivacija.
Kada se na pocetku postave dostizni ciljevi, osobi je lakSe zadrzati dosljednost u procesu i

smanjuju se rizici od ozljeda. (Findak, 2003)
2. Postepenost

Svaka aktivnost treba se povecavati postepeno i prilagodeno kako bi se organizam
adaptirao na nove zahtjeve. Parametri kojima se upravlja prilikom poveéanja su intenzitet,
trajanje 1 ucestalost vjezbi. Potrebno je izbjegavati intenzivne 1 nagle promjene koje bi mogle
dovesti do pretreniranosti i ozljeda. Postepenost osigurava tijelu dovoljno vremena za
prilagodbu. (Findak, 2003)

3. Raznovrsnost

Kombiniranje razlicitih oblika vjezbi kao Sto su aerobne vjezbe, vjezbe snage,
fleksibilnosti i koordinacije omogucava cjeloviti pristup u procesu vjezbanja. Uz redovnu
promjenu vjezbi 1 aktivnosti sprjecava se monotonija i odrZzava se motivacija za vjeZbanje.

(Findak, 2003)
4. Redovitost

Za uspjesno ostvarivanje 1 odrzavanje zdravstvenih benefita, tjelesna aktivnost
mora biti redovna 1 kontinuirana. Pozeljno je prakticirati najmanje 150 minuta umjerenog

aerobnog vjezbanja ili 75 minuta intenzivnijeg vjezbanja u tjednu, pri ¢emu je potrebno



ukljuciti vjezbe snage najmanje dva puta tjedno. Redovitost u dolascima na termine za

vjezbanje pomaze kod uspostavljanja navike i dosljednosti u tjelesnom vjezbanju ( Findak,

2003).
5. Sigurnost

Pravilna izvedba tehnike vjezbi klju¢na je u prevenciji od ozljeda. Trener je osoba
koja je u kineziolo$koj rekreaciji odgovorna za edukaciju i nadzor drretrtrtr tijekom vjezbanja.

Tome pripomaze i dostupnost adekvatne opreme te vjezbanje u sigurnom okruzenju. (Findak,

2003)
6. Motivacija i zabava

Sudionike u kinezioloskoj rekreaciji trebalo bi motivirati kroz pohvale, postavljanje
novih izazova i ostvarivanje napretka. Tome doprinose i grupne aktivnosti, drustvena
interakcija i podrska. Kako bi se postigao kontinuitet u angazmanu i dugoro¢nost redovitog

vjezbanja, aktivnosti trebaju biti zabavne i ugodne (Findak, 2003).



2.3. Razlike izmedu rekreativnog i profesionalnog sporta

Rekreativni i profesionalni sportovi razlikuju se po mnogo ¢emu, a te razlike
mozemo sagledati iz nekoliko perspektiva. Kada govorimo o nacinu pristupanja tjelesnom
aktivitetu, razlike u rekreativnom i profesionalnom pristupu mozemo sagledavati s obzirom na
fizicke zahtjeve, motivaciju, organizaciju treninga, sve do psiholoskih aspekata i drustvenih
stavova. Profesionalni i rekreativni sportovi razlikuju se prvenstveno u svrsi, intenzitetu i
posvecenosti. Rekreativne tjelesne aktivnosti fokusiraju se ponajprije na uzitak, oCuvanje i
unapredenje zdravlja, socijalizaciju i opustanje. Osobe koje se bave rekreativnim sportom
sudjeluju u aktivnostima bez natjecateljskog pritiska i Cesto balansiraju sport s ostalim
Zivotnim obvezama, poput posla i obitelji. Za razliku od rekreativnog sporta, profesionalni
sport karakteriziraju intenzivni treninzi i specifi¢na posvecenost koja zahtijeva mnogo vise
vremena i energije. Trening kod profesionalaca je strukturiran i voden od strane stru¢njaka,

dok rekreativci obi¢no treniraju sami i U nekom opustenijem okruzenju (Proti¢ i Marsic, 2014).

Kinezioloska rekreacija, kao oblik rekreativnog sporta, cesto ukljucuje prilagodene
vijezbe koje iskljuc¢ivo promoviraju zdravlje i dugovjecnost, te smanjuju rizik od bolesti

povezanih s tjelesnom neaktivnoscu (Pedisi¢, 2013).

Nasuprot tome, profesionalni sport zahtijeva maksimalnu fizi¢ku i mentalnu
pripremljenost, uz primarni fokus na postizanje vrhunskih rezultata i ostvarivanje financijskih
prihoda za zivot i egzistenciju. Koncepti treninga su planirani, intenzivni i izravno usmjereni
na natjecateljske uspjehe. Profesionalni sportasi ulaZzu gotovo svo svoje vrijeme te znacajnu
koli¢inu resursa i energije kako bi postigli vrhunske rezultate. Jedna od kljuénih razlika je u
financijskoj komponenti jer profesionalni sport ¢esto sluzi kao primarni izvor prihoda, dok se

rekreativni sport dozivljava kao hobi ili na¢in opustanja (Juraki¢ i Heimer, 2011).

U tom pogledu, moZzemo govoriti o razlici u smislu motivacije koja ima kljucnu
ulogu u pristupanju sportu. Dok su profesionalni sportasi vodeni vanjskim motivima, kao $to
su natjecanja, priznanja i financijska dobit, mozemo re¢i da su rekreativci vodeni unutarnjim
motivima, odnosno uzivanjem u aktivnosti, odrzavanjem zdravlja i socijalizacijom. (Proti¢ i

Marsi¢, 2014; NikolaSevi¢, 2011). Psiholoska priprema je joS jedan vazan aspekt. Profesionalni
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sportasi moraju prolaziti kroz specifiéne mentalne treninge kako bi stvorili kapacitete i
mehanizme za podnoSenje pritiska natjecanja i o¢ekivanja, dok rekreativci takav pritisak ne
osjecaju ni priblizno u tolikoj mjeri. Uz ostale elemente, drustvena percepcija takoder igra
vaznu ulogu. Profesionalni sportasi ¢esto su uzori u zajednici, a njihovi uspjesi i1 impresivne
karijere donose im status i utjecaj, dok rekreativni sportasi imaju manje drustvene odgovornosti
i uzivaju u sportu iz osobnih razloga. Uloga sporta kod profesionalaca ¢esto nadilazi fizicku

aktivnost i ukljucuje $iri kontekst medija, sponzora i drustvenih uloga (Nikolasevi¢, 2011).

U konacnici, razlike u pristupu i svrsi ovih aktivnosti daju uvid u vaznost
ukljucivanja kinezioloske rekreacije u svakodnevni zivot, posebno u svrhu prevencije bolesti i

ocuvanja zdravlja (Zdravo budi, 2022).
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3. Tjelesno vjezbanje i zdravlje

Tjelesno vjezbanje je planirana, programirana i kontinuirana tjelesna aktivnost koja
pozitivno djeluje na sastavnice fizickog zdravlja (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006). Mozemo
ga odrediti i kao proces u kojem se primjenom raznih motorickih aktivnosti ostvaruju odgojni
I obrazovni ciljevi i provode se natjecateljski, rekreacijski ili rehabilitacijski zadaci. Autori
Findak i Prskalo (2004) tjelesno vjezbanje definiraju kao jedinstveni psihomotoricki proces u
kojem se ostvaruju konkretni zadaci tjelesne 1 zdravstvene kulture viSestrukim organiziranim
ponavljanjem tjelesnih vjezbi.

Prema Heimer i Jaklinovi¢-Fressl (2006) zdravlje je stanje u kojem tijelo nema
ograni¢enja uzrokovana bolesti i u kojem ima kapacitet za uspjesno podnosenje svakodnevnih
zahtjeva i puno ostvarenje zivotnih potencijala (prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji i
Svjetskom udruZenju sportske medicine —WHO 1 FIMS). MoZemo jo$ re¢i da je to stanje
sveobuhvatnog - tjelesnog, psihickog i socijalnog blagostanja, a ne samo nepostojanje bolesti
i iznemoglosti (Findak i Prskalo, 2004).

Mozemo re¢i da dobro zdravlje znaci da su sve psihicke i fizicke funkcije
organizma nenarusene. Temelji se na visokoj razini i medusobnom skladu u funkcijama
organizma koje omogucava kvalitetu zivota. (Badri¢, M. i sur., 2015)

,Zdravlje je optimalno ili prihvatljivo stanje cijelog organizma i funkcije svih
sustava ljudskog organizma‘ (Prskalo, 2004:108).

Procjenu zdravstvenog stanja vrSe medicinski stru¢njaci. Kako bi se prilagodio
proces kinezioloSkog vjezbanja potrebne su opce informacije o zdravstvenom stanju pojedinca.
Tjelesnim vjeZbanjem aktiviraju se svi sustavi organizma, a posebno misi¢ni, krvozilni 1 dis$ni
sustav. Uz redovnu aktivnost, unapreduju se procesi u tijelu i razvijaju organi, pa u normalnim
uvjetima rade uz manje opterecenje $to opet podrzava zdravstveni status.

Kako bi se omogucilo unapredenje 1 ocuvanje zdravlja populacije potrebno je
udruziti djelovanje kineziologije 1 zdravstva na razliitim organizacijskim razinama.
Ukljucivanjem kineziologa u sustav zdravstva unapreduje se cjelokupno podrucje

kineziologije te opce zdravstveno stanje populacije.
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4. Zdravstvene dobrobiti redovne fizicke aktivnosti

Redovna tjelesna aktivnost ima brojne dobrobiti koje utje¢u pozitivno na cijeli
organizam. To se ocituje kroz fizioloske, metabolicke, psiholoske i socijalne aspekte. Ove
koristi postaju ocigledne kada se osim njihovog ucinka na fizicko zdravlje promatra utjecaj i
na mentalno blagostanje i kvalitetu Zivota.

. Od fizioloskih promjena do poboljSanja metabolickih funkcija, redovito vjezbanje
donosi niz pozitivnih prilagodbi organizmu, a njegovi ucinci mogu se analizirati kroz
kardiovaskularni, miSi¢no-kosStani i metabolicki sustav. Primjenom kontinuirane fizicke
aktivnosti dolazi do poboljSanja fizicke forme. Fizicka forma je sposobnost srca, krvnih zila,
pluca i miSi¢a da optimalno izvrSe odredeni rad ¢ime se postize optimalna kvaliteta Zivota.
Fizi¢ka forma ¢ovjeku omogucava obavljanje svakodnevnih obveza s lako¢om te da mu uz to
ostane dovoljno energije za ostale, neplanirane i nepredvidene aktivnosti tijekom dana.
(Kaminsky, 2013) Dolazi do poboljsane kardiorespiratorne sposobnosti odnosno sposobnosti
kardiovaskularnog i respiracijskog sustava da dovedu kisik do svake stanice tijekom
kontinuirane fizicke aktivnosti. To bi znacCilo da je organizam dovoljno sposoban da u
kontinuitetu izvodi pokrete velikim miSi¢énim skupinama umjerenog do visokog inteziteta.
Tijelo se uz kontinuiranu fizicku aktivnost adaptira na na¢in da smanjuje sré¢anu frekvenciju, i
krvi tlak pri odredenom submaksimalnom intezitetu aktivnosti. Tijelo snizava minutnu
ventilaciju te potros$nju kisika. PoboljSava se i tolerancija na nagomilavanje mlijecne kiseline
tj. laktata.

Primjenom redovne tjelesne aktivnosti dolazi i do redukcije faktora rizika od
kardiovaskularnih bolesti ponajprije redukcijom potkoZznog masnog tkiva, a narocito
viscelarnog masnog tkiva. Visi nivo fizicke aktivnosti smanjuje stopu smrtnosti od bolesti srca
i krvnih zila. Ostale moguce dobrobiti su da tjelesna aktivnost djeluje na smanjenje
anksioznosti 1 depresije, povecava funkcionalnost i samostalnost starijih osoba te im produljuje
zivotni vijek, povecava cjelokupni osjecaj blagostanja. Nadalje, omogucava bolju efikasnost
na poslu, reducira rizike od padova i povreda te je efikasna terapija za brojna kronicna

oboljenja, posebice kod osoba trece zivotne dobi. (Kaminsky, 2013)
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4.1. Utjecaj na kardiovaskularni sustav

Pozitivni ucinci tjelesnog vjezbanja su brojni. Ono djeluje pozitivno na razvoj i
unapredenje funkcionalnih sposobnosti organizma. Redovitim vjezbanjem osoba jaca
organizam i zdravlje te stvara otpornost prema raznim bolestima. Kada se aktiviraju mis$ic¢i
prilikom vjezbanja, tada dolazi do brojnih promjena u tijelu. Zivéani impulsi iz centara u
mozgu djeluju na unutarnje organe, medu kojima je kardiovaskularni sustav kljuc¢an. Ovi
impulsi izazivaju promjene koje posljedicno poboljSavaju funkcionalnu sposobnost cijelog
organizma. Redovitom tjelesnom aktivnosti jaca se organizam, a to doprinosi otpornosti na
bolesti, uklju¢uju¢i one povezane s kardiovaskularnim zdravljem. Dakle, redovitim
vjezbanjem poboljsava se ucinkovitost rada srca, krvnih zila i cijelog sustava, §to doprinosi
vi$oj razini zdravstvenog stanja (Badri¢, M. i sur., 2015).

Redovita tjelesna aktivnost ima znaéajan pozitivan utjecaj na kardiovaskularni
sustav, doprinosi njegovom zdravlju i sprje¢ava oboljenja. Kretanje i vjeZbanje pozitivno
djeluju na cirkulaciju, smanjuju rizik od srcanih bolesti i visokog krvnog tlaka, te pridonose
smanjenju prekomjerne tjelesne tezine, Sto je Cesto povezano s povecanim rizikom od
kardiovaskularnih problema (Bartos, 2015). Smanjenje potkoznog masnog tkiva i povecanje
misi¢ne mase pozitivno utje¢u na metabolizam, pa se tako poboljsava i rad srca i krvnih Zzila.
Znanstvena istrazivanja potvrduju povezanost izmedu funkcionalnih sposobnosti tijela 1
zdravlja, ukljucujuéi kardiovaskularno zdravlje. Redovito 1 pravilno dozirano vjeZbanje ne
samo da sprjecava bolesti srca, nego ima i rehabilitacijski potencijal. Takva aktivnost smanjuje
nakupljeni stres u tijelu, koji je jedan od glavnih uzro¢nika kardiovaskularnih problema kod
suvremenog Covjeka. Isto tako, poboljSava psihicku stabilnost, $to posljedicno smanjuje
opterecenje srca (Badri¢ i sur., 2015). Stoga se tjelesna aktivnost moze smatrati osnovnim
oblikom preventivne zastite od kardiovaskularnih bolesti, a u slu¢aju potrebe i dijelom lijecenja

i rehabilitacije.

U modernom drustvu, gdje hipokinezija koja oznacava manjak kretanja postaje sve
prisutnija, negativni ishodi nekretanja izravno utjeCu na povecanje rizika od sréanih bolesti,
poviSenog krvnog tlaka, dijabetesa i brojnih drugih kroni¢nih stanja koja remete optimalno

funkcioniranje kardiovaskularnog sustava. Redovito tjelesno vjezbanje ima izuzetno vaznu
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ulogu u ocuvanju funkcionalnosti krvnih zila 1 srca, djelujuéi preventivno i to tako Sto snizava
krvni tlak i pobolj$ava lipidni profil (smanjenje loSeg kolesterola — LDL i povecanje dobrog
kolesterola — HDL) (Prskalo, 2004).

Kada vjezbamo, naSe tijelo tro$i viSe energije ¢ime se stvara potreba za koriStenjem
zaliha masti pa dolazi do smanjenja udjela masnog tkiva. Osim toga, istovremeno se stimulira
I povecanje aktivne miSi¢ne mase do koje dolazi uslijed adaptacije tijela na nove zahtjeve
kojima ga izlazemo (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

Kardiovaskularni sustav ima direktnu korist od tih fizioloskih promjena jer
vjezbanje potice bolji rad srca i krvnih Zila. Redovitom tjelesnom aktivno$¢u poboljSava se
cirkulacija, jaca sréani misi¢, smanjuje krvni tlak te se poboljSava profil lipida u krvi, §to znaci
da se smanjuje razina loSeg kolesterola (LDL) i poveéava razina dobrog kolesterola (HDL).
Sve ove promjene smanjuju rizik od razvoja ateroskleroze i ostalih sréano-zilnih bolesti
(Misigoj-Durakovi€ i sur., 2018).

Osim $to vjezbanje pozitivno djeluje na fiziolosku funkciju srca, ono takoder
djeluje preventivno na razne bolesti povezane s kardiovaskularnim sustavom. Jedan od
klju¢nih problema danasnje populacije je pretilost, koja je povezana s povec¢anim rizikom od
razvoja sréanih bolesti. Fizicka aktivnost pomaze kod regulacije tjelesne mase, pa se onda
smanjuje optere¢enje srca i rizik od kardiovaskularnih problema (Bungi¢ i Bari¢, 2009).
Optimalno i pravilno dozirano opterecivanje srca i cirkulacije kroz redovitu tjelesnu aktivnost
omogucava bolje zdravlje i manji rizik od sr€anog udara, hipertenzije i ostalih sr¢ano-zilnih
oboljenja. Redovnim prakticiranjem tjelesnog vjezbanja doprinosimo Vvi$oj razini

funkcionalnih sposobnosti organizma, a samim time i poboljSanju kardiovaskularnog zdravlja.
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4.2. Utjecaj na miSi¢no — koStani sustav

Tjelesno vjezbanje ima znacajan utjecaj na misiéno — kostani sustav koji obuhvaca
kosti, miSice, zglobove, ligamente i tetive. Ovaj sustav omogucuje pokretanje tijela i pruza
podrsku ¢itavoj tjelesnoj strukturi. Redovna tjelesna aktivnost podupire promjene u misi¢ima
I kostima te odrzava njihovo zdravlje i funkcionalnost. Zbog toga je tjelesno vjezbanje
neizbjezno u prevenciji i lijeCenju razli¢itih bolesti miSi¢no-kostanog sustava i kod ocuvanja
funkcionalne sposobnosti tijela (Radman, 2011).

Tijelo Covjeka gradeno je za aktivnost, a ne za mirovanje. Tjelesna aktivnost jedna
je od osnovnih ljudskih funkcija 1 najvaznijih zdravstvenih odrednica povezanih s nac¢inom
Zivota. Siroko rasprostranjeno priznavanje te &injenice Zivotno je vazno u pristupu utjecaju
tjelesne neaktivnosti na faktore rizika razvoja brojnih kroni¢nih bolesti. Tijekom godina
covjekovo se tijelo razvijalo u slozeni organizam koji je sposoban izvoditi ogroman broj
motorickih zadataka, od koristenja velikih misi¢nih grupa za hodanje, tréanje i penjanje do

izvodenja finih pokreta ukljucujuéi manualne vjestine. (Bungi¢, M. i Bari¢, R., 2009).

4.2.1. FizioloSki ucinci tjelesnog vjeZbanja na misSi¢no — koStani sustav

Redovito tjelesno vjezbanje djeluje na miSicno — koStani sustav kroz brojne
prilagodbe koje poboljsavaju funkcionalnost, snagu i izdrzljivost miSic¢a i kostiju. Kostima
treba mehanicko optereéenje kako bi se odrzale zdrave i Cvrste. Vjezbe poput treninga snage i
aerobnih aktivnosti s optereCenjem povecavaju kostanu masu i gustocu, $to ima klju¢nu ulogu
u prevenciji bolesti poput osteoporoze i1 osteoartritisa, dviju glavnih bolesti koje zahvacaju
misi¢no-kostani sustav (Babi¢, 2022). Redovnom tjelesnom aktivnosti preveniramo i
usporavamo proces prirodnog gubitka miSiéne mase koji dolazi s godinama, a ¢ime se ujedno

odrzava i metabolizam.

Vjezbanje, posebice anaerobne vjezbe poput dizanja utega, jacaju muskulaturu, $to
posljedi¢no smanjuje rizik od ozljeda i pridonosi boljoj stabilnosti zglobova. Ove su fizioloske
koristi temelj za dugoro¢no oc¢uvanje funkcionalnosti organizma. Mehanicka sila koju misié¢i

stvaraju tijekom tjelesne aktivnosti potice proces osteogeneze, odnosno proces stvaranja novih
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kostanih stanica, ¢ime se povecava gustoca kostiju i smanjuje rizik od prijeloma, $to je posebno
vazno kod starijih osoba. Takoder, kod osoba koje pate od bolova u ledima ili zglobovima,
redovita tjelesna aktivnost moze znacajno smanjiti bolove i povecati mobilnost, §to posljedicno
smanjuje potrebu za invazivnim medicinskim zahvatima. Tjelesno vjezbanje takoder ima
izravan utjecaj na miSice, gdje dolazi do hipertrofije, odnosno povecanja volumena mi$i¢nih
vlakana kao odgovor na povecano optereCenje. Vjezbanje povecava sintezu proteina u
misi¢ima, $to opet rezultira pove¢anjem miSi¢ne mase i snage (Juraki¢ i Heimer, 2012). Ove
promjene omogucuju misi¢cima da podnose veée napore i smanjuju moguénost ozljeda.

Optimalna funkcionalnost zglobova takoder je pozitivna adaptacija koja dolazi kao
rezultat tjelesne aktivnosti. Naime, redovito kretanje pomaze o¢uvanju zglobne hrskavice te
poboljsava podmazivanje zglobova kroz tjelesnu tekucinu koja se naziva sinovijalna tekuéina.
Ovo je posebno vazno za sprje¢avanje razvoja osteoartritisa, degenerativne bolesti zglobova
koja pogada velik broj osoba starije zivotne dobi (Juki€ i sur., 2013).

Fizioloski mehanizmi koji dovode do blagotvornog utjecaja tjelesne aktivnosti na
zdravlje, funkcionalnu i radnu sposobnost sastoje se u tome, $to pri misi¢noj aktivnosti zivéani
impulsi iz centara mozga kao i iz proprioceptora u lokomotornom sustavu, a dodatno i
hormoni, djeluju na unutrasnje organe izazivaju¢i u njima takve promjene, koje imaju za
posljedicu uspostavljanje viSe razine funkcionalne sposobnosti organizma u cjelini, a time i

postizanje viSeg stupnja zdravstvenog stanja (Misigoj — Durakovi¢, M. i sur., 2018).

4.2.2. Prevencija i lijeCenje bolesti miSi¢no — koStanog sustava

Jedna od najvaznijih uloga tjelesne aktivnosti je prevencija bolesti miSi¢no-
koStanog sustava. Osteoporoza, kao jedna od najces¢ih bolesti kostiju, moze se znacajno
usporiti ili prevenirati redovitom tjelesnom aktivnos$éu koja ukljucuje vjeZbe s opterecenjem
(Milanovi¢, 2010). Takve vjezbe poticu povecanje gustoce kostiju te pridonose smanjenju
rizika od prijeloma. Istrazivanja pokazuju da tjelesno aktivni pojedinci imaju znacajno nizi
rizik od razvoja osteoporoze u usporedbi s onima koji vode sjedilacki nacin zivota (Znanstveno

vijece za kineziologiju, 2006).

Sarkopenija koja oznacava postepeni gubitak miSi¢ne mase i snage povezanim sa

starenjem, takoder se moze ublaziti redovitim vjezbanjem. Posebno ucinkovite su vjezbe snage
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koje povecavaju miSi¢nu masu i poboljsavaju funkcionalnu sposobnost, smanjujuci rizik od
pada i ozljeda kod starijih osoba (Mandi¢, 2011). Takoder, vjezbanje pridonosi poboljSanju
ravnoteze i koordinacije, ¢ime se smanjuje mogucnost pada, koji ¢esto rezultira prijelomima u

starijoj populaciji.

Vjezbanje ima pozitivan ucinak i na zglobove te moze smanjiti simptome
osteoartritisa, bolesti u kojoj dolazi do propadanja hrskavi¢nih tjelesnih struktura. Vjezbe koje
povecavaju fleksibilnost i pokretljivost zglobova, kao $to su joga ili pilates, mogu smanjiti
bolove 1 ukocCenost, Cime se poboljSava kvaliteta zivota kod osoba koje pate od ove bolesti

(Heimer, 2011).

4.2.3. Uloga specifi¢nih vrsta tjelesne aktivnosti

Svaka vrsta tjelesne aktivnosti ima razli¢ite u¢inke na miSi¢no-koStani sustav.
Aerobne aktivnosti, kao $to su hodanje, tr¢anje ili plivanje umjerenog inteziteta, poboljsavaju
izdrzljivost miSi¢a i doprinose ocuvanju zdrave tjelesne tezine, ¢ime se smanjuje opterecenje
na zglobove (Radman, 2011). Takoder, takve aktivnosti 0sobito su korisne za osobe srednje i
starije dobi jer smanjuju rizik od sr€ano-Zilnih bolesti, ali 1 poti€u odrzavanje funkcionalne

pokretljivosti tijela.

Trening snage, koji ukljucuje vjezbe s vanjskim optere¢enjem, poput dizanja utega
ili koriStenja vlastite tezine, posebno je ucinkovit za povec¢anje misiéne mase i snage. Prema
istrazivanjima, trening s optere¢enjem kljucan je za oCuvanje miSi¢ne mase kod starijih osoba
(PediSi¢ 1 Rakovac, 2014). Trening fleksibilnosti, poput istezanja, pridonosi odrzavanju

zdravlja zglobova, povecava opseg pokreta 1 smanjuje rizik od ozljeda (Juki¢ i sur., 2013).
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4.3. Metabolicke prednosti tjelesne aktivnosti

Tjelesna aktivnost ima brojne koristi za zdravlje, a metabolicke prednosti jedan su
od klju¢nih faktora u oCuvanju opceg zdravstvenog stanja. Redovita tjelesna aktivnost ne samo
da doprinosi boljoj funkciji kardiovaskularnog i misiéno-kostanog sustava, ve¢ je kljucna u
regulaciji metabolizma. Metabolizam se odnosi na sve kemijske procese u tijelu koji
omogucuju stvaranje energije potrebne za odrzavanje zivotnih funkcija. Kroz tjelesnu
aktivnost dolazi do poboljSanja metabolicke funkcije, ukljuuju¢i bolju kontrolu glukoze,

poboljsanje lipidnog profila, te povecanje osjetljivosti na inzulin (Juraki¢ 1 Heimer, 2012).

4.3.1. Utjecaj tjelesne aktivnosti na regulaciju glukoze

Jedna od kljucnih metabolickih prednosti tjelesne aktivnosti je poboljSana
regulacija glukoze u krvi. Redovita fizicka aktivnost pove¢ava unos glukoze u misi¢ne stanice,
smanjujuéi razinu glukoze u krvi i povecavajuci osjetljivost na inzulin (Mandi¢, 2011). Ovo je
posebno vazno za prevenciju i1 kontrolu Sec¢erne bolesti tipa 2, gdje tjelesna aktivnost moze
djelovati kao terapijsko sredstvo. Prema istrazivanjima, redovita aerobna tjelovjezba
poboljsava kontrolu glikemije kroz povecanje aktivnosti enzima koji sudjeluju u metabolizmu
glukoze (Milanovi¢, 2010). Osobe koje redovito prakticiraju tjelesnu aktivnost imaju vecu
osjetljivost na inzulin, $to znaci da njihovo tijelo uc¢inkovitije koristi ovaj hormon za regulaciju

razine Secera u krvi. (Radman, 2011).
4.3.2. Utjecaj tjelesne aktivnosti na metabolizam lipida

Osim glukoze, tjelesna aktivnost znacajno utjece i na metabolizam lipida, tj. masti.
Redovitim vjezbanjem dolazi do smanjenja razine triglicerida 1 povecanja razine HDL
kolesterola, odnosno "dobrog” kolesterola. Time se smanjuje rizik od ateroskleroze, odnosno
nakupljanja plaka u arterijama, S§to mozZe dovesti do ozbiljnih kardiovaskularnih bolesti.
Aerobne vjezbe poput tréanja, plivanja ili voznje bicikla poticu razgradnju masnih kiselina kao

izvora energije, ¢ime se smanjuje koli¢ina pohranjenih masti u tijelu (Juki¢ i sur., 2013).
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Prema znanstvenim istrazivanjima, redovita tjelesna aktivnost povecava aktivnost
lipoprotein lipaze, enzima koji igra klju¢nu ulogu u metabolizmu triglicerida. Ovaj enzim
razgraduje trigliceride u masne kiseline, koje tijelo koristi kao izvor energije tijekom fizicke
aktivnosti (Pedisi¢ i Rakovac, 2014). Takoder, vjezbanje smanjuje razinu LDL kolesterola

("loseg" kolesterola), Sto je povezano sa smanjenim rizikom od sr¢anih bolesti.

4.3.3. Inzulinska osjetljivost i prevencija dijabetesa

Tjelesna aktivnost povecava osjetljivost tijela na inzulin, §to je klju¢no u prevenciji
dijabetesa tipa 2. Kada je tijelo osjetljivije na inzulin, guSteraca ne mora proizvoditi velike
koli¢ine ovog hormona kako bi odrzala normalnu razinu $ecera u krvi. Aerobna aktivnost i
trening snage poboljSavaju funkciju inzulina kroz poveéanje broja inzulinskih receptora na

stanicnim membranama (Radman, 2011).

Istrazivanja pokazuju da ¢ak i umjerena razina tjelesne aktivnosti moze znacajno
smanjiti rizik od razvoja dijabetesa tipa 2. U usporedbi s osobama koje vode sjedilacki nacin
zZivota, tjelesno aktivni pojedinci imaju do 30% manji rizik od razvoja ove bolesti (Milanovi¢,
2010). Vjezbanje takoder moze pomoci u kontroli tezine, $to je klju¢no u prevenciji dijabetesa,

jer pretilost predstavlja jedan od glavnih ¢imbenika rizika za ovu bolest.

4.3.4. Tjelesna aktivnost i bazalni metabolizam

Jedan od manje vidljivih, ali vrlo vaZznih u¢inaka tjelesne aktivnosti jest povecanje
bazalnog metabolizma. Bazalni metabolizam odnosi se na koli¢inu energije koju tijelo trosi u
stanju mirovanja za odrZavanje osnovnih tjelesnih funkcija. Redovitim vjezbanjem dolazi do
povecanja miSi¢ne mase, a misi¢i su metabolicki aktivniji od masnog tkiva, $to rezultira ve¢om

potro$njom energije ¢ak i u stanju mirovanja (Mandi¢, 2011).

Osobe s ve¢im udjelom miSi¢ne mase imaju visi bazalni metabolizam, $to im
omogucuje ucinkovitije sagorijevanje kalorija tijekom dana. Trening snage i vjezbe otpora
osobito su ucinkoviti u poveéanju miSi¢ne mase, Sto dugoro¢no pridonosi odrzavanju zdrave

tjelesne tezine 1 metabolicke funkcije (Jukic i sur., 2013).
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4.3.5. Tjelesna aktivnost i prevencija metaboli¢kog sindroma

Metabolicki sindrom predstavlja skupinu metabolickih poremeéaja koji ukljucuju
pretilost, visoku razinu triglicerida, nisku razinu HDL kolesterola, povisen krvni tlak i
inzulinsku rezistenciju. Osobe koje pate od metaboli¢kog sindroma imaju povecan rizik od
kardiovaskularnih bolesti 1 dijabetesa tipa 2 (Pedisi¢ i Rakovac, 2014). Redovita tjelesna
aktivnost igra klju¢nu ulogu u prevenciji i lije¢enju ovog sindroma, jer utjece na sve njegove

komponente.

Vjezbanje pomaze u smanjenju visceralne masti, koja je povezana s poveéanim
rizikom od razvoja metaboli¢kog sindroma. Takoder, smanjuje krvni tlak i pobolj$ava lipidni
profil, ¢ime smanjuje rizik od sr¢anih bolesti (Radman, 2011). Studije pokazuju da osobe koje
redovito vjezbaju imaju znacajno nizi rizik od razvoja metaboli¢kog sindroma u usporedbi s

onima koje vode sjedilacki nacin zivota (Heimer, 2011).

4.4. Utjecaj kinezioloske rekreacije na specificne bolesti

KinezioloSka rekreacija ima veliki utjecaj na zdravlje, posebno kada govorimo o
prevenciji 1 lijeenju razli¢itih kroni¢nih bolesti koje su danas sve ¢eS¢e zbog neaktivnog
nacina zivota i nezdrave prehrane. Osim S$to kontinuirana tjelesna aktivnost poboljSava opcu
kondiciju, ima i pozitivan uc¢inak na specificna zdravstvena stanja kao Sto su hipertenzija,
osteoporoza, metaboli¢ki sindrom 1 dijabetes tipa 2. Redovito vjeZbanje moze poboljsati

metabolicke procese, ojacati kardiovaskularni sustav 1 openito unaprijediti zdravlje.

4.4.1. Kinezioloska rekreacija i hipertenzija

Hipertenzija ili poviSeni krvni tlak jedan je od glavnih uzro¢nika bolesti srca 1
krvnih zila. Aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta poput hodanja, tr¢anja ili plivanja mogu
pomo¢i u snizavanju krvnog tlaka. IstraZivanja su pokazala da redovito bavljenje aecrobnim
vjezbama moZe smanjiti sistolicki i dijastolicki tlak za 5-7 mmHg, $to je jako vaZzno za zdravlje.
To se dogada zato Sto tjelesna aktivnost poboljSava elasti¢nost krvnih zila 1 smanjuje njihov

otpor. Osim aerobnih vjezbi, 1 vjezbe snage imaju vrlo vaznu ulogu. One djeluju tako da poticu
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bolju cirkulaciju krvi, pa se smanjuje napetost u krvnim zilama. Kombinacija aerobnih i vjezbi

snage daje najbolje rezultate kod osoba s povisenim krvnim tlakom (Reiner i sur., 2013).

4.4.2. Kinezioloska rekreacija i osteoporoza

Osteoporoza je bolest kod koje dolazi do smanjenja gustoce kostiju i povecanog
rizika od prijeloma, posebno kod osoba u starijoj Zivotnoj dobi i kod Zena nakon menopauze.
Aktivnosti koje optere¢uju kosti, pocevsi od hodanja, tr¢anja, skakanja sve do treninga s
utezima, pomazu ocuvati gustoc¢u kostiju i smanjuju rizik od prijeloma. Redovito vjezbanje,
posebno vjezbe snage u kojima se stvara otpor, pomazu stvaranju nove kostane mase. Takoder,
vjezbe ravnoteze i koordinacije smanjuju rizik od padova, $to je klju¢na prevencija prijeloma

kod osoba starije Zivotne dobi (Cosi¢ i sur., 2016).

4.4.3. KinezioloSka rekreacija i metabolicki sindrom

Metabolicki sindrom oznacava nekoliko zdravstvenih problema poput pretilosti u
abdominalnoj regiji, poviSenog krvnog tlaka, poviSenih masno¢a u krvi i inzulinske
rezistencije. Svi ovi faktori povecavaju rizik od dijabetesa tipa 2 i bolesti srca. Nedostatak
tjelesne aktivnosti i nezdrava prehrana uz popratne negativne faktore glavni su uzroci ovog
sindroma. Aerobne vjezbe, kao §to su hodanje i biciklizam u kontinuitetu, mogu znacajno
smanjiti masnoce u podrucju trbuha i poboljsati osjetljivost na inzulin. Takoder, vjezbanje
pomaze u snizavanju loSeg kolesterola (LDL) i triglicerida, dok povecava razine dobrog
kolesterola (HDL), Sto smanjuje rizik od bolesti srca. Vjezbe snage dodatno poboljsavaju
metabolicke procese, jer povecavaju miSi¢énu masu 1 ubrzavaju metabolizam. Time pomazu u

odrzavanju zdrave tezine i1 kontroliranju simptoma metabolickog sindroma (Grgi¢, 2016).

4.4.4. Kinezioloska rekreacija i dijabetes tipa 2

Dijabetes tipa 2 postaje sve €eS$¢i oblik bolesti suvremenog svijeta zbog naglog
porasta pretilosti 1 loSe prehrane. Kod ove bolesti, tijelo ne proizvodi dovoljno inzulina ili ga
ne koristi pravilno, §to dovodi do povisenih razina Secera u krvi. Tjelesna aktivnost opcenito,
a posebno aerobne vrste tjelesne aktivnosti, pomazu u kontroli razine Secera, jer povecava

osjetljivost misi¢a na inzulin.

Aerobne aktivnosti poput tréanja i biciklizma djeluju tako da sniZavaju razinu
glukoze u krvi. Kada se kombiniraju s vjezbama snage, dolazi do jo§ boljeg metabolizma

glukoze. Vjezbe snage povecavaju misSi¢énu masu, pa tijelo bolje skladisti glukozu, dok aerobne
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vjezbe poboljsavaju rad srca 1 pluca, smanjujuéi rizik od komplikacija povezanih s
dijabetesom. Preporucuje se najmanje 150 minuta umjerene fizicke aktivnosti tjedno, uz dva
puta tjedno vjezbe snage, kako bi se poboljsalo stanje oboljelih od dijabetesa i smanjila potreba
za lijekovima. Redovita tjelesna aktivnost ne samo da poboljsava opéu kondiciju, nego i
smanjuje rizik od ozbiljnih zdravstvenih komplikacija. Vazno je da svaki program vjezbanja
bude prilagoden individualnim potrebama, kako bi se postigli najbolji moguéi rezultati u

prevenciji i lijeCenju ovih bolesti (Kujundzi¢ & Pintar, 2020).

4.5. Sportsko — rekreacijska medicina kao vazan dio javnog zdravstva

Suvremeni nacin zivota znacajno je smanjio fizicku aktivnost kao temeljnu potrebu
naseg organizma. Sportsko — rekreacijska medicina dio je je sportske medicine koja se bavi
djelovanjima tjelesne aktivnosti na sveukupno zdravlje ovjeka. Veliko podru¢je djelovanja
pridaje podrucju javnog zdravstva gdje promovira tjelesnu aktivnost kao zastitu i unapredenje
zdravlja te kao prevenciju zdravstvenih poremecaja i drugih bolesti. Povezana je s razlicitim
sektorima vlasti, sportskim organizacijama i civilnim udrugama pacijenata kojima je za
izljecenje, prevenciju i rehabilitaciju neophodna tjelesna aktivnost. (Andrijasevi¢, M. 1 Juraki¢,

D., 2011).
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5. Psiholoske i socijalne koristi

KinezioloSka rekreacija, koja obuhvaca niz tjelesnih aktivnosti usmjerenih na
unapredenje zdravlja i opée blagostanje, ima znacajne psiholoske i socijalne koristi. Osim $to
doprinosi tjelesnoj kondiciji, ona igra klju¢nu ulogu u poboljSanju mentalnog zdravlja,
smanjenju stresa te povecanju socijalne interakcije i kvalitete zivota. Uslijed pozitivnog
djelovanja tjelesnog vjezbanja na psiholosko stanje pojedinca dolazi do opustanja napetih
miSi¢a u raznim dijelovima tijela te se tako poboljSava pokretljivost i istezanje skra¢enih misica
tijela. Pozitivan utjecaj tjelesnog vjezbanja kod anksioznih i depresivnih osoba od znacajne je
vaznosti. Anksioznost ili tjeskoba stanje je koje se ocituje osjeCajem preplasenosti, brige i
straha pa sve do panike. Podrazumijeva prisutnost i psihomotorne odnosno tjelesne napetosti i
unutras$njeg nemira. Osoba ima osjeéaj kao da ¢e “eksplodirati”. Moze se javiti u obliku opce
tjeskobe, fobije ili pani¢nog poremecaja. Kod osoba anksiozne strukture, generalno bolje
rezultate daju aerobni oblici vjezbanja. Kod aecrobnog oblika vjezbanja rastereéuje se sr¢ano —
zilni sustav. Aerobno vjezbanje samo po sebi dulje traje u usporedbi s anaerobnim oblikom
vjezbanja 1 samim time omogucava da se postigne ucinkovito djelovanje na psihosocijalno
zdravlje. Zapravo, duljina vjezbanja igra znacajnu ulogu kod anksioznosti. Depresija pripada
skupini poremecaja okarakteriziranih kao unipolarni poremecaji, odnosno poremecaji
raspoloZzenja. To je teSko psiho — fizi¢ko stanje popraceno raznim nuspojavama i drugim
popratnim efektima. Za takva stanja karakteristicno je bolesnikovo povlafenje u sebe,
potistenost, nesanica, gubitak apetita, opsjednutost crnim mislima, usporeni misaoni tijek,
beznadnost 1 bespomoc¢nost. Polazi od epizoda nezadovoljstva pa do slabog raspolozenja i
nemogucnosti da se pronade zadovoljstvo. VjeZbanje ima pozitivan utjecaj na ovakva stanja.
U procesu tjelesnog vjezbanja odvijaju se brojni kemijski efekti koji djeluju na psiho — fizicka
stanja. Pa se tako u aktivnosti vjezbanja oslobadaju endorfini §to izravno podize raspoloZenje.
Dolazi 1 do manjeg izlucivanja kemikalija imunoloSkog sustava koje pojacavaju depresiju.
Tjelesno vjezbanje izravno podiZe tjelesnu temperaturu, $to posljedi¢no smiruje organizam.
Brojni su psiholoski efekti tjelesnog vjezbanja. Ono podize samopouzdanje pojedinca,
udaljava ga od “crnih misli”, djeluje na povecanje socijalne interakcije te daje osjecaj da osoba
radi neSto dobro za vlastito zdravlje. Svako smanjenje aktivnosti uvecava rizik od razvoja

depresije i anksioznosti. Tjelesno vjezbanje povezano je s pozitivnim utjecajem na kognitivno
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funkcioniranje, psiholosku prilagodbu, samoprocjenu, samopercepciju i opéenito raspolozenje.
Ipak, sav pozitivan utjecaj koje vjezbanje donosi, moze pomoc¢i kod neklinickih oblika
anksioznosti. Vazno je istaknuti da ljude s teSkim klinickim stanjima ne lije¢imo vjezbanjem.
Kada govorimo o utjecaju tjelesnog vjezbanja na poboljsanje kognitivnih sposobnosti vazno
je istaknuti da se broj neurona (stanica od kojih je graden mozak) ne moze se povecati
treniranjem, ali da vjeZbanjem mozemo sprijeCiti prijevremeno opadanje mentalnih
sposobnosti. Postoji nekoliko principa, a jedan od njih je i redovita tjelesna aktivnost. Tijekom
umjerene 1 kontinuirane tjelesne aktivnosti dolazi do veéih potreba organizma za kisikom pa
krv brze struji tijelom. Na taj se nacin poboljSava cirkulacija, mozdane stanice dobivaju vise

kisika, a time mozak automatski postaje aktivniji (Bungi¢, M. i Bari¢, R. 2009).

5.1. Smanjenje stresa i anksioznosti

Redovita fizicka aktivnost ucinkovita je kod smanjenju stresa i anksioznosti.
Uzrokuje povecanje razine serotonina i endorfina pa doprinosi boljem raspolozZenju i
mentalnom zdravlju, ¢ime se smanjuje subjektivni osjecaj stresa i anksioznosti. Tjelovjezba
djeluje kao prirodni antidepresiv, $to potvrduju brojna istrazivanja u kojima se spominje utjecaj
na poboljSanje raspolozenja i smanjenje simptoma depresije. FiziCka aktivnost potice
otpusStanje neurotransmitera poput dopamina i serotonina, koji su kljucni za osjecaj srece i
zadovoljstva (Juraki¢ i Heimer, 2012). (Juraki¢ i Heimer, 2011). Ovaj u¢inak moZze biti od
kljuéne vaznosti za osobe koje se suoCavaju s kroni¢nim stresom, jer fizicka aktivnost
omogucuje odmak od svakodnevnog stresa i pomaze u odrzavanju emocionalne ravnoteze

(Pedisic¢, 2013).

Takoder, istraZzivanja ukazuju na to da je redovita tjelesna aktivnost u¢inkovit nacin
prevencije i lijeCenja blage do umjerene anksioznosti. Osobe koje sudjeluju u kinezioloskim
rekreacijskim programima izvjeSéuju o smanjenju simptoma anksioznosti te boljem

upravljanju stresnim situacijama (Heimer, 2012).
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5.2. Poboljsanje raspolozenja i prevencija depresije

KinezioloSka rekreacija povezana je s poboljSanjem raspolozenja i smanjenjem
simptoma depresije. Istrazivanja pokazuju da vjezbanje utjece na povecanje razine serotonina,
neurotransmitera odgovornog za stabilizaciju raspolozZenja, $to moze smanjiti osjeéaj tuge i
potiStenosti (Milanovi¢, 2014). Tjelesno vjezbanje takoder poboljSava percepciju vlastitog
tijela, Sto je klju¢no za razvoj pozitivnog samopostovanja i smanjenje osjecaja nesigurnosti ili

nelagode.

Osobe koje redovito sudjeluju u rekreativnim aktivnostima ¢esto imaju nize stope
depresije, Sto je potvrdeno brojnim longitudinalnim studijama koje prate promjene u
mentalnom zdravlju tijekom vremena (Pedisi¢, 2013). Juraki¢ 1 Heimer (2011) naglasavaju da
je tjelesna aktivnost Cesto ucinkovitija u kombinaciji s psiholoskim tretmanima, no moze

djelovati i samostalno kao oblik terapije za depresiju.

5.3. Povecanje kognitivnih sposobnosti i mentalne jasnoce

Pored emocionalnih dobrobiti, tjelesno vjezbanje ima pozitivan utjecaj na
kognitivne funkcije. Redovito sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima moZe poboljSati
sposobnost koncentracije, pamcenje te mentalnu jasno¢u (Heimer, 2012). Ovi ucinci posebno
su izrazeni kod starijih osoba, gdje tjelesna aktivnost moze usporiti proces kognitivnog starenja
1 poboljsati funkcionalnu sposobnost mozga. Dokazano je da tjelesna aktivnost moZe smanjiti
rizik od kognitivnih poremecaja poput Alzheimerove bolesti i demencije (Babi¢, 2022). Ovo
je posebno vazno u kasnijim fazama zivota, kada je o¢uvanje mentalnih funkcija klju¢ za

kvalitetan Zivot.

5.4. Socijalne koristi tjelesnog vjeZbanja
Kinezioloska rekreacija pruza niz psiholoskih i socijalnih koristi, koje nadilaze

Cisto fizicke prednosti tjelesne aktivnosti. Kinezioloska rekreacija ¢esto ukljucuje grupne
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aktivnosti koje poti¢u socijalnu interakciju 1 suradnju medu sudionicima. Sudjelovanje u
grupnim sportskim aktivnostima omogucuje razvoj socijalnih vjestina, poput timskog rada,
komunikacije 1 zajedniStva, §to moze pozitivho utjecati na osjecaj pripadnosti i socijalne
povezanosti (Mandi¢, 2011). Osim toga, rekreacijske aktivnosti pruzaju priliku za Sirenje
socijalne mreze, a time 1 povecanje podrske iz okoline, poticu osjecaj zajednisStva §to je vazan
faktor za odrzavanje mentalnog zdravlja. Heimer (2012) navodi da sudjelovanje u grupnim
tjelesnim aktivnostima pomaZze osobama da se osjefaju manje izoliranima, jer omogucava
zajednicko postizanje ciljeva i dijeljenje iskustava. Posebno je vazno za starije osobe ili osobe
s invaliditetom koje kroz rekreativne aktivnosti pronalaze nove socijalne krugove i
poboljSavaju kvalitetu Zivota. Jedna od bitnih socijalnih koristi kinezioloske rekreacije je
podrska socijalnoj inkluziji. Sport i rekreacija ¢esto imaju ulogu povezivanja ljudi iz razli¢itih
drustvenih skupina, ¢ime se smanjuju socijalne nejednakosti i potice medusobno
razumijevanje (Pedisi¢, 2013). Kinezioloske aktivnosti posebno su korisne u prevenciji
socijalne izolacije kod specifi¢nih skupina kao $to su starije osobe, osoba s invaliditetom ili
pripadnici etnickih manjina. Prema Mandic¢u (2011), socijalna ukljucenost kroz kineziolosku
rekreaciju kljucna je za poboljSanje druStvenog zajedniStva. Aktivnosti u zajednici poput
pripadnosti zajednici, §to doprinosi ve¢em socijalnom zadovoljstvu i emocionalnoj stabilnosti.
Smanjenje stresa, poboljSanje raspoloZenja, prevencija depresije 1 jacanje socijalnih veza samo
su neke od klju¢nih dobrobiti. S obzirom na sve pozitivne ucinke, kinezioloska rekreacija
trebala bi biti sastavni dio svakodnevnog Zivota kako bi se unaprijedilo i fizicko i mentalno

zdravlje, te osigurala bolja socijalna ukljucenost i kvaliteta Zivota.
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6. Tjelesni neaktivitet i njegove posljedice

Tjelesna aktivnost odavno je priznata kao kljucan faktor u odrzavanju fizickog 1
mentalnog zdravlja. Medutim, posljedice tjelesne neaktivnosti, koje su sve prisutnije u
modernom drustvu, postaju ozbiljan zdravstveni problem. U kontekstu kinezioloSke rekreacije,
tjelesni neaktivitet moze imati znacajne negativne posljedice ne samo na tjelesno zdravlje, ve¢

1 na drustvenu i psiholosku dobrobit pojedinca.

6.1. Fizicke posljedice tjelesnog neaktiviranja

Dugotrajna neaktivnost povezana je s razvojem niza kroni¢nih bolesti poput
pretilosti, dijabetesa tipa 2, hipertenzije te kardiovaskularnih bolesti. Ove bolesti predstavljaju
vodece uzroke smrtnosti, a istrazivanja potvrduju da bi se rizik za njihov razvoj mogao
znacajno smanjiti kroz redovitu tjelesnu aktivnost (Juraki¢ i Heimer, 2011). Nedostatak
kretanja negativno utjeCe na miSi¢no-kostani sustav, smanjuju¢i misiénu masu i gustocu

kostiju, ¢ime se povecava rizik od ozljeda i osteoporoze.

6.2. Psiholoske posljedice i socijalna izolacija

Ne samo da tjelesni neaktivitet narusava fizicko zdravlje, nego ima i duboke
psiholoSke posljedice. Osobe koje nisu uklju¢ene u redovitu rekreaciju ceSce pate od
anksioznosti, depresije 1 nizeg samopoStovanja. Redovita tjelesna aktivnost potice oslobadanje
hormona poput serotonina 1 endorfina, koji poboljSavaju raspolozenje i1 djeluju kao prirodni
antidepresivi (Zdravo budi, 2022). Osim toga, vjezbanje u grupnim aktivnostima pruza
mogucnost socijalne interakcije, ¢ime se smanjuje osjecaj socijalne izolacije 1 poboljSava opca

kvaliteta Zivota.

6.3. VaZnost kinezioloSke rekreacije

Kinezioloska rekreacija, kao dio primijenjene kineziologije, nudi pristup
organiziranim oblicima tjelesne aktivnosti prilagodenima razli¢itim dobnim skupinama i
sposobnostima. Cilj takvih aktivnosti nije samo fizicko poboljSanje, ve¢ 1 promocija
cjelokupne dobrobiti. Kroz razlicite oblike rekreativnog vjezbanja moguce je smanyjiti rizik od

kroni¢nih bolesti, ali i poboljsati mentalno zdravlje i socijalne odnose. Velika prednost
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kinezioloSke rekreacije jest mogucnost prilagodbe programa pojedincu. Tako se kod mladih
potice sveobuhvatan motoricki razvoj kroz sportske igre 1 vjestine, dok se kod starijih osoba
fokus stavlja na odrzavanje mobilnosti i snage, $to je presudno za odrzavanje samostalnosti u

svakodnevnom zivotu (Juraki¢ i Heimer, 2011).
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7. Zakljucak

Kinezioloska rekreacija ima neprocjenjivu ulogu u ocuvanju zdravlja i podizanju kvalitete zivota
u zajednici. Kroz primjenu kinezioloSkih znanja u svakodnevni zivot, moguce je smanjiti rizik od
brojnih bolesti povezanih s fizickom neaktivno$c¢u, poput kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa i
pretilosti. Pravilno osmisljeni programi vjezbanja, koji uzimaju u obzir individualne potrebe i
ciljeve, omogucéuju poboljsanje fizickog zdravlja, psihicke stabilnosti i op¢eg zadovoljstva. Jedan
od elemenata ovog rada je razlikovanje izmedu rekreativnog i profesionalnog sporta. Dok
profesionalni sport zahtijeva visok stupanj posvecenosti i napora, rekreativni sport nudi priliku za
uzivanje u tjelesnim aktivnostima, smanjujuéi stres i poboljSavajuéi opée zdravlje bez pritiska
rezultata. Razumijevanje ovih razlika moze pomo¢i u osmisljavanju programa koji motiviraju
ljude svih dobnih skupina da se ukljuce u fizicku aktivnost, ¢cime se istovremeno promice zdravlje
na osobnoj i druStvenoj razini. Kroz suradnju izmedu kineziologa i zdravstvenih stru¢njaka
moguce je stvoriti sveobuhvatan pristup zdravlju, $to znaci da tjelesna aktivnost postaje dostupna
svima, bez obzira na njihovo zdravstveno stanje ili tjelesne sposobnosti. Ovakav pristup moze
znaCajno smanjiti pritisak na zdravstveni sustav, jer se kroz prevenciju smanjuje potreba za
kasnijim medicinskim intervencijama. Osim fizickih prednosti, kinezioloSka rekreacija ima
ogroman utjecaj na mentalno zdravlje. Redovno vjezbanje smanjuje rizik od depresije i
anksioznosti, potiCe osjecaj srece 1 zadovoljstva. Takoder, drustvena komponenta rekreacije, poput
timskih sportova i grupnih aktivnosti, pomaZe u jacanju socijalnih veza, smanjujuéi osjecaj
usamljenosti i izolacije, §to je posebno vazno u suvremenom drustvu. Uz sve brojnije probleme
koje donosi sjedilacki nacin zivota, iznimno je vazno educirati ljude o koristima tjelesne aktivnosti
1 motivirati ih da fizi€ku aktivnost ukljuce u svoju svakodnevicu. Redovna tjelesna aktivnost moze
rekreacija stoga ne bi trebala biti samo opcija, ve¢ nuzan dio svakodnevnog Zivota, a drustvo bi
trebalo prepoznati 1 podrzati njenu vaznost na individualnom i kolektivnom nivou. U kona¢nici,
kinezioloska rekreacija je mnogo viSe od obi¢nog vjezbanja — ona je alat za unapredenje zdravlja,
jacanje mentalnog stanja i povezivanje ljudi. Njena integracija u svakodnevni zivot donosi brojne

koristi i trebala bi biti temelj svakog zdravog drustva koje tezi dugovjecnosti i kvalitetnom Zzivotu.
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